Sporternahrung
fiir Alltag
und Wettkampf



Einleitung

Eine ausgewogene Basiserndhrung, eine aus-
reichende Flussigkeitszufuhr und gentigend
Bewegung sind wichtige Bestandteile

eines gesunden Lebensstils. Damit zum ge-
wiinschten Zeitpunkt sportliche Héchstlei-
stungen vollbracht werden kénnen, lohnt es
sich fur Sportler besonders, ein spezielles
Augenmerk auf die optimale Ernghrung zu
legen.

Diese Sporterndhrungsbroschire gibt aus
erndhrungswissenschaftlicher Sicht Empfeh-
lungen, wie die ideale Erndhrung als Basis
im Alltag, vor, wahrend und nach der sport-
lichen Belastung aussehen kann.

Zusétzlich sind die unterschiedlichen An-
forderungen der diversen sportlichen
Aktivitdten und vor allem Vorlieben und
Vertraglichkeiten jedes einzelnen Sportlers
zu beriicksichtigen.

Basisernahrung

Die Empfehlungen aus der Erndhrungspyramide richten
sich an gesunde, aktive Erwachsene und gewéhrleisten
eine ausreichende Zufuhr an Energie sowie lebensnot-
wendigen N&hrstoffen.

Massvoll mit Genuss

Taglich mit Mass.

Reichlich

iber den Tag verteilt

Sportlerinnen und Sportler (ab 5 Stunden Sport pro Wo-
che) weisen einen Mehrbedarf an Energie, Nahrstoffen
und Flussigkeit auf. Schliesslich bietet das Befolgen der
Lebensmittelpyramide eine Grundlage fir eine langer-
fristige, gute sportliche Leistungsfahigkeit und fordert
die Regeneration.



Insbesondere im Ausdauersport geht es darum, zum Zeit-
punkt der Belastung den héchstmdglichen Kohlenhydrat-
gehalt im Muskel (Glykogen) zu haben.

Carboloading 1 -2 Tage vorher

Carboloading ist das maximale Auffillen der Kohlenhydrat-

speicher (Glykogenspeicher) fir die Leistungsoptimierung.

- Insbesondere bei Belastungen von tber 90 Minuten.

- Erhohte Zufuhr von Kohlenhydraten (7 — 12 g faserarme
Kohlenhydrate pro kg Kérpermasse pro Tag).

Normale Erndhrung
vs. Carboloading

Vor dem Start

- Bei Ausdauer-Sportarten die letzte grossere Mahlzeit
3 -4 Stunden vor der Belastung essen (mdglichst
kohlenhydratreich, faser- und fettarm).

-1 =2 Stunden vor dem Start nach Bedarf kleinen,
kohlenhydratreichen Imbiss einnehmen.

- V2 Stunde vor der Belastung kohlenhydratreiches
Getrank trinken.

- Wichtig ist vor allem, dass Speisen und Getranke gewéhlt
werden, welche man kennt und gut vertragt.

Fliissigkeit
- Es muss auf jeden Fall ausreichend getrunken werden.

- Der Richtwert liegt bei 0.4 — 0.8 Liter Flussigkeit pro
Stunde Belastung.

Rezeptvorschldge

1 Liter Wasser 1 Liter Tee

30 g Sirup 30 g Zucker

30 - 40 g Maltodextrin 30 - 40 g Maltodextrin
1 g Kochsalz 1 g Kochsalz

(ev. Zitronensaft)

Anforderungen Sportgetrénk
- Zufuhr Wasser
- Zufuhr Kohlenhydrate
(helfen die Ermidung hinauszuzdgern)
- Zufuhr Natrium (Ausgleich von Schweissverlust)
- Gute Vertraglichkeit

Nebst dem regelmassigen Trinken kénnen bei langeren
Belastungen auch leicht verdauliche Kohlenhydrate
z.B. in Form von reifen Bananen oder Riegeln gegessen
werden.



Regeneration

Nach der Belastung wird angestrebt, die erschopften
Energiereserven (v.a. Glykogen-Speicher) moglichst
rasch wieder zu flllen und dem Kérper wieder Flissigkeit
zuzufthren.

Glykogen-Resynthese

- Innert der ersten 30 Minuten nach Belastungsende
1 g rasch verfigbare Kohlenhydrate pro kg Kérper-
gewicht essen.

- Kohlenhydrataufnahme jede Stunde wiederholen bis
eine Hauptmahlzeit folgt.

- Innerhalb von 24 Stunden nach der Belastung insgesamt
7-10 g Kohlenhydrate pro kg Kérpergewicht aufnehmen.

- Rasch verfligbare Proteine integrieren.

Rehydratation
Nach der Belastung viel trinken (ev. Sportgetrénke),
um den Flissigkeitsverlust auszugleichen.

familia Champion®

Wer regelméssig Sport oder gar Spitzensport betreibt,
aber auch wer aktiv und leistungsféhig sein méchte, ach-
tet auf eine bedarfsorientierte und vollwertige Emé&hrung.

familia Champion® ist die Vollwertnahrung fir alle, die
natirlich mehr leisten méchten. Denn die einzigartige
Energy Plus Formel von familia Champion® verhilft zu
Hdchstleistungen. Dank dem hohen Anteil an unter-
schiedlichen Kohlenhydraten, den Vitaminen und den
Mineralstoffen werden die Energiespeicher optimal
gefillt. Die langsam verfligbaren Kohlenhydrate aus
dem Getreide sorgen fir eine lang anhaltende Sattigung,
und dies ohne zu belasten. Gleichzeitig erméglichen die
schnell verfigbaren Kohlenhydrate in Form von Glucose
eine rasche Energiebereitstellung. familia Champion®
gewsahrleistet eine optimale Vorbereitung auf die Lei-
stung sowie eine rasche Erholung und eine verkurzte
Regenerationszeit. Natlrlich mehr leisten — Tag fur Tag.

Setzen Sie wie zahlreiche Schweizer Spitzensportler auf
familia Champion® und seine Energy Plus Formel. Von
bio-familia AG gemeinsam mit Sportlern und Erndhrungs-
wissenschaftlern fir echte Champions entwickelt.
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familia Champion®

fir Sportler und andere Champions:
natiirlich mehr leisten




