
Sporternährung	
“Jugendlicher	Sportler”	

Auch	 für	 junge	 Sportler	 ist	 es	wich9g,	 ausgeglichen	 zu	 essen	 und	 ausreichend	 zu	 trinken.	 Der	 Körper	
muss	 mit	 sinnvollen	 LebensmiFel	 nach	 der	 Belastung	 wieder	 mit	 Energie	 versorgt	 werden.	
Vollkornprodukte,	Obst	 und	Gemüse...ein	 bunter,	 farbenfroher	 Teller	 oder	 eine	 gut	 gefüllte	 Jausenbox	
können	dabei	ein	erster	SchriF	sein.	

Versäumt	man,	 den	Körper	mit	 Energie	 zu	 versorgen,	wird	 auch	die	 Leistung	 ziemlich	 schnell	 abfallen	
und	 gesteckte	 Ziele	 können	 nicht	 erreicht	 werden.	 Gerade	 im	 Jugendalter	 braucht	 der	 Körper	 mehr	
Nährstoffe,	man	entwickelt	sich	noch,	wächst	und	neben	Kohlenhydraten,	Protein	und	FeF	sollten	auch	
ausreichend	Vitamine	und	Mineralstoffe	durch	die	Nahrung	aufgenommen	werden.	So	s9mmt	nicht	nur	
die	 Voraussetzung	 für	 die	 sportliche	 Leistung,	 sondern	 auch	 für	 das	 generelle	 Wachstum	 und	 die	
Entwicklung.	

Kohlenhydrate	
Kohlenhydrate	 sind	 die	 primäre	 Energiequelle	 für	 die	 Muskeln.	 Daher	 ist	 es	 auch	 sehr	 wich9g,	 dass	
Sportler	 viele	 komplexe	 Kohlenhydrate	 zu	 sich	 nehmen	 (Vollkornprodukte,	 Obst,	
Gemüse).	 Für	die	 Leistung	 ist	es	 zudem	wich9g,	dass	auch	vor,	während	und	nach	
der	 Belastung	 Kohlenhydrate	 aufgenommen	 werden,	 um	 die	 leeren	
Kohlenhydratspeicher	wieder	aufzufüllen.	

Wie	viel	und	wann	essen?	
Vorher	
Nie	mit	knurrendem	Magen	 ins	Training	oder	den	WeFkampf	starten!	Leicht	verdauliche	und	feFarme	
Speisen	stehen	dann	auf	dem	Speiseplan!	75-200	g	Kohlenhydrate	in	den	2-4	Stunden	vor	der	Belastung	
versorgen	den	Körper	noch	mit	etwas	Energie:	ein	Teller	voll	Spagheb	oder	RisoFo,	ein	großes	Sandwich	
mit	etwas	CoFage	Cheese	und	SchniFlauch	oder	Marmelade	und	Topfen,	eine	Suppe	mit	1-2	Scheiben	
Brot.	
In	der	letzten	halben	Stunde	vor	der	Belastung	ist	es	güns9g,	noch	einmal	vom	Sportgetränk	zu	trinken	
oder	 eine	 Banane,	 eine	 Scheibe	 Brot	 zu	 essen	 (besonders,	 wenn	 2-4	 Stunden	 vorher	 keine	Mahlzeit	
gegessen	wurde).	

Während	der	Belastung	
Es	 gibt	 Situa9onen,	 in	 denen	 es	 sinnvoll	 ist,	 auch	 während	 der	 Belastung	 Kohlenhydrate	 zu	 essen:	
Sportgetränk,	Banane,	Müsliriegel.	
1. Das	Training	dauert	länger	als	eine	Stunde.	
2. Das	Training	ist	sehr	intensiv.	
3. Vor	dem	Training	war	keine	Zeit	für	eine	Mahlzeit.	

Nachher	
Die	leeren	Speicher	müssen	nach	dem	Training	wieder	aufgefüllt	werden.	In	den	ersten	2-4	Stunden	nach	
der	 Belastung	 gelingt	 es	 besonders	 leicht,	 den	 Tank	 wieder	 mit	 Energie	 zu	 füllen.	 Deswegen	 sollte	
unmiFelbar	nachher	mit	der	Erholung	und	damit	der	Energiezufuhr	begonnen	werden:	ein	Sportgetränk	
oder	 Schokomilch	 sind	 einfache	 und	 schnelle	 Ideen,	 genauso	 ein	 Brot	mit	Marmelade	 oder	 ein	 Stück	
Marmorkuchen,	ein	Brot	mit	Käse	oder	einfach	nur	ein	Stück	Obst.	

Ausreichend	trinken	
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• Flüssigkeitsverlust	im	Bereich	von	bereits	2%	des	Körpergewichts	(Bsp.:	bei	einem	68	kg-Athlet	wären	
das	1.4	kg)	kann	die	Leistung	sehr	stark	beeinträch9gen	und	zu	einem	Leistungsabfall	führen.	

• Gleichzei9g	steigt	der	Puls,	die	Übung	wird	als	anstrengender	empfunden	als	gewöhnlich	und	die	Zeit	
für	Dribbling-Übungen	im	Parcours	ist	langsamer	ohne	entsprechende	Flüssigkeitszufuhr.	

• Die	Farbe	des	Harns	kann	helfen,	um	zu	erkennen,	ob	man	ausreichend	getrunken	hat.	
• 400-600	 ml	 Flüssigkeit	 (Wasser,	 Sportgetränk)	 zwei	 bis	 drei	 Stunden	 vor	 dem	 Spiel	 oder	 Training	
können	zu	geringe	Flüssigkeitszufuhr	in	den	Stunden	davor	etwas	ausgleichen.	

Mehr	Beispiele...	
2-4	Stunden	vorher	
• Sandwich	mit	magerem	Fleisch,	Stück	Obst.	
• Pasta	mit	Tomatensauce	
• Müsli/Cornflakes	mit	feFarmer	Milch	
• Brötchen	mit	ErdnussbuFer	&	Honig,	Stück	Obst.	
• Stück	Marmorkuchen/Nusskuchen	mit	einem	Esslöffel	Honig,	Stück	Obst	

30	Minuten	vorher	
• Sportgetränk	
• Halbe	Semmel	mit	Marmelade	oder	Honig	
• Banane	
• Müsliriegel	(ohne	Schokoglasur)	

Nachher	
• Sandwich	mit	magerem	Schinken,	Obst,	Brezel,	Sat	oder	Milch	
• Pasta	mit	Tomatensauce,	Vollkornbrot,	feFarmer	Milch	
• Müsli	mit	Milch,	Stück	Obst,	Brot	mit	Honig	
• Brot	mit	ErdnussbuFer/Honig,	Obst,	Glas	feFarme	Milch	
• Schokomilch,	Obst	
• Milchshake	
• Mageres	Fleisch,	Erdäpfel,	gedünstetes	Gemüse,	feFarme	Milch
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