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"Gut ist, wer gut isst!"
Ein Vortragsabend über bewusste Ernährung für sportorientierte Jugendliche

präsentieren

Ernährung für
Nachwuchssportler

5. März 2018 SMS Lambach

MMaga Judith Haudum MSc
sportnutrix.com
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Wozu Ernährung?

• Sporternährung und Wettkampfnahrung helfen, mit Strategie
unsere Nahrungsmittel einzusetzen, um dadurch bessere 
Trainingsanpassungen und Leistungen zu erreichen.

• Wie vielman isst.

• Wannman isst.

• Wasman isst (Zusammensetzung & Qualität).

NAHRUNG ENERGIE LEISTUNG

Kohlenhydrate
Proteine

Fette

Mineralstoffe
Vitamine

(Probiotika)
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Ziel der Ernährung

• Gesundheit ‐ Essen, was man braucht

• Wachstum & Entwicklung ‐ Knochen, Muskeln

• Leistung ‐ schneller, höher, weiter

• Erholung

• Verletzung vermeiden

Ernährung im Sport

• …erst wer gesund isst und auf die Ernährung daheim achtet, 
kann auch im Sport gut sein und die Leistung erbringen.

Gesundheit

Leistung
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Empfehlung für Jugendliche und Kinder:

• Reichlich: Pflanzliche Lebensmittel und Getränke

• Mäßig: Tierische Lebensmittel

• Sparsam: Fettreiche Lebensmittel und Süßwaren

Ernährung “OPTIMIX”

Gesunde Ernährung
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Makronährstoffe

• …viel davon

• Kohlenhydrate

• Eiweiß = Protein

• Fett

Bausteine der Ernährung
KOHLENHYDRATE

PROTEIN

FETT
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Kohlenhydrate

• Energie für den Muskel und das Gehirn ‐‐‐> Sport & Schule

• Gesundheit, Konzentration, Leistung…

• “Zucker” 

• Je mehr man trainiert, desto mehr braucht man Kohlenhydrate

KOHLENHYDRATE

Kohlenhydrate

• Grundlage für unsere Energieaufnahme

• Besonders wichtig im Sport bei viel Training

• Nudeln, Reis, Brot…VOLLKORN

• Obst & Gemüse…FARBE
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Kohlenhydrate

ACHTUNG VOR…

• Süßigkeiten

• Fertigprodukten: Kuchen, Nudelgerichte, Fast food

• “Müsli” (Schokoflocken, Schokopops, usw.)

• Besser: Haferflocken, Vollkornflakes

Eiweiß

• Aufbau und Erholung und WACHSTUM

• Muskelwachstum, Knochen, Haare, Fingernägel,......

• Mageres Fleisch, fettarme Milch, fettarmes Joghurt, Fisch!

EIWEISS/PROTEIN
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Eiweiß ‐ Zusatz??
…Athleten haben höheren Eiweißbedarf
…Eiweißbedarf leicht durch natürliche Lieferanten gedeckt
…food first! Vergiss das Eiweißpulver!

Eier, Fisch, Fleisch, Geflügel, Hülsenfrüchte, 
Milchprodukte, Milch, Nüsse und viele mehr…

FRÜHSTÜCK

Haferflocken, Nüsse, Banane

Griech. Joghurt, 0%, 200g

SNACK

Müsliriegl, Wasser m. Zitrone

MITTAGESSEN

Vollkornweckerl

Cottage Cheese, 1%, 120 g

Gurke, Tomaten

Kiwi, Nüsse

SNACK

Brezel, Hummus, 2 EL

Apfel m. etwas Zimt

ABENDESSEN

Räucherlachs, 125 g

Quinoa, 200 g

Oliven, Zucchini

SNACK

Naturjoghurt, 125 g, Trauben *75 kg  Sportler

TOTAL EIWEISS 118 g (1.6 g/kg)*

Fette

• Großer Energielieferant

• “Gesunde” Fette und “ungesunde” Fette

• gesund: Olivenöl, Maiskeimöl, Rapsöl, Fischöl, 
Leinsamenöl

• ungesund: tierisches Fett in Fleisch, Milchprodukten, 
industriell hergestellten Produkten

• Sparsam verwenden!!

FETT
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Fett

• Achtung vor ungesunden Fetten!!!

• Fast food, Fertigprodukte, frittierte Speisen

• Versteckte Fette

• Zu viel Fett in der Jugend = Krankheit & Probleme im Alter

WASSER

Flüssigkeit…Wasser

Faszien

Muskeln

Herz

Gehirn

Nährstofftransport

Energiestoffwechsel

Körpertemperatur

SchutzEntsorgung
v. Schlakenstoffen

Ca. ⅔ unserer Körpers bestehen aus Wasser.

Ein guter Flüssigkeitshaushalt ist besonders 
wichtig bei/in
✓ heißen/schwülen Klimazonen
✓ Durchfall
✓ Wundheilung
✓ Hoher mentaler Belastung 

(Konzentration)
✓ Erholung

Dehydrierung erhöht die Belastung auf den 
Körper und sein Immunsystem.

Nährstoffaufnahme
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Flüssigkeitshaushalt

Getränke

Essen

Metabolismus

Ventilation

Haut

Schweiß

Urin, 
Stuhl

Wasseraufnahme

Wasserverlust

unbewusst

bewusst

Wie viel trinken?

• Gewicht vorher ‐ Gewicht nachher

• 45 kg ‐ 43.5 kg = 1.5 kg = 1.5 L Verlust

• Mindestens dieselbe Menge (Verlust) ersetzen

• Getrunkene Menge berücksichtigen
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Harn anschauen

Was trinken?

• Wasser

• Mineralwasser

• Tee

• Dicksaft

• Verdünnter Fruchtsaft

• Milch & Milchshake (selbst gemacht)

• Smoothie (selbstgemacht)



05.03.2018

12

Selbstgemachtes Sportgetränk

Variante 1

• 1 Liter Tee

• 30 g Zucker

• 30‐40 g Maltodextrinpulver

• 1 g Kochsalz

• evtl. Zitronensaft

* Menge an Kochsalz so bestimmen, dass Getränk noch gerne getrunken wird

Variante 2

• 1 Liter Tee

• 30 g Sirup

• 30‐40 g Maltodextrinpulver

• 1 g Kochsalz

• evtl. Zitronensaft

Energie durch Energydrinks?
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Mikronährstoffe

• …klein aber fein

• Für die Gesundheit

• Vitamine

• Mineralstoffe

• Antioxidantien

Vitamine

• A, B, C, D, E, K...... ‐‐‐> Gesundheit & Leistung

• Obst, Gemüse

• auch…Vollkornprodukte
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Mineralstoffe

• Eisen, Kupfer, Kalzium...... ‐‐‐> Gesundheit & Leistung

• Milchprodukte, Fleisch, Obst, Gemüse

• auch…Vollkornprodukte

Energie....

• Wachstum

• Entwicklung

• Bewegung

• Körpergewicht

• (Schul‐)Leistung
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Energiebedarf Sportler

Energiebedarf 
des Sportlers

Klimatische 
Bedingungen

Alter
Geschlecht

Muskelmasse
Krankheit
Verletzung

Äußere 
Trainingsbedingungen

Sportart
Trainingsumfang, ‐

häufigkeit, Intensität, 
Trainingszustand

SchuleNahrungsmittel (DIT)

Energieverbrauch

Aktivität kJ/min kcal/min Beispiele

Ruhe 4 1 Schlafen, rasten

sehr leicht 12‐20 3‐5
Sitzende und stehende Tätigkeiten, Auto 

fahren, kochen, Karten spielen

leicht 20‐28 5‐7
Gehen (3‐5 km/h), Baseball, Bowling, reiten, 

Golf

moderat 28‐36 7‐9 Laufen, Basketball, Badminton, Tennis, Fußball

anstrengend 36‐52 9‐13 laufen (10‐13 km/h), Langlauf (8‐10 km/h)

sehr anstrengend > 52 > 13
Radfahren (35 km/h), laufen (> 14 km/h), 

Langlauf (> 10 km/h)
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Wie viel muss ich essen?
Kalorien‐
verbauc

h

Kalorien‐
konsum

Kalorien‐
verbauchKalorien

‐konsum

Kalorien‐
verbauch

Kalorien
‐

konsum

Gewicht beibehalten
Ausgewogenen Bilanz

Energie rein = Energie raus

Gewichtszunahme
Positive Bilanz

Energie rein > Energie raus

Gewichtszunahme
Negative Bilanz

Energie rein < Energie raus

• Kalorienbomben.....

Langeweile, beim Fernsehen, im Bus, in der Schule, Jause…

Energieaufnahme ?
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Gesättigte Fettsäuren
Zucker !!!

Schlau auswählen!!!

Vergleich

Was ist optimales Essen?

• 3 ausgewogene Mahlzeiten mit vielen Kohlenhydraten

• Mehrere kleinere Snacks

• Ausreichend Flüssigkeit zu sich nehmen

• Vorbereiten, optimieren, erholen

• Regelmäßig essen
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Wenn die Voraussetzung nicht 
stimmt…

X

…wird’s auch mit dem Erfolg 
nichts!

Alles beginnt beim Frühstück

• Frühstück = Start in den Tag

• Auch klein ist fein !

• Länger schlafen ist keine Ausrede !!!

•mind. 300‐400 kcal
•Eiweiß (Eier, Joghurt, Milch, Schinken, 
Käse)
•Fett (Nüsse, Käse)
•Ballaststoffe (Müsli, Vollkornbrot, Obst)
•Flüssigkeit (Milch, Tee, Kaffee, Saft, 
Wasser)
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Beispiele
I.

Milch/Joghurt
Müsli & Obst

Wasser

II.
Milchshake
Stück Kuchen

Wasser

Frühstück

I.
Brot

Fleisch/Wurst (mager)
Gemüse/Salat

Wasser

III.
Schwarzbrot

Marmelade/Butter
1 x Obst

Wasser/Milch

II.
Pasta

mageres Fleisch
Gemüse
Wasser

III.
Risotto
Gemüse

Fleisch mager
Parmesan
Wasser

Mittag

Kohlenhydrate Protein Farbe Fett/Geschmack Flüssigkeit

VIEL IMMER

Beispiele:
Pasta
Reis
Brot

Erdäpfel
Getreide
Müsli

Beispiele:
Mageres Fleisch

Geflügel
Eier
Fisch

Fettarme 
Milchprodukte
Soja, Nüsse, 
Hülsenfrüchte

Beispiele:
Rot
Grün
Gelb

Orange
Violett

1 Glas Milch

Beispiele:
Frittiertes
Fast Food
Snacks

Nüsse, Fisch
Olivenöl

Beispiele:
Alles, was 
getrunken 
wird, zählt!
6‐8 Gläser 

Wasser + alle 
anderen 
Getränke

1‐2 Schöpfer

Jede Mahlzeit sollte beinhalten…
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Eigenverantwortung & Reife

Die beste und sicherste Lösung ist oft, seine eigene 
Jause oder sein eigenes Mittagessen mitzubringen

Essen für die Schule ‐ 1

Frühstück:

• Gehirn wacht auf

• Gehirn arbeitet besser

• Müsli, Vollkornbrot, Fruchtsaft, 
Joghurt

• Keine süßen/fetten 
Kalorienbomben !!!
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Essen für die Schule ‐ 2

Kohlenhydrate (“Zucker”):

• Gehirn liebt Zucker als Treibstoff

• Denkfähigkeit, Gedächtnis, 
Konzentration verbessert

• Nicht übertreiben ‐ der goldene 
Mittelweg bei Zuckerkonsum !!!

Essen für die Schule ‐ 3

Fisch:

• Eiweißquelle mit Fischölen ‐ gut 
für Gehirn

• 2 x pro Woche Fisch
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Essen für die Schule ‐ 4

Nüsse und Schoko

• Gehirnleistung

• Antioxidantien (Vit E) für 
Immunsystem

• Bessere Konzentration, 
Aufmerksamkeit

• Menge !!!

Essen für die Schule ‐ 5

Avocados und Vollkornprodukte

• Gut für Herz und Gehirn

• Blutfluss = Nährstofftransport 
verbessert

• Nährstoffversorgung der 
Gehirnzellen besser
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Essen für die Schule ‐ 6

Gesunde, ausgewogene Ernährung

• Einseitige Ernährung 
beeinträchtigt Leistung

• Nährstoffmangel schwächt den 
Körper

• Schwere, fettreiche Mahlzeiten 
erhöhen Müdigkeit

Essen für die Schule ‐ 7

Bereit für den Schultag

• Ausreichend schlafen

• Ausreichend trinken

• Bewegen

• …erhöht alles Gehirnleistung !!!
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ERNÄHRUNG und SPORT

Kohlenhydrate

Energie
Leistung

Proteine

Muskelmasse 
maximieren

Fett

Energie

Konzentration Wiederherstellung Entzündung

ERHOLUNG           ERHOLUNG           ERHOLUNG

Rolle im Sport und im Alltag



05.03.2018

25

Kohlenhydrate & Sport

• Vorm Sport

• Während des Sports

• Nach dem Sport

• Getränk, Banane, Fruchtschnitte, Trockenkuchen

Eiweiß & Sport

• Nach dem Training (kurz darauf!)

• Muskel bein Regenerieren helfen

• 500 ml Schokomilch/Buttermilch

• 200 g Griechisches Joghurt

• Sandwich m. Cottage Cheese, Mozzarella
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• Training vor/nach Unterricht

• Training vor und nach Unterricht

Tag 1 Tag 2 Tag 3

6.30-7.30 Training 8.00-13.35 Unterricht 6.30-7.30 Training

8.00-12.40 Unterricht 14.00-15.30 Training 8.00-16.10 Unterricht

Nachmittag frei Spätnachmittag frei 17.00–18.30 Training

Schule und Training

Schule und Training

• Probleme:

• Frühes Aufstehen & Frühstück

• Erholung nach Training

• Lange Phase bis Mittagessen

• Keine Zeit für Mittagessen

• Mittagessen liegt lange zurück

• Erholung nach erstem Training für Nachmittagstraining

• Kein Mittagessen in Schule verfügbar
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Schule und Training

• Nicht nüchtern ins Training

• Jause mitnehmen für 
Regeneration sofort nach 
Training

• Ausreichend Flüssigkeit 
mitnehmen

• “Reserve” in Schule 
verstauen

• Abendessen

Tag 1

6.30-7.30 Training

8.00-12.40 Unterricht

Nachmittag frei

Schule und Training

•Gut Frühstücken

• Jause in 12.00 Uhr Pause mit CHO, fettarm, 
leicht verdaulich

• Am Weg zum Training 200‐300 ml trinken oder 
Sportriegel

• Sportgetränk, Wasser

• Energiezufuhr im Training

• Regeneration nach Training

• Schokomilch

• Snack

• Abendessen

Tag 2

8.00am-13.35 Unterricht

14.00-15.30 Training

Spätnachmittag frei
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Schule und Training

• Leichtes Frühstück (nicht zu knapp vor Training)

• Flüssigkeit

• Snack nach dem Training & eventuell am VM

• Leicht verdauliches Mittagessen: viel CHO, 
fettarm, etwas PRO, “farbig”

• Snack am NM: Fruchtjoghurt, Obst & Milch, 
Honigbrot, Milchshake,…

• Flüssigkeit im Training

• Snack nach Training

• Abendessen ‐ Regeneration mit CHO, PRO, 
Obst/Gemüse

Tag 3

6.30-7.30 Training

8.00 -16.10 Unterricht

17.00–18.30 Training

Schule und Wettkampf

•VORAUSPLANEN

• Fahrt und verfügbare Lebensmittel

•Obst

•Milch, Joghurt, Cottage Cheese

•Brot

•Studentenfutter

•Fruchtsaft

•Sportgetränke, ‐riegel

•Müsli, Müsliriegel

•Reiswaffeln

Wettkampf

8.00‐13.35 Unterricht

15.00 Spiel

Abend frei

Trainer sollten auch schauen, was 
gekauft wird (Energydrinks,…)
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Essen unterwegs…

•Obst (frisch, getrocknet, Apfelmus, 
Saft)
•Fettarmes Joghurt, fettarme Milch, 
Cottage cheese, Schokomilch (sofort 
essen/trinken)
•Kekse (Vollkornkekse, ohne Schoko)
•Erdnussbutterbrot
•Studentenfutter: Mandeln, Rosinen, 
Erdnüsse, Cashew, Datteln, 
Walnüsse, Brezen, …
•Reiswaffel, Sticks,…

•Orangensaft (verdünnt)
•Sporternährung
•Müsliriegel
•Müsli
•Vollkornbrot, Kornspitz, Weckerl
•Milch (fettarm)
•Marmorkuchen (selbst gemacht)
•Bananenbrot
•Vollkorncracker

Spieltag Essen

Start Ende Erholung

SPIEL

FrühstückVortag

Abend
Vorabend

Morgen

3‐4 Std 30’

QUALITÄT!!!
Keine Zeit für Fast‐food & Fertigprodukte!
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Flüssigkeit
(Wasser, 

Mineralwasser, 
Dicksaft)

Sandwich (Schwarzbrot & 
Cottage Cheese, Avocado‐

Aufstrich, Hummus, 
Mozzarella, Ricotta, 

Schinken & Tomate, Gurke)Snack
(Fruchtschnitte, Reiswaffel, 

Vollkonrcracker, 
Marmorkuchen, Obst)

Tortilla (Banane & 
Erdnussbutter, Cottage 

Cheese)

Milch, Buttermilch

Quinoasalat, Nudelsalat, 
Risotto, Milchreis

Für
Vorher

Während
Nachher

• Frühe Ermüdungserscheinungen im Training

• Langsame Erholung

• Gefühl schwerer Beine

• Fehlende Leistungsverbesserung trotz intensiven Trainings

• Fehlende Aufmerksamkeit & Konzentration

• Fehlende Motivation

• Menstruationsstörungen (unregelmäßig)

• Häufige Infektionen und Verletzungen

Wenig Energie ‐ Wenig Kohlenhydrate

Anzeichen von nicht optimalem 
Essen
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• Frühe Ermüdungserscheinungen im Training

• Erhöhte Herzfrequenz

• Langsame Erholung

• Verminderter Appetit

• Gewichtsschwankungen

• Fehlende Aufmerksamkeit & Konzentration

• Kopfschmerzen

• Ständiger Durst

• Trockene Haut, trockener Mund

Dehydrierung

Anzeichen von nicht optimalem 
Essen

• Bei ausgewogener Ernährung nicht notwendig !

• Bei Mangel Multivitamin/Mineralstoffsupplement

• Alle anderen Substanzen nicht notwendig !!

Nahrungsergänzungsmittel
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Danke für die Aufmerksamkeit!

Fragen ?

MMaga. Judith Haudum MSc
info@sportnutrix.com

"Gut ist, wer gut isst!"
Ein Vortragsabend über bewusste Ernährung für sportorientierte Jugendliche

präsentieren


