BARENSTARK.

SPORT

Regeneration / Erholung im Fussball

Grundlagen und Tipps zur Ernahrung

Grundsatz:
Von madglichst vielen Lebensmitteln moglichst wenig!
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Lebensmittelpyramide fir Sportler

Ab ca. 5 Stunden Sport pro Woche

Basierend auf der Lebensmittelpyramide fiir gesunde Erwachsene
der Schweizerischen Gesellschaft fiir Ernahrung
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Abbildung: Lebensmittelpyramide fiir Sportlerinnen und Sportier.
Die Grafik sowie weitere Informationen sind erhaltlich unter www.sfsn.ethz.ch

Die Empfehlungen zur Lebensmittelaufnahme fir
Sportlerinnen und Sportler basieren auf der Lebens-
mittelpyramide fiir gesunde Erwachsene der Schwei-
zerischen Gesellschaft fur Emé&hrung (SGE) - fortan
«Basispyramide der SGE» genannt — und erganzen
diese um den durch die sportliche Alkdivitit verur-
sachten Mehrbedarf an Energie und Nihrstoffen,

Diese Empfehlungen richten sich somit an gesunde Er-
wachsene, die an den meisten Tagen pro Woche je-
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woeils etwa 1 Stunde oder mehr mit mindestens mittle-
rer Intensitit sportlich aktiv sind und dadurch ein ge-
samtes Trainingsvolumen von ca. 5 Std. oder mehr pro
Woche erzielen. Eine mittlere Intensitit entspricht der
«Stop and Geow-Belastung eines durchschnittlichen
Eishockey-, Fusshall- oder Tennisspiels oder der konti-
nuierlichen Belastung von ca. 25 hm/Std. Crawl-
Schwimmen, ca. 8 knyStd. Joggen oder ca. 2 Wattkg
Kirpermasse auf dem Velergometer. Die Basispyra-
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mide der SGE stelit eine ausgewogene Mischkost dar
und das Gleiche gilt fiir die Lebensmittelpyramide fiir
Sportlerinnen und Sportler. Beide Pyramiden gewshr-
leisten eine ausreichende Zufuhr von Energie sowie
von lebensnotwendigen N&hr- und Schutzstoffen fiir
die pweiligen Zielpersonen. Alle Lebensmittel sind er-
laubt. Wichtiy ist, dass sie mdglichst abwechslungs-
reich und vorzugsweise saisongerecht aus den einzel-
nen Pyramidenebenen gewidhit sowie schonend
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Lebensmittelempfehlungen far Sportler
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verarbeitet und 2ubereitet werden. Bei regelmassiger
Verwendung von mit Mineralstoffen und/oder Vitami-
nen angereicherten Lebensmitteln oder bei Einnahme
von Mineralstoff- und oder Vitaminpré paraten kdnnen
die maximal tolerierb Zufuhr: (Upper Le-
vel) iberschritten werden.

Das Befolgen der Lebensmittelpyramide fiir Sportlerin-
nenund Sportler bietet eine Grundlage fiir eine linger-
fristige, gute sportliche Leistungsfihigkeit. Im Unter-
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schied zur Basispyramide der SGE, in der die Empfeh-
lungen nic ht strikt jeden Tag eingehalt denmiis-

hiher. Fir Sportlerinnen und Sportler erfolgt die Wahl

sen, soliten Sportierinnen und Sportler fiir eine gute
sportliche Leistungsfahigkeit sowie guta Regene ration
die Empfehlungen miglichst jeden Tag einhalten. Der
Mehrbedarf fir den Sport ist fiir eine tégliche sportli-
che Aktivitdt von 1 bis 4 Std. mit mittlerer Intensitét an-

geben, fir grissere Trainingsumfinge und/oder hi-
hero Imsnsmhen ist der Mohrbedanf entsprechend
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derP: ge in Abh&ngigkeit der Kérpermasse.
Die kkinsten Portionenmengen gelten fiir eine Kirper-
massa von 50 kg, die grissten Portionanmengen fiir
eina Kdrpermasse von 85 k. Far stchenumfan an
Kdi gelten entsprech i

an Ponnmmengon (2B. " mittlere Pontonenmengen
fiir67 kg).
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Regeneration / Erholung im Fusshball

Durch die sportliche Belastung wird der Korper in verschiedenster Hinsicht stark beansprucht.
Einzelne Zellen missen sich erholen und regenerieren konnen. Verbrauchte Energie muss wieder
gespeichert werden, damit sie bei der nachsten Belastung wieder zur Verfiigung steht. Diese
Energieeinlagerung ist — was das Aufflllen der Kohlehydratspeicher anbelangt -

unmittelbar nach einer sportlichen Belastung (Training oder Match) am wirkungsvollsten.

Dabei sollten so schnell als moglich

- die ,verlorene® Flussigkeit ausgeglichen

- Brennstoffe ( Kohlenhydrate ) wieder aufgefillt

- geschadigtes Gewebe ( u.a. Muskelfasern) repariert werden.
Fur die richtige Regeneration braucht der Kérper eine entsprechende Ruhephase. Diese Erholung
sollte wirkungsvoll unterstitzt und gestaltet werden durch richtig gewahlte Ernéhrung und
Flussigkeit zum richtigen Zeitpunkt (Timing).

Grundsatz

Je grosser die Ermidung nach dem Training oder Match, desto langer braucht der Koérper fir die
Regeneration. Je niedriger die konditionelle Verfassung, desto schlechter ist die Erholungs-
fahigkeit.

Die folgenden allgemeinen Massnahmen kénnen sich positiv auf eine schnelle Erholung
auswirken und die Regeneration wirkungsvoll unterstitzen:

1. Mentale Massnahmen
Der gesunde Geist im gesunden Korper: die mentale Frische wieder herstellen
(individuell unterschiedlich) Mentales Training, Meditation, Pilates

2. Aktive Massnahmen
Regeneratives Training: Langsames Runterfahren der aktivierten Bereitschaft des
Kdrpers zur Leistung: minimal 10 Minuten auslaufen nach
dem Match und 30 Minuten im ersten Training nach dem

Match.

Essen: Leichtes, bekdmmliches und lustvolles Essen vor allem mit
Kohlenhydraten und Proteinen

Trinken: Flissigkeitsbilanz muss ausgeglichen werden mit Wasser,

Fruchtsaften, Sportgetranken oder Bouillon.

3. Passive Massnahmen
Sie unterstutzen sowohl die mentalen wie auch die korperlichen Massnahmen: Massage,
warmes Bad, Sauna, Kélte-Anwendungen (Eisbader), Ruhe, Schlaf ( > 8 Stunden ),
Kompressions-Socken, homdopathische Hilfen, individuell erprobte Routinen, u.a.m.
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Essen und Trinken

Die kleine Erndhrungslehre
Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind Zucker oder aus Ketten von Zuckern aufgebaut. Sie sind die wichtigste
Energiequelle. Selbst fur die Fettsaureoxidation braucht der Kérper eine geniigende Zufuhr von
Kohlenhydraten. Idealerweise sollte eine Sporternahrung aus rund 60 % Kohlenhydraten
bestehen, was nicht immer einfach zu erreichen ist.

Der glykéamische Index (Gl) eines Lebensmittels gibt Auskunft Uber dessen Einfluss auf den
Blutzuckerwert im Vergleich zu reiner Glukose oder Weissbrot, welche eine rasche und starke
Erhohung bewirken. Im Zustand korperlicher Inaktivitét ist die vorwiegende Einnahme von
Lebensmitteln mit niedrigem bis moderatem Gl von grosser Bedeutung, da so der Insulin-
stoffwechsel konstanter wird, was langfristig positiven Einfluss auf verschiedene Stoffwechsel-
aspekte hat.

Zu Beginn der Regeneration sollten hauptsachlich Kohlenhydrate zu sich genommen
werden. Mit kohlenhydratreichem Essen/Trinken kann die Erholung deutlich verkirzt
werden. Die Regeneration lauft unmittelbar nach einer Belastung schneller (am besten
innerhalb 457, bis erste 6 Std.), wenn Kohlenhydrate wie Traubenzucker oder
Weissmehlprodukte gegessen werden. Bis 72 Std. nach korperlicher Anstrengung ist es
sinnvoll, kohlenhydratreiches Essen zuzufiihren, zB. in Form von Reis, Teigwaren, etc.

Proteine

Eiweisse bestehen aus Aminosauren, weshalb sie vor allem auch in der Wachstumsphase
wichtige Baustoffe des Korpers sind. Physisch aktive Personen haben einen erhdhten
Proteinbedarf. Allerdings brauchen auch extreme Kraftsportler nicht mehr als 1.5 g Protein je kg
Kdrpergewicht.

Fette

Fette liefern rund 2.5 mal mehr Energie je Masseinheit als Kohlenhydrate und Proteine. Bei einer
zu geringen Fettaufnahme (weniger als 25 Energieprozent) ist die Zufuhr an essentiellen
Fettsauren nicht mehr gewéahrleistet. Die wichtigen fettldslichen Vitamine (A,D,E,K) kbnnen nur
Uber gentigend Fett in der Mahlzeit zugeflihrt werden. Die Empfehlung fir die Fettaufnahme liegt
bei rund 1.5 g je kg Kdrpergewicht. Bei kdrperlicher Ruhe werden rund 60 % der Energie durch die
Fette bereitgestellt. Fettlieferanten, wie Olivendl, Rapsol sowie Walnussél enthalten viel Omega-3-
Fettsaure.

Vitamine, Spurenelemente und Mineralstoffe

Sie sind lebenswichtige Stoffe ohne Energiegehalt. Bei richtiger, ausgewogener und reichhaltiger
Ernéahrung sind zusatzliche Vitaminpraparate unnétig. Das gilt auch fur die Mineralstoffe und
Spurenelemente. Durch den Schweiss werden allerdings grosse Mengen Mineralstoffe
ausgeschieden, die bei hohen Schweissverlusten durch isotonische Getranke wieder ersetzt
werden sollten.
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Flussigkeit

Wasser ist der wichtigste Nahrstoff jeder Erndhrung und zudem der erste leistungsbegrenzende
Faktor bei physischer Aktivitat. Bereits eine Dehydration von ein bis zwei Prozent der Kdrpermasse
vermindert die Leistungsfahigkeit messbar. Wasser ist Giber den Schweiss wichtigstes Element der
Warmeregulierung des Korpers. Der Flussigkeitsbedarf kann bei stark erhéhter Aktivitat und
heissem Klima bis auf 5 bis 10 | je Tag ansteigen. Deshalb ist rasche und regelméssige Zufuhr von
Flussigkeit wichtig.

1. Wasser reicht meistens

Nach kurzen Trainingseinheiten (< 1 Std.) oder bei nicht so anstrengenden Trainings reicht
Wasser. Isotonische Sportgetranke sind erst nach 1 Std. intensiver Belastung notwendig und
zweckmassig. Dies gilt auch fur Getranke mit weniger als 6% Zuckergehalt. Friichte,
Fruchtsafte und klare Bouillon decken diesen Bedarf auch sehr gut ab. Fruchtsafte sollten aber
immer 1:1 mit Wasser gemischt werden.

2. Kontrolle

Flassigkeitsverlust durch Schwitzen ist individuell unterschiedlich und kann sehr stark
schwanken. Folgenderweise kann die Schweissproduktion abgeschatzt werden:

Trockene Haut < 0.5 Liter pro Stunde

Schweissbedeckte Haut < =1 Liter pro Stunde

Tropfender Schweiss > 1 Liter pro Stunde.

Flussigkeitsverluste haben eine direkte Auswirkung auf die Leistung und Regeneration.

3. Auswirkung

Schweissverlust von: 2% des Korpergewichts - Mudigkeit und Leistungsverminderung
5% des Korpergewichts - Schwindel und Krampfe
10%  des Kdrpergewichts - Kreislaufversagen

Eine realistische Abschétzung des Flissigkeitsbedarfs bei korperlicher Belastung zeigt die
Gewichtskontrolle vor und nach dem Training. Eine weitere einfache Kontrolle ist die
Urinfarbe. Bei hellgelbem Urin ist gentigend Flissigkeit vorhanden. Vor dem Training/Match
sollte also der Urin hellgelb sein.

4. Wichtig

Isotonische Sportgetréanke nach intensiver Belastung sind méglich. Hingegen sind alkoholische
Getranke zum Wiederauffullen nach der Belastung definitiv nicht gut, weil vermehrt Urin
produziert wird und der Verlust von Calcium, Natrium und Magnesium beschleunigt wird. Dies
sind wichtige Elektrolyte bei der Muskelarbeit.

Die Erholung nach dem Training / Match wird durch Alkohol stark verzogert, weil in der Leber
zuerst Alkohol und dann erst Milchséure aus den Muskeln abgebaut wird. Deshalb wird sicher
nach Belastungen keinen Alkohol getrunken .....
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Kohlenhydrate sind nicht gleich Kohlenhydrate

Es ist nicht nur wichtig, wie hoch der Kohlenhydratgehalt des Lebensmittels ist, sondern wie
schnell die Kohlenhydrate dem Fussballspieler fir die sportliche Leistung zur Verfiigung stehen.

Kohlenhydrate aus:
Traubenzucker, Haushaltszucker schieBen
Cola-Getranken, Malzbier, Apfelsaft “ ins Blut
Maltedextrinen
Mehlprodukten, Nahrmitteln, Brot “l I . . strémen
| Kartoffeln, Nudeln, Reis ins Blut
rohem Obst % flieBen
; ins Blut
Milch, Joghurt, Quark mit Obst ‘ ‘ ‘ .» tropfen
ins Blut
Vollkornmsli, Vollkornbrot sickern
rohem Gemiise, Frischkost-Salaten, i I I l l I l » ins Blut
Hiilsenfriichten "

Glykamischer Index (Gl)

hoch

mittel

tief

Vor korperlicher Aktivitat sind Nahrungsmittel mit tiefen bis mittleren GI-Werten sinnvoll. Die Zufuhr
von reinem Traubenzucker fihrt bei Inaktivitat innerhalb weniger Minuten zu einer kurzen, nicht

nachhaltigen Leistungsverbesserung.

Deshalb unmittelbar vor einer kérperlichen Belastung (Match, Training) kein Zucker!!!

Wahrend und nach dem Match oder Training ist die Zufuhr von Kohlenhydraten mit hohem Gl
sinnvoll. Diese fullen die Speicher wieder - natirlich in Kombination mit kohlenhydratreichen
Lebensmitteln. Zum Beispiel Bananen, Musli-Riegel oder Traubenzucker direkt nach dem Match

oder Training.

HITPARADE KOHLENHYDRATREICHER LEBENSMITTEL

Lebensmittel Kohlenhydrate (in g) ; pro
pro 100g Portions-— Portion

( 3 gréte (g)
Milchreis 2:1! 200 42
Kartoffeln 189 200 38
Naturreis 75 50 38
Nudeln 72 50 36
Musli-Mischungen 70 50 35
Vollkornhaferflocken 66 50 33

SR 12 3
Cornflakes 52 50 26
Weizenschrotbrot 50 50 25
Bananen 19 125 24
Roggenmischbrot 46 50 23
Trockenobst 70 3 23
Butterkeks 70 30 23
Misli-Riegel 55 35 18
Popcorn 7:5! 20 e
Obst, frisch 14 100 14

Diese Kohlenhydrate mit hohem GI stehen dem Kdrper Uber eine langere Zeit zur Verfigung und

haben eine lang anhaltende Wirkung.

FC Wil 1900
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BEISPIEL eines Basismeniiplans bei 1 Trainingseinheit pro Tag

Zeitpunkt Art der Mahlzeit, resp.. moégliche Lebensmittel Bemerkungen
0600 — 0700 | Friihstiick
Variante 1: Regenerative
Ruchbrot mit wenig Streichfettaufstrich, mit Honig, Konfitiire, Hittenkase Mahlzeit
oder in Kombination mit 1 Saisonfrucht, Quark, Joghurt, Nissen, Kernen
Variante 2:
grosse Portion Muesli (falls Vertraglichkeit garantiert), Haferflocken,
Cornflakes in Kombination mit Fruchtsalat oder Saisonfrucht,
Vollmilchjoghurt (ungesiisst), Niissen, Kernen
Variante 3:
Getreidebreie (z. B. Haferbrei, Griessbrei etc.), evt. kombiniert mit Banane,
Cornflakes, Haferflocken, Niissen, Sultaninen, - dazu ca. 0,5 Liter Getrank in
Form von Friichtetee, Wasser, Mineralwasser oder verdiinnten Fruchtsaften
um 0930 Zwischenmabhlzeit
Ruchbrot in Kombination mit Saisonfrucht, Joghurt, Quark; Griesskopfli,
Milchreis, Getreidewaffeln oder Zwieback in Kombination mit Saisonfrucht;
fettarme Getreideriegel; evt. Sandwichs (z. B. mit Hittenkase); evt.
Cornflakes ungesiisst mit Banane, Joghurt, Nissen, Kernen
um 1100 Zwischenmabhlzeit (falls {iber Mittag trainiert wird)
identisch wie Zwischenmahlzeit um 0930
um 1200 Hauptmahlzeit
resp. Grosse Hauptmahlzeit am Mittag falls am friithen Abend trainiert wird. Falls
Uber Mittag trainiert wird entspricht diese Mahlzeit dem Abendessen.
um 1900
komplette Mahlzeit bestehend aus: Evt. kurzer
grossen Mengen an Teigwaren, Reis, Mais, Kartoffeln, evt. Brot in Mittagsschlaf
Kombination mit Fisch oder Fleisch (darf durchaus etwas Sauce enthalten),
erganzt durch relevante Mengen an Suppe, Salat (an Salatsauce aus
hochwertigen Salatélen) und Gemiise
Dessert in Form von Glace, Creme (z. B. Vanille), Basler Leckerli, Barentatzli,
Biberli, Anisschnitte etc. sind durchaus toleriert
dazu genligend Flussigkeit (ca. 0,5 Liter) in Form von Wasser, Mineralwasser,
Friichtetee, sehr stark verdiinnten Fruchtsaften, Suppe etc.
um 1600 Zwischenmahlzeit
identisch wie Zwischenmahlzeit um 0930
FC Wil 1900 November 2010 Seite 8 von 10
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Tipps fiir Lebensmittel kurz nach dem Match und Training

Produkt (Einzellebensmittel)

Sport- und Siissgetranke

Regenerationsshakes .

Kohlenhydrat-,

Getreideriegel

Energie-, Sportriegel .
Eiweissriegel

Kohlenhydrat-Gels

Reiswaffeln

Brotchen, Biberli, usw.

Fruchtmilch, -buttermilch
div. Lebensmittel, Friichte

Kombinationsvorschlage

Sandwich .
Joghurt + Brot + Getrank .
Eiweissriegel + Getrank .
Regenerationsshake +

Banane o

Kohlenhydrat-Gel + Getrank

Reiswaffel und Getrank

Getreideriegel + Getrank

FC Wil 1900

Menge fiir einen 70 kg schweren Sportler / Bemerkungen

8 -10 dl je nach Zuckergehalt

Nach dem Sport sollte sowieso genligend getrunken werden. Zucker
bzw. Kohlenhydrate liber Getranke aufzunehmen ist daher nicht nur
praktisch, sondern auch eine sehr gut vertragliche Variante.

1 bis 2 Portionen bzw. rund 100 g Pulver Kohlenhydrat-Protein
Shakes wie Quadrapro von Sportvital, Recovery Drink von Sponser
oder Regeneration von Verofit sind im praktischen Portionenbeutel
erhaltlich und kdnnen mit Wasser angemacht werden, was meistens
praktischer ist, als wenn Milch benotigt wiirde, damit es gut
schmeckt.

100-120 g Riegel (2-6 Stiick). Sehr gut in Kombination mit
Getranken.

140 g Riegel. Beachte die Zusammensetzung. Insbesondere
Eiweissriegel enthalten teilweise gleichviel Protein wie
Kohlenhydrate. Solche Riegel sollten nicht allein gegessen werden
(zuviel Protein). In Kombination mit Sportgetranken, Brotchen,
Getreideriegeln usw. kdnnen sie aber geeignet sein, indem sie den
durchschnittlichen Proteingehalt erhdhen: Z.B. ein Proteinriegel
zusammen mit 5 dl Sportgetrank.

100 g mit Getrdnken kombinieren (vgl. Kombinationsvorschlage)

80 g unbedingt mit genligend Getranken konsumieren (vgl.
Kombinationsvorschlage)

100 - 150 g Biberli und Konfekte konnen fettarm oder fettreich sein
—> Etikett lesen

5 dl, auch ideal in Kombination mit anderen Nahrungsmitteln
Allgemein: verarbeitete Produkte aus hellem Mehl und Zucker, die
wenig Fasern und Fett enthalten werden besser vertragen als rohe
oder Vollkornprodukte. Je langer nach dem Wettkampf, desto mehr
Lebensmittel werden vertragen.

1 grosses Sandwich (200-250 g). Kase, Schinken, Ei, Thonfillung,
nicht zuviel Butter oder Mayonnaise

1 Becher Joghurt (180 g), 1 Brotchen (-60 g) und 3 dl Sportgetrank
1 Riegel (-50 g) und 5 dl Sportgetrank

1 Regenerationsshake (-70 g Pulver und 3-5 dl Wasser) + 1 Banane
1 Tube Gel (35 g) und 6 dl Sportgetrank oder 1%/, Tuben Gel (100 g)
und 6 dl Wasser

40 g Reiswaffeln und 5 dl Sportgetrdank oder
80 g Reiswaffeln und 5 dl Wasser

2 kleine oder 1 grosser Getreideriegel + 5-6 dl Sportgetrank

November 2010
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Erndhrungs — wissenschaftliche Erklarungen

Um die Regeneration und die Wichtigkeit der Erholung und der Erndhrung bei, resp. nach
sportlichen Aktivitdten zu verstehen, missen wir zunachst ein Bild der Ablaufe wahrend diesen
korperlichen Leistungen gewinnen:

Die Energiebereitstellung wurde aus den energieliefernden Nahrstoffen in Abhéangigkeit von der
Zeit ermittelt. Rund je die Halfte der Energie stammt zu Beginn einer kérperlichen Belastung aus
aerober und anaerober Glycolyse. Die vorhandenen Glycogen-Speicher decken die erste benétigte
Energie fur die Muskeln. Lipide kdnnen grundsatzlich nur aerob abgebaut werden. Allerdings setzt
die Oxidation von Fettsauren gleichzeitig und nicht wie oft behauptet verspatet ein. Im normalen
Stoffwechsel erfolgt die Energiebereitstellung aus den verschiedenen Nahrstoffen immer
gleichzeitig, jedoch in varilerendem Verhaltnis.

der Publikation von Mannhart und Chneb . mmatieh lipotytisch ="
Colombani: Grundlagen der | glycolytisch
Sporternahrung. Abbildung 1 zeigt sehr
gut den Verlauf der Energiebereitstellung.
Der Begriff anaerob steht hier fir eine
sehr hohe sportliche Aktivitat, bei welcher
der Sauerstoff-Verbrauch des Korpers
hoher ist, als die mégliche Aufnahme, der 5 .
Korper befindet sich hier bald im ,blauen® a1 1 10 100 1000
Bereich i Ealastungsdauar [min)

Abbildung I: Energiebereitstellung in Abhingigkeit von der Belastungs-
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Abbildung 2 Glvkogendepletion und hypothetischer Verlauf der Regene-
ration unter optimalen Emidhrungsbedingungen®® {adaptiert nach [31-

Sache der richtigen Erndhrung ist es, in Abhangigkeit der verschiedenen Faktoren wie Alter,
Sportart, Trainingsvolumen, Trainingshaufigkeit, Leistungsintensitat, Regenerationszeit und
ausseren klimatischen Bedingungen, kurz- und mittelfristig die Bilanz im Bereich Energie-
Makronahrstoff- und Flussigkeitszufuhr ausgeglichen zu gestalten. Dadurch sollen durch
Erndhrung bedingte leistungslimitierende Faktoren minimert werden.
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