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Vorwort

Das vorliegende Manual ,Mehr Erndhrungskompetenzen im Sport“ ist ein Angebot fiir die Aus- und
Weiterbildung von Trainern* und Ubungsleitern im Themenfeld Lebensmittel und Erndhrung. Es wird von
den Verbraucherzentralen bundesweit angeboten und richtet sich an Referenten der Sportverbdande und
Sportbiinde, die in der Aus- und Weiterbildung im Bereich Freizeitsport tatig sind.

Die Erarbeitung des Manuals wurde im Rahmen des Nationalen Aktionsplanes ,IN FORM, Deutschlands
Initiative fur gesunde Erndahrung und mehr Bewegung® durch das Bundesministerium fir Erndhrung und
Landwirtschaft gefordert. Die Materialien wurden von den Verbraucherzentralen in Kooperation mit

Partnern aus dem Sport erarbeitet.

Die Verbraucherzentralen sind anbieterunabhdngige gemeinniitzige Organisationen. Ziel ihrer Arbeit ist
es, Verbraucher in Fragen des privaten Konsums zu informieren, zu beraten und als Interessenvertretung
zu unterstiitzen. Sie vermitteln den Konsumenten notwendiges Wissen auf uniibersichtlichen Angebots-
markten und bei komplexen Marktbedingungen, liefern aber auch Informationen tber Gesundheits- und
Umweltaspekte. Die Verbraucherzentralen leisten dariiber hinaus Verbraucherbildungsarbeit in den
unterschiedlichsten Zielgruppen.

Die Seminare haben das Ziel, dass die Kursteilnehmer Gber ein Basiswissen zur leistungsgerechten Er-
nahrung im Freizeitsport verfligen und im Markt der Sportlerlebensmittel kompetent agieren kénnen. Sie
sollen diese Produkte einschatzen und informierte Konsumentscheidungen treffen kénnen. Die Seminare
wollen die Teilnehmer gleichfalls motivieren, gemeinsam mit den von ihnen trainierten Sportlern diesen
Themenkreis zu reflektieren und die Erkenntnisse in den Sportalltag einflieRen zu lassen.

Die Verbraucherzentralen wiinschen den Referenten und den Teilnehmern zunachst viel Spalt bei der
Umsetzung der Module. Sie freuen sich, wenn die Inhalte in die Betreuung der Sportler einflieRen, und
wiinschen allen Trainern und Ubungsleitern dabei viel Erfolg. Fiir Fragen, Meinungen und Anregungen
stehen die Verbraucherzentralen gern zur Verfiigung und sehen die Erarbeitung der Materialien als
Angebot fiir eine weitergehende Zusammenarbeit.

* Aus Griinden der leichteren Lesbarkeit wurde im vorliegenden Material die eingeschlechtliche Form verwendet. Sie steht stellvertretend fiir beide Geschlechter, also
fiir Sportlerinnen und Sportler, Trainerinnen und Trainer, Ubungsleiterinnen und Ubungsleiter sowie Referentinnen und Referenten.



Benutzerhinweise

Im Folgenden haben wir fir die Referenten niitzliche Tipps und Hinweise

zur Nutzung des Manuals und der Materialien zusammengestellt.

Schwerpunkte

Das Manual ist in Module gegliedert, um das komplexe
Themenfeld gut abzudecken. Es setzt sich aus neun thema-
tischen Schwerpunkten zusammen:

. Trinken und Getrinke

. Lebensmittelkennzeichnung

. Lebensmittelwerbung rund um den Sport
. Sportlerlebensmittel

. Nahrungsergianzungsmittel im Sport
Abnehmen und Gewichtsmanagement

. Konsum- und Essverhalten im Sport

. Verpflegung bei Wettkdmpfen und
Vereinsveranstaltungen

© 0N DU A W

Die neun Module und alle dazugehorigen Materialien
sind an der spezifischen Modulfarbe leicht zu erkennen.

Jedes Modul im Manual gliedert sich in zwei Abschnitte:
Zunichst fasst ein theoretischer Teil den aktuellen
Wissensstand zusammen. Daran schlief3t die Beschrei-
bung der Seminare an.

0 Achtung:
Die Materialien sollen flexibel eingesetzt werden. Die

Auswahl hat sich nach den vereinbarten Inhalten, der zur
Verfiigung stehenden Zeit und der Zielgruppe zu richten.
Dartiber hinaus kénnen einzelne Elemente aufierhalb von
Seminareinheiten (bspw. an Stdnden, in der individuellen
Freizeitgestaltung oder in sportpraktischen Ubungen)
eingesetzt werden.

Theoretisches Hintergrundwissen

Jedes Kapitel beginnt mit einer Vorstellung aktueller
wissenschaftlicher Ergebnisse und kurzen, prignanten
Informationen zu den neun Themenfeldern. Dieses
theoretische Hintergrundwissen bildet die Grundlage
der Seminare.

Zudem beinhaltet der Abschnitt Angaben zu der verwen-
deten Literatur. So wird den Referenten die Moglichkeit
geboten, Daten und Fakten nachzuverfolgen.

Da die Inhalte allerdings nicht eindeutig voneinander
abzugrenzen und Uberginge oft flieRend sind, wer-
den an entsprechender Stelle Verweise auf thematisch
verwandte Kapitel eingefiigt.

s Mehr dazu im Modul x ,Modulname*



Seminar

Das theoretische Hintergrundwissen wird Trainern
und Ubungsleitern im Rahmen eines Seminars vermit-
telt, um sie nachhaltig und alltagspraktisch zu schulen.
Wie Erfahrungen aus den unterschiedlichen Bereichen
der Verbraucher- und Erndhrungsbildung zeigen, sind
interaktive Methoden besonders erfolgreich. Am Ende
jedes Theorieabschnittes werden daher Vorschlége fiir
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die praktische Umsetzung eines Themas vorgestellt.
Zudem sind an entsprechender Stelle Verweise zu den
notwendigen Materialien - von dem Handout iiber die
PowerPoint-Prasentation bis hin zu den erforderlichen
Utensilien fir die Umsetzung der Seminarmethoden -
eingefiigt. Eine detaillierte Checkliste gibt dariber hinaus
einen Uberblick iiber die benétigten Seminarmaterialien.

Jedem Seminar ist ein Vorschlag fiir einen kurzen Ein-
stieg vorangestellt, der in das Thema einfiihrt. Damit
werden das Interesse und die Neugier der Teilnehmer ge-
weckt. Des Weiteren kristallisieren sich bereits an dieser
Stelle erste Fragen heraus, die im Laufe des Seminars
erortert werden konnen. Die benoétigten Arbeitsblétter
stehen im Download-Bereich zur Verfigung.

e Néhere Informationen in der jeweiligen
Seminarbeschreibung

© Tipp:
Diese Methoden eignen sich gut als Praxisiibungen, wenn
nur ein sehr knappes Zeitfenster zur Verfiigung steht.

Mithilfe eines Referates sollen den Kursteilnehmern
wesentliche Informationen zu den Themenfeldern ver-
mittelt werden. Optimalerweise wird die reine Vortrags-
zeit dabei auf 15 bis 20 Minuten beschrinkt.

Teilnehmerhandout

Ein Handout, auf welchem die fachlichen Schwerpunkte
zusammengefasst sind, kann das Referat visuell unter-
stitzen. Es steht unter ,Materialien“ zum Download
bereit. Die entsprechende Bezeichnung kann dem Semi-
narkapitel des Moduls entnommen werden.

9 Unter Materialien ,,Modul xx - xx:
Teilnehmerhandout”

PowerPoint-Prasentation

Zu jedem Thema steht den Referenten eine Auswahl an
PowerPoint-Folien zur Verfiigung, die jeweils fachliche
Informationen liefert. Die beno6tigte Prasentation fiir das
Referat steht unter ,Materialien“ zum Download bereit

- die genaue Bezeichnung kann dem Seminarkapitel des
Moduls entnommen werden.

a Unter Materialien ,,Modul xx - xx:
PowerPoint-Prisentation”




Die Folien innerhalb einer PowerPoint-Prisentation
sind inhaltlich aufeinander abgestimmt. Entsprechend
des Zeitfonds und der Zielgruppe kann allerdings eine
Auswahl an Folien erfolgen und der Vortrag individuell
zusammengestellt werden. Zusdtzlich stehen am Ende
der Prasentation zwei Layout-Folien zur Verfiigung, auf
denen erginzende Informationen oder Bilder eingefiigt
werden konnen - die Aufnahme von Zusatzinformati-
onen ist jedoch mit Bedacht zu wihlen. Zudem sollten
bei neuen Folien stets die Textfeldpositionierungen
Uberprift werden, um dem Gestaltungsraster gerecht zu
werden:

m  Uberschrift: horizontal 1,24 cm/vertikal 3,21 cm
von der oberen linken Ecke

m Textfeld 1: horizontal 1,27 cm/vertikal 5,28 cm
von der oberen linken Ecke

s Textfeld 2: horizontal 13,61 cm/vertikal 5,28 cm
von der oberen linken Ecke

Interaktive Seminartechniken

Neben einem interaktiven Einstieg bietet es sich an,
weitere praktische Ubungen in das Seminar einzubauen.
Denn besonders durch spielerische Elemente prigen
sich die kommunizierten Inhalte besser ein als durch
abstrakte Worte. In jedem Modul befinden sich daher
mehrere Vorschlige fiir interaktive Seminartechniken,
welche sich hinsichtlich der Umsetzung und des Zeitauf-
wandes voneinander unterscheiden.

Fiir diese Ubungen stehen Ihnen zahlreiche Materialien

- wie Arbeitsbldtter - zum Download bereit oder kénnen
bei der Verbraucherzentrale Ihres Bundeslandes ausgelie-
hen werden. Durch deren systematische Auswahl konnen
der Zeitbedarf, der Inhalt und damit die zielgruppenge-
rechte Ansprache gesteuert werden.

s Unter Materialien ,,Modul xx - xx: Arbeitsblatt 2 - 3“

o Achtung:
Die entsprechenden Arbeitsutensilien sind von den

Referenten selbst zu organisieren.

© rip:

Die interaktiven Seminartechniken haben unterschied-

liche Schwierigkeitsgrade.

> Basiswissen: In der Regel einfacher und mit einem
geringeren zeitlichen Umfang versehen.

> Erweitertes Wissen: Bedingt bei den Teilnehmern
Vorwissen. Der zeitliche Umfang ist meist h6her.

Materialien

Alle benotigten Materialien - Handouts, PowerPoint-Pra-
sentationen, Arbeitsblitter — stehen zum Download unter
dem gleichnamigen Ordner zur Verfiigung.

s Unter Materialien ,,Modul xx - xx: Material“

Komplexere Materialien — wie Puzzle, Lebensmittel-
karten etc. - kénnen bei der Verbraucherzentrale Ihres
Bundeslandes ausgeliehen werden.

Eine Ausnahme bildet das Gibliche Moderationsmaterial
- Schreibutensilien, Laptop, Beamer etc. -, welches durch
die Referenten selbst organisiert werden muss.

Wir witnschen IThinen ein qubtes Grelingen!
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Der Schlissel zu mehr Fitness und einem besseren Lebensgefiihl liegt in einer ausgewogenen und viel-

seitigen Erndhrung. Eine allgemeingiiltige Losung und die eine Sporterndhrung gibt es aber nicht. Die

unterschiedlichen Belastungsarten in den jeweiligen Sportarten und die verschiedenen Leistungsniveaus

der Sportler erfordern differenzierte Ernahrungsempfehlungen. Ob Ausdauer, Kraft oder Schnelligkeit

- je nach sportlicher Belastung kénnen Art und Menge der benétigten Lebensmittel variieren. Auch die

Saisonplanung mit einer gezielten Vorbereitung auf Training und Wettkampfe kann Auswirkungen auf die

Erndhrung haben.

Auf dieser Grundlage ist es das Ziel des Seminars ,,Modul 1: Essen in Training und Wettkampf*, im ersten

Schritt die Grundlagen der Erndhrung zu vermitteln. Darauf aufbauend kénnen gezielte Tipps und Rat-

schlage in Bezug auf die konkrete Trainings- und Wettkampfsituation im Zusammenhang mit ausgewahl-

ten Sportarten gegeben werden.

Inhalk

Theoretisches Hintergrundwissen

1 Grundlagen der Erndhrung 10
2 Erndhrung vor, wihrend und nach dem Wettkampf 14
3 Besonderheiten der Sportarten 16
4 Literaturverzeichnis 18
Seminar

1 Einstieg 20
2 Vortrag 20
3 Interaktive Seminartechniken 21
4 Checkliste fiir Seminarmaterialen Modul 1 22
5 Losungen 23
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Sportler benotigen je nach Belastungsniveau mehr Nah-
rungsenergie und Fliissigkeit als inaktive Personen. Fir
die Basiserndhrung gilt grundsétzlich eine kohlenhydrat-
betone, fettarme Erndhrung als giinstig. Kohlenhydrate
und Fette liefern hauptsédchlich Energie, wihrend Eiweif3e
im Wesentlichen zum Aufbau der Kérpersubstanzen, wie
Muskulatur und Enzymen dienen.

Kohlenhydrate sind einerseits die wichtigste Ener-
giequelle des Sportlers, andererseits werden sie auch
als Baustein fiir den Aufbau von Kérperzellen (oder
Muskeln) benoétigt. Die Speicherkapazitaten fiir Koh-
lenhydrate im Korper (Glykogen in Leber und Muskeln)
sind begrenzt auf etwa 500 Gramm. Deshalb missen
Kohlenhydrate als schnelle Energiespender bei langen,
intensiven Belastungen zugefiihrt werden oder die
Belastungsintensitdt muss reduziert werden.

Das heifdt, ein 75 Kilogramm schwerer Sportler sollte in
Phasen durchschnittlicher Belastung 375 Gramm bis
600 Gramm Kohlenhydrate am Tag zu sich nehmen.

Das gilt auch fiir Freizeitsportler mit regelméafligen
mittleren Belastungen. Bei intensiver korperlicher Be-
lastung ist der Kohlenhydratbedarf aufgrund des hohen
Energieverbrauchs deutlich hoher. Mangelnde Zufuhr
fiihrt deshalb zu kérperlichen und mentalen Leistungs-
einbuflen.

Kohlenhydrate unterscheiden sich nach der Anzahl der
Zuckerbausteine. Es gibt Einfachzucker (Glucose, Fruc-
tose), Zweifachzucker (Haushaltszucker, Milchzucker,
Malzzucker) und Vielfachzucker = komplexe Kohlenhy-
drate (pflanzliche Stirke). Uber den Darm kénnen nur

Kohlenhydrate: > 50 % *
Fette: <30 % *
EiweifSe: 12-15%*

* Angabe als Anteil des Ndhrstoffs an der
gesamten Energiezufuhr

Einfachzucker aufgenommen werden. Alle anderen
Kohlenhydrate miissen im Diinndarm erst durch die
Verdauungsenzyme in Einfachzucker gespalten wer-
den. Fir eine leistungsgerechte (Basis)Ernahrung sind
komplexe Kohlenhydrate gut geeignet. Sie lassen den
Blutzuckerspiegel langsam ansteigen und sorgen fiir
eine gleichmifiige und langanhaltende Versorgung mit
Energie. Lebensmittel mit einem hohen Anteil an kom-
plexen Kohlenhydraten sattigen gut und haben meist
eine hohe Nihrstoffdichte (Vitamine, Mineralstoffe,
Ballaststoffe).

Nahrungsmittel mit hohen Gehalten an Ein- und Zwei-
fachzuckern und raffinierter Starke liefern kurzzeitig
schnell Energie, haben aber oft eine geringe Nahrstoff-
dichte. Im Wettkampf oder nach einem energiezeh-
renden Training dagegen geben sie dem Kérper schnell
wieder die verbrauchte Energie zurtck.

Zu beachten ist jedoch die individuelle Vertraglichkeit

von Fructose, hier kann es bei hohem Verzehr zur Uber-
ladung und Verdauungsproblemen kommen (siehe auch
Modul 2).

Foto: rangizzz, www.fotolia.com




Getreide und Getreideerzeugnisse
(vorzugsweise in der Vollkornvariante)
Kartoffeln

Hiilsenfriichte

Gemiise und Obst

Fotos: yetronic, www.fotolia.com; bergamont, wwwfotolia.com

Nahrungsfette dienen einerseits der Deckung des Ener-
giebedarfs, andererseits sind die essenziellen mehrfach
ungesittigten Fettsduren ein wichtiger Baustein fir
die Bildung der Strukturlipide in den Geweben und
verschiedener Hormone. Die Energiebereitstellung aus
Korperfett erfolgt langsam, zu langsam fiir intensi-

ve Ausdauerleistungen, daher wird auf das Glykogen
zurlickgegriffen. Bei mittleren Belastungen wird ein
grofler Teil der Energie mittels Fettverbrennung bereit-
gestellt. Dies ist fiir ibergewichtige Sportler im Hin-
blick auf die Gewichtsreduzierung wesentlich - sofern
sie insgesamt mehr Energie verbrauchen als zufithren
(siehe Modul 7).

Pflanzliche Ole
Fettreiche Meeresfische
Niisse

Samen

Foto: Dmytro Smaglov, www.fotolia.com
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Stiffwaren, Softgetrdnke, Fruchtgummi, Eiscreme,
Kuchen, Konfitiiren

Weifimehlprodukte wie Toastbrot, helle Brétchen,
WeifSbrot oder Kekse

Obst aus Konserven (meist mit Zuckerzusatz)

Fotos: digifood, www.fotolia.com; Schlierner, www.fotolia.com

Entscheidend fiir die Auswahl der Nahrungsfette in

der Basisernahrung ist die Fettqualitit: Bezogen auf die
Gesamtenergie sollten gesittigte Fettsduren maximal 10
Prozent der Energie liefern und mehrfach ungesittigte
Fettsduren etwa 7 Prozent.

Pflanzliche Ole aus Niissen oder Samen haben einen ho-
hen Anteil mehrfach ungesittigter Fettsduren (Omega

3 und Omega 6 Fettsduren), die zusitzlich fettlosliche
Vitamine enthalten. Tierische Fette, d.h. vorrangig
Tierkorperfette, hingegen haben oft einen hohen Anteil
an gesittigten Fettsduren und unerwiinschten Begleit-
stoffen wie Purin oder Cholesterin.

In der Sporterndhrung sind die Nahrungsfette gegen-
iber Kohlenhydraten und Eiweiflen von nachrangiger
Bedeutung.

Fettreiche Wurst- und Fleischsorten
Fettreiche Kdsesorten

Feste Pflanzenfette (z. B. Kokosfett)
Snacks und SiifSigkeiten

Foto: Liaurinko, www.fotolia.com
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Eiweifle bestehen aus 20 verschiedenen Aminosauren.
Sie werden zum Aufbau und zur Erneuerung von Kor-
perzellen und zur Bildung von Enzymen und Hormo-
nen gebraucht.

Die Eiweifse in den Korperzellen werden stindig ab-
und aufgebaut. Einen Teil der Aminosduren kann der
Korper jedoch nicht selbst bilden (= essenzielle Amino-
sduren), diese miissen mit der Nahrung aufgenommen
werden. Je dhnlicher das Aminosduremuster eines
Nahrungsmittels dem des Menschen ist, je hoher ist die
biologische Wertigkeit (Qualitit) eines Proteins. Flir
eine optimale Proteinsynthese miissen alle Aminosau-
ren in ausreichender Menge vorhanden sein. Ist eine
essenzielle Aminosdure im Mangel, also ist die biologi-
sche Wertigkeit gering, muss insgesamt mehr Eiweif3
aufgenommen werden. Die iiberschiissigen Aminosau-
ren kénnen nicht gespeichert werden. Sie werden vom
Korper zur Energiegewinnung abgebaut. Die Abbau-
produkte wie Harnstoff und Harnsiure scheiden die
Nieren aus. Wird zu wenig Eiweif verzehrt (Gewichtsre-
duktion) kompensiert der Kérper den Mangel zunéichst
durch die Mobilisierung von Eiweif aus den Muskeln
(Muskelabbau). Im Weiteren werden Organfunktionen
und Stoffwechsel gestort.

Leistungs- und Hochleistungssportler dagegen haben
aufgrund ihrer extremen korperlichen Belastung in Ab-

Bei sportlicher Belas-
tung steigert der Korper seine Leistung, und grundle-
gende Stoffwechselvorginge laufen vermehrt und/oder
beschleunigt ab.

Weil Sportler in Belastungsphasen einen erhéhten Ener-
gieverbrauch haben, miissen sie mehr essen. Der Mehr-
bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen wird bei einer
vollwertigen Erndhrung damit gedeckt. Sportler (vor
allem im Leistungsbereich), die ein geringes Korperge-

hingigkeit von der praktizierten Sportart einen Mehr-
bedarf an Proteinen. Eine Spannweite von 1,4 bis 2,0
Gramm Eiweif? pro Kilogramm Koérpergewicht gilt als
hinreichend (Jager et al., 2017). Die tatsidchliche durch-
schnittliche Proteinzufuhr tibersteigt in Deutschland
die Zufuhrempfehlungen und liegt bei ca. 1,2 Gramm
pro Kilogramm Koérpergewicht und Tag. Ambitionierte
Sportler kdnnen damit in der Regel problemlos ihren
Proteinbedarf decken.

Da eine hohe Eiweiflaufnahme mit erhohter Nierenbe-
lastung einher geht (Harnstoffausscheidung), sollte auf
ausreichende Wasserzufuhr geachtet werden.

Der Eiweiftbedarf wird durch den Verzehr von eiweifR-
haltigen pflanzlichen und/oder tierischen Lebensmit-
teln gedeckt - auch im Leistungsbereich. Eiweifie aus
tierischen Lebensmitteln haben eine héhere ,biolo-
gische Wertigkeit“ als pflanzliche. Das heifdt, fiir eine
ausgeglichene Proteinbilanz muss weniger tierisches
als pflanzliches Eiweifd mit der Nahrung aufgenommen
werden. Die geschickte Kombination eiweifireicher Le-
bensmittel verbessert die Proteinausbeute: zum Beispiel
Kise/Milchprodukte mit Getreide oder Kartoffeln, Ei
mit Getreide oder Kartoffeln, Soja und Reis oder Kartof-
feln, Hiilsenfriichte und Getreide.

Magere Fleisch- und Wurstsorten
Magere Kdsesorten

Fettarme Milch- und Milchprodukte
Hiilsenfriichte und Kartoffeln

Foto: Dionisvera, www.fotolia.com

wicht halten miissen, beugen grundsatzlich mit gezielter
Lebensmittelauswahl einer Unterversorgung vor. Eine
gezielte Substitution ist in Ausnahmesituationen not-
wendig (siehe Modul 6).



Fir Freizeitsportler gelten die gleichen Erndhrungs-
empfehlungen bezliglich der Nihrstoffzusammen-
setzung und Lebensmittelauswahl wie fiir die Durch-
schnittsbevolkerung (siehe Lebensmittelpyramide fiir
Sportlerinnen und Sportler).

Im Leistungsbereich mit ungleich héheren Trai-
ningsumfiangen und Belastungsintensititen sind der
Energie- und Flissigkeitsbedarf ebenfalls sehr viel
hoher. Der hohere Nahrstoffbedarf wird dabei tiber die
Nahrung gedeckt. Eine Ergdnzung durch Nahrungser-
gidnzungsmittel ist in der Regel nicht notwendig. (siehe
auch hier Lebensmittelpyramide fiir Sportlerinnen
und Sportler). Die Erndhrung muss sich hier an die
Belastungs- und Ruhephasen sowie an den Wettkampf-
rhythmus anpassen.

Auch im Leistungssport ist die Deckung des Ener-
gie-und Nahrstoffbedarfes mit vegetarischer Erndh-
rung sehr gut moglich. Fleisch und Fisch werden
jeweils durch eine Eiweif3portion aus anderer Quelle
ersetzt (Milchprodukte, Ei, Soja, Hiilsenfriichte, u.a.),
dabei sollten die EiweiRquellen gut kombiniert werden.
Hulsenfriichte (Eiweif) sollten verstarkt verzehrt wer-
den, dabei ist Bekommlichkeit zu beachten. Pflanzliche
Eisenquellen sollten mit Vitamin C reichen Lebensmit-
teln kombiniert werden, da dies die Eisenverfiigbarkeit
verbessert.

Vegane Erndhrung im Sport ist fiir Erwachsene gleich-
falls realisierbar, wenn man die Erndhrung sehr sorg-
faltig plant. Zum anderen sind zahlreiche angereicherte
vegane Lebensmittel, vegane Sportlerprodukte und
Nahrungsergdnzungsmittel auf dem Markt, die den
Verzicht tierischer Lebensmittel ermoglichen und eine
hinreichende Versorgung mit Energie und Nihrstof-
fen sicherstellen. Vegan essende Sportler miissen die
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Versorgung mit Energie, Eiweif, Omega-3-Fettsiuren,
den Vitaminen B 12 und D sowie die Zufuhr von Eisen,
Zink, Calcium und Jod im Blick behalten. Ungewollte
Schwankungen des Kérpergewichtes zeigen an, dass
die Energiezufuhr angepasst werden muss. Bei hohem
Energiebedarf sollte 6fter am Tag gegessen werden.-,
und Energie in Form von Samen, Niissen oder Pflan-
zendl zugefithrt werden.

Pflanzliches Eiweif! ist schlechter verdaulich als tieri-
sches und von geringerer biologischer Wertigkeit. Da-
her wird fiir vegan essende Athleten empfohlen, 1,4 bis
2,0 Gramm Eiweif? je Kilogramm Koérpergewicht und
Tag zuzufiihren. Zur Deckung des Bedarfes an Ome-
ga-3-Fettsduren werden vorrangig Walniisse, Flachs-,
Chia- und Leinsaat empfohlen.

Auch Nahrungsergdnzungsmittel auf Basis von
Mikroalgendl sind nutzbar, allerdings sind, insbesondere
bei hohen Dosierungen, gesundheitliche Neben- und
Wechselwirkungen nicht ausgeschlossen. Vitamin B

12 kann mittels angereicherter Produkte, Nahrungs-
erginzungsmittel oder Injektionen zugefiihrt werden.
Pflanzliche Quellen, auch Spirulina, enthalten nicht
nutzbare Analoga.

Die Bedarfsdeckung bei Mikronédhrstoffen sollte mit-
tels regelméafiger (d.h. jahrlich oder zweimal jahrlich)
arztlicher Blutuntersuchung iiberwacht werden. In
Absprache mit dem Arzt ist entweder eine Supplemen-
tierung zu planen bzw. der Erndhrungsplan neu zu
gestalten.

Foto: Malyshchyts Viktar, www.fotolia.com:
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Die ,richtige” Erndhrung rund um den Wettkampf

ist fiir optimale Leistungen wesentlich. Sie ist von der
Sportart, dem Leistungsniveau und dufleren Gegeben-
heiten abhingig. Sportler miissen ihre Wettkampfver-
pflegung im Training 6fter ausprobieren, weil unter
psychischem Druck Speisen und Getrianke unter-
schiedlich gut vertragen werden. Vor, wihrend und
nach Wettkdmpfen sollten nur bewéhrte Lebensmittel
verzehrt werden, die man gut vertragt.

Vor dem Sport sollten die Glykogenspeicher in Muskel
und Leber gut gefiillt sein, das heift, in der Vorwett-
kampfphase sollte kohlenhydratreich gegessen werden
bei moderater Eiweif$- und Fettzufuhr. Sportler in
ausdauerbetonten Sportarten beginnen bereits mehre-
re Tage vor dem Wettkampf mit kohlenhydratreicher
Erndhrung um die Glykogenspeicher gut zu fiillen.

Im leistungsorientierten Ausdauersport wird haufig
das ,Kohlenhydratladen - Carbo-Loading” praktiziert:
In der Wettkampfvorbereitung werden bei intensiver
Belastung die Glykogenspeicher zunichst geleert (koh-
lenhydratarme Erndhrung). Danach erfolgt bei niedri-
ger Belastungsintensitdt und hoher Kohlenhydratzu-
fuhr eine Superkompensation der Glykogenspeicher. In
neueren Empfehlungen wird auch auf die Entleerungs-
phase verzichtet (Mettler, Colombani, 2017). Leistungs-

steigernde Effekte werden bei intensiven Belastungen
iber 90 Minuten Dauer erwartet, entweder soll die Leis-
tungsfihigkeit langer erhalten bleiben oder sportliche
Leistung besser/schneller erbracht werden. Wiahrend
der Effekt der Superkompensation unstreitig ist, sind
die Studienergebnisse bezliglich der Wettkampfergeb-
nisse widerspriichlich. Eine Reihe Studien konnte keine
Effekte beziiglich der Leistung im Wettbewerb und
dem Kohlenhydratladen nachweisen (Schénbauer, 2011;
Kerksick et al., 2017).

¢

Am Abend vor dem Wettkampf sollten keine ,schweren"
und/oder umfangreichen Mahlzeiten eingenommen
werden, die reich an Eiweif, Fett und Ballaststoffen
sind, da diese Mahlzeiten die Verdauung verlangsamen
und Verdauungsprobleme im Wettkampf nach sich
ziehen kénnen.

Sportler, die in Gewichtsklassen starten, bereiten sich
mit einem angepassten Gewichtsmanagement auf den
Wettkampf vor. Vom tiblichen ,Gewichtmachen” ist
abzuraten (siehe Modul 7).

Auch wdhrend der Vorbereitungsphase sollten Sportler
darauf achten, genug Wasser und Kalium aufzunehmen,
damit das Glykogen in der Muskulatur gespeichert
werden kann. Besonders geeignet sind dafiir Obst und
Gemdise.




In den Wettkampf sollte man weder hungrig noch mit
vollem Magen starten.

Etwa drei Stunden vor dem Start sollte die letzte grofie-
re Mahlzeit verzehrt werden. Sie sollte leichtverdauli-
che, vertraute und gut vertragliche kohlenhydratreiche
Lebensmittel enthalten (etwa 200 - 300 Gramm Koh-
lenhydrate bzw. 1- 4 Gramm Kohlenhydrate je Kilo-
gramm Korpergewicht), fett- und ballaststoffarm sein,
einen moderaten Proteingehalt aufweisen und ausrei-
chend Flissigkeit enthalten.

shutterstock.com

Bei Sportarten mit Pausen (Spielsportarten) oder mit
mehreren Einsdtzen am Wettkampftag (Kampfsport-
arten) miissen in den Pausen der Energie- und Was-
serverlust kompensiert werden, damit der Blutgluko-
sespiegel und die Leistungsfahigkeit aufrecht erhalten
werden kénnen.
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Beginnt der Wettkampf frith am Morgen, so dass das
Zeitfenster zum Start eng ist, sollte trotzdem ein kleiner,
leicht verdaulicher Snack verzehrt werden.

Geht die Belastung iber 90 Minuten hinaus oder dauert
der Wettkampf mehrere Stunden mit Pausen, sollte in
der letzten Stunde vor dem Start eine kleine Portion
Kohlenhydrate verzehrt werden: z. B. Banane, Frucht-
saft mit feinen Haferflocken, Riegel. Sehr nervose
Sportler konnen auch auf kohlenhydrathaltige Getranke
ausweichen.

In Spielsportarten steht eine ausreichende Fliissigkeits-
zufuhr an erster Stelle. Die Zufuhr von Kohlenhydraten
erfolgt in erster Linie in Form kohlenhydrathaltiger
Getranke: Eine Saftschorle (1:3), gestiRter Tee oder isoto-
nische Getranke sind dafiir gut geeignet, bei Bedarf auch
feste Nahrung mit leicht verdaulichen Kohlenhydraten,
z.B. Bananen.

Im Kampfsport sollte zwischen den Kimpfen Wasser und
Energie zugefiihrt werden, je nach Wettkampfldnge und
individueller Vertriglichkeit in Form kohlenhydrathalti-
ger Getrianke oder von Wasser und fester Nahrung.

Bei Ausdauerbelastungen iiber eine Stunde Dauer
stabilisiert ein stiindlicher Verzehr von 30 - 60 Gramm
Kohlenhydraten das Leistungsvermégen. Als Trinkemp-
fehlung im Wettkampf gilt, alle 15 Minuten ungefahr 200
Milliliter aufzunehmen.

Beilangandauernden Ausdauerbelastungen ohne Pausen
(Marathon, Radrennen, u.a.) sollten aufierdem die Elekt-
rolytverluste ausgeglichen werden.
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Nach dem Wettkampf ist eine rasche Erholung wichtig,
daher sollten Lebensmittel und Getrinke bereits vor dem
Wettkampf eingeplant werden. Je nach Belastungsdauer
und Intensitat (Kampfsport — Ausscheiden in der ersten
Runde vs. 10.000 Meter Lauf) missen die verbrauchten
Nihrstoffe in addquatem Maf wieder zugefiihrt werden.
Wichtig ist grundsatzlich der Ausgleich der Verluste an
Kohlenhydraten, Fliissigkeit, Proteinen und Elektrolyten
sowie Vitaminen.

Unmittelbar nach dem Wettkampf sollte die 1,5 fache
Menge des Fliissigkeitsverlustes wihrend der Belastung
auf mehrere Portionen verteilt aufgenommen werden
(ausfuhrlich Modul 2).

Nach der (intensiven) Belastung ist der Stoffwechsel be-
sonders aufnahmefihig. So ist die Glykogensynthese be-
sonders verstirkt. Unmittelbar nach der Belastung sollten
daher leicht verdauliche Kohlenhydrate aufgenommen
werden um diesen Zustand zu nutzen.

Einen allgemeingiiltigen Erndhrungsplan fiir Sportler
gibt es nicht. Verschiedene Sportarten, Leistungs-
niveaus oder Belastungsarten bedingen Unterschiede

Im Freizeit- und Gesundheitssport ist Ausdauertraining
niedriger und mittlerer Intensitédt gut fur das Gewichts-
management geeignet, da es den Fettstoffwechsel und
Fettabbau aktiviert. Im Leistungsbereich wird mit ge-
zieltem Training der Fettstoffwechsel als Energiequelle
erschlossen, um die Glykogenreserven zu schonen. Im
Ausdauersport ist eine kohlenhydratbetonte Erndhrung
geraten, die gleichzeitig fettarm ist. Je intensiver das
Training ist, desto hoher muss der Kohlenhydratanteil
in der Nahrung sein. Nach intensivem Training stehen

Kohlenhydrate: 60% (bei extremer Belastung bis zu 80 %)
Eiweifse: 12-16%
Fette: 24-28%

In den ersten sechs Stunden sollten - nach
intensiven Wettkampfbelastungen - alle
zwei Stunden etwa 1,0 bis 1,5 Gramm
Kohlenhydrate je kg Koérpergewicht aufge-
nommen werden. Es hat sich als positiv fiir
die Proteinsynthese in den Muskeln erwiesen, wenn dazu
jeweils etwa 8 Gramm Eiweif} zugefiigt werden. Glinstig
sind beispielsweise fettarme Bananen- oder Kakaomilch,
Milchreis, Joghurt und Obst, Brot mit Quark/fettarmen
Frischkése, auch Kohlenhydrat-EiweiR-Riegel, u.a.. Die
Vitaminverluste werden mit der festen Nahrung ausgegli-
chen, Mineralstoffverluste entweder mit Getranken oder
der festen Nahrung.

Foto: Image licensed by Ingram Image, www.ingimage.com

in den Empfehlungen fiir die Erndhrung. Jedoch kénnen
wesentliche Richtlinien als Orientierung und als Weg-
weiser dienen.

die Regeneration der Glykogenreserven im Vordergrund
sowie der Ersatz der verlorenen Mineralstoffe durchs
Schwitzen. Daneben ist eine moderate Eiweifzufuhr zur
Muskelregeneration zu empfehlen.




Bei Kraftsportarten geht es besonders um die Entwick-
lung der maximalen Kraft. Die Energiebereitstellung
wiahrend der Belastung erfolgt vorwiegend durch das
Adenosintriphosphat (= Hauptenergiespeicher in Zellen)
in den Muskeln. Voraussetzung ist ein hoher Muskelan-
teil und bei intensiver Praxis eine erhéhte Proteinzufuhr
von 1,2 - 1,7 Gramm pro Kilogramm Koérpergewicht,
maximal bis 2,0 Gramm pro Kilogramm Koérpergewicht.

Leistungsorientierte Kraftsportler miissen neben einer
erhohten EiweifR- und Flussigkeitszufuhr ausreichend
Kohlenhydrate verzehren. Nach der Kraftbelastung sind
flr eine gute Muskelregeneration und/oder Muskelauf-
bau Mahlzeiten mit drei Teilen Kohlenhydraten und ei-

nem Teil Protein gut geeignet (1,2 Gramm Kohlenhydrate

und 0,4 Gramm Eiweif} je Kilogramm Koérpergewicht).

Die Mahlzeiten sollten stets fettarm sein, das heifdt,
fettarme Eiweif’quellen bevorzugen und tierische pro-
teinreiche Lebensmittel moderat nutzen, da diese einen
grofReren Fettanteil haben.

Fiir optimale Kraft-Ausdauerleistungen wechseln

Kraft- und Ausdauertrainingseinheiten. Danach richtet

sich jeweils die Regenerationsnahrung (siehe oben). Die
Erndhrung enthilt mehr Eiweift als im Ausdauersport,
ist aber gleichermaflen fettarm. In der Wettkampfvor-

phase und nach besonders intensivem Training liegt der

Eiweif3bedarf im oberen Bereich.

Der Kampfsport fordert gleichermafien Kraft, Ausdauer,
Schnelligkeit und Koordinationsvermdgen. Die Protein-
zufuhr gewihrleistet den Muskel- und Kraftzuwachs
sowie ein gutes Konzentrationsvermégen (1,2 bis 1,7
Gramm pro kg Korpergewicht). Ausreichend Kohlenhyd-
rate sichern die Energiebereitstellung tiber Glykogen.

Kohlenhydrate: 50 %
Eiweifle: 20%
Fette: 30%
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Damit ausreichend Glykogen fiir die Kraftaufwendung
im Muskel vorliegt, sollte die Kohlenhydratzufuhr nicht
vernachlissigt werden.

Kohlenhydrate: 45-55%
Eiweifle: 20-25%
Fette: 20-25%

Kohlenhydrate: 55%
Eiweifle: 15-20%
Fette: 25-30%
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Spielsportarten

Spielsportarten unterscheiden sich beziiglich der Belastungen
(Ausdauer, Kraft, Schnellkraft) voneinander (Fuf3ball mit
hohen Laufanteilen, Sprungkraft im Basketball). Unregel-
mafRige Belastungsspitzen sind fiir diese Sportart typisch,
wobei Ausdauerleistungen im Vordergrund stehen. Eben-
falls werden Koordination und Schnellkraft verlangt.

Erndhrungsempfehlungen sind daher nur Faustregeln.
Alle Spielsportarten haben jedoch grofie Ausdaueranteile
und benoétigen daher gut geftllte Glykogenspeicher fir
Training und Wettkampf (etwa 55 Prozent Kohlenhyd-
rate an der Gesamtenergiezufuhr). Das gilt vor allem bei
dichten Trainingsphasen und eng aufeinanderfolgenden
Wettkampfen. Hier sind mehrere kohlenhydratreiche
Zwischenmahlzeiten am Tag giinstig. Der Eiweif3bedarf
ist gegeniiber reinen Ausdauerbelastungen erhoht. Auch
hier sollte fettarm gegessen werden.

Typisch fiir Spielsportarten sind die Pausen. Fliissigkeits-
und Energieverluste sollten in diesen Zeiten ausgeglichen
werden. Leicht verdauliche Kohlenhydrate wie Bananen
und Saftschorlen eignen sich besonders gut.

o

Ideale Ndhrstoffrelation:
Kohlenhydrate: 55%
Eiweifie: 15-18%
Fette: 27-30%
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Lebensmittelpyramide fur Sportlerinnen und Sportler

Ab ca. 5 Stunden Sport pro Woche

Basierend auf der Lebensmittelpyramide fiir gesunde Erwachsene

der Schweizerischen Gesellschaft fiir Erndhrung

Basis

N

Sussigkeiten, salzige Knabbereien
und energiereiche Getranke

Ole, Fette und Niisse

N\

Siissigkeiten, salzige Knabbereien und gezuckerte Getrénke
(2.B. Soft Drinks, Eistee, Energy Drinks) mit Mass geniessen.
Wenn alkoholhaltige Getrénke konsumiert werden, massvoll
und im Rahmen von Mahlzeiten geniessen. Jodiertes und
fluoridiertes Speisesalz verwenden und Speisen zuriickhaltend

salzen.

/’
Milch, Milchprodukte,
Fleisch, Fisch und Eier

g

r’
Vollkornprodukte
und Hiilsenfriichte...

N
/"

Pro Tag 1 Portion (10=15g = 2 -3 Kaffeeloffel) Pflanzenol
filr die kalte (z.B. Raps- oder Olivendl) und 1 Portion (10-15g =

2-3 Kaffeeliffel) fir die warme Kiche (z.B. Olivendl) sowie |_|

bei Bedarf 1 Portion (10 g = 2 Kafteeldffel) Streichfett als Brot-
aufstrich verwenden. Der tagliche Verzehr von 1 Portion Niissen
(20-30 g) ist zu empfehlen.

Pro Tag abwechslungsweise 1 Portion Fleisch, Fisch, Eier, Kase oder
anclere Eiweissquellen wie z.B. Tofu oder Quorn essen (1 Portion =
100-120 g Fleisch/Fisch [Frischgewicht] oder 2—3 Eier oder 200 g
Quark/Hittenkése oder 60 g Hartkase oder 100-120 g Tofu/
Quom). Pro Tag zusatzlich 3 Portionen Milch oder Milchprodukte
verzehren, fettreduzierte Varianten bevorzugen (1 Portion = 2 dl
Milch oder 150—180 g Jogurt oder 200 g Quark/Hiittenkase oder

30-60 g Kse).

Pro Tag 3 Portionen essen, davon méglichst 2 Portionen in Form
von Vollkornprodukten. 1 Portion = 75—125 g Brot oder 60-100g
(Rohgewicht) Hiilsenfriichte wie z.B. Linsen/Kichererbsen oder
180~ 300 g Kartoffeln oder 4575 g (Rohgewicht) Flocken/
Teigwaren/Mais/Reis/andere Getreidekdrner.

EHE
]

Gemiise
und Friichte

o

Getranke

Pro Tag 3 Portionen Gemiise essen, davon mindestens einmal
roh (1 Portion = mindestens 120 g Gemiise als Beilage, Salat
oder Suppe). Pro Tag 2 Portionen Friichte verzehren (1 Portion =
mindestens 120 g = 1 «Hand voll»). Pro Tag kann eine Friichte-
oder Gemiseportion durch 2 dl ungezuckerten Frucht- oder
Gemiisesaft ersetzt werden.

© 2005 Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung SGE "=/

Die Empfehlungen zur Lebensmittel-
aufnahme fiir Sportlerinnen und Sportler
basieren auf der Lebensmittelpyramide
fiir gesunde Erwachsene der Schwei-
zerischen Gesellschaft fiir Ernahrung
(SGE) - fortan «Basispyramide der SGE»
genannt - und ergénzen diese um den
durch die sportliche Aktivitét verur-
sachten Mehrbedarf an Energie und
Né&hrstoffen.

Diese Empfehlungen richten sich somit an
gesunde Erwachsene, die an den meisten
Tagen pro Woche jeweils etwa eine Stunde
oder mehr mit mindestens mittlerer Intensi-
tat sportlich aktiv sind und dadurch ein
gesamtes Trainingsvolumen von ca. 5 Std.
oder mehr pro Woche erzielen. Eine mittlere
Intensitat entspricht der «Stop and Go»-Be-
lastung eines durchschnittlichen Eishockey-,
Fussball- oder Tennisspiels oder der konti-
nuierlichen Belastung von ca. 2,5 km/Std.
Crawl-Schwimmen, ca. 8 km/Std. Joggen

oder ca. 2 Watt/kg Kérpermasse auf dem
Veloergometer. Die Basispyramide der SGE
stellt eine ausgewogene Mischkost dar und
das Gleiche gilt fiir die Lebensmittelpyramide
fir Sportlerinnen und Sportler. Beide Pyrami-
den gewdhrleisten eine ausreichende Zufuhr
von Energie sowie von lebensnotwendigen
Naghr- und Schutzstoffen fur die jeweiligen
Zielpersonen. Alle Lebensmittel sind erlaubt.
Wichtig ist, dass sie maglichst abwechslungs-
reich und vorzugsweise saisongerecht aus
den einzelnen Pyramidenebenen gewshlt

Pro Tag 1-2 Liter Fliissigkeit bevorzugt in Form von ungezuckerten
Getranken trinken (z.B. Trink- und Mineralwasser oder Friichte-
und Kréutertee). Koffeinhaltige Getranke (Kaffee, schwarzer/griiner
Tee) massvoll geniessen.

It

sowie schonend verarbeitet und zuberei-
tet werden. Bei regelmassiger Verwendung
von mit Mineralstoffen und/oder Vitami-
nen angereicherten Lebensmitteln oder
bei Einnahme von Mineralstoff- und/oder
Vitaminpraparaten koénnen die maximal
tolerierbaren Zufuhrsmengen (Upper Level)
Uberschritten werden.

Das Befolgen der Lebensmittelpyramide
fur Sportlerinnen und Sportler bietet eine
Grundlage fir eine langerfristige, gute sport-

Portionen aus
Basispyramide

%+

Sport
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Das Gleiche gilt prinzipiell auch im Sport

Es gilt aber zu beriicksichtigen, dass das Trinken von
alkoholhaltigen oder salzarmen Getranken die
Regenerationszeit nach Belastungen verldngern kann.

- e owm o wm o owm

L

Pro Stunde Sport ¥z Portion zusétzlich

Die zusatzliche Y Portion kann durch den Verzehr
irgendeines in dieser Gruppe genannten Lebensmittel
abgedeckt werden.

LY
- . - .

LAY

Das Gleiche gilt auch im Sport

Die Basispyramide liefert auch fiir den Sport
ausreichende Mengen an Eiweiss und Calcium, so dass
keine zusatzlichen Portionen aus dieser Pyramidenebene
notwendig sind.

- - o o

LAY

L]

L]

L]

Pro Stunde Sport 1 Portion zusétzlich

Insbesondere bei mehr als zwei Stunden Training pro Tag
kénnen (miissen aber nicht) anstelle von Lebensmitteln
aus der Basispyramide auch Sportnahrungsprodukte
eingesetzt werden. 1 Portion Sportnahrungsprodukt

= 60-90 g Riegel oder 50-70 g Kohlenhydrat-Gel oder
3—4dl Regenerationsgetrank.

- = o=

Das Gleiche gilt auch im Sport

Sofern die Vertraglichkeit gewahrleistet ist, kénnen
auch mehr als 3 Portionen Gemiise und 2 Portionen
Frilchte gegessen werden.

A

- o -

0

0

0

0

Pro Std. Sport 0.4 bis 0.8 1 Sportgetrank zusétzlich
Das Sportgetrank sollte bereits kurz vor sowie wéhrend
des Sports getrunken werden, Bei bis zu einer Stunde
Sport am Tag kann und bei Fettstoffwechseltrainings
sollte anstelle eines Sportgetranks wahrend des Sports
Wasser getrunken werden. Sportgetrénke konnen auch
nach dem Sport getrunken werden. Erganzend kann vor
und nach dem Sport nach Bedarf Wasser getrunken
werden.

Fal
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liche Leistungsfahigkeit. Im Unterschied zur
Basispyramide der SGE, in der die Empfeh-
lungen nicht strikt jeden Tag eingehalten
werden miissen, sollten Sportlerinnen und
Sportler fur eine gute sportliche Leistungs-
fahigkeit sowie gute Regeneration die
Empfehlungen moglichst jeden Tag einhal-
ten. Der Mehrbedarf fur den Sport ist fur
eine tagliche sportliche Aktivitat von 1 bis
4 5td. mit mittlerer Intensitdt angegeben,
fur gréssere Trainingsumfange undfoder
hdhere Intensitidten ist der Mehrbedarf

entsprechend hoher. Fur Sportlerinnen und
Sportler erfolgt die Wahl der Portionen-
menge in Abhangigkeit der Kérpermasse.
Die kleinsten Portionenmengen gelten fir
eine Korpermasse von 50 kg, die grdssten
Portionenmengen fur eine Korpermasse von
85 kg. Fur Zwischenstufen an Kérpermas-
sen gelten entsprechende Zwischenstufen
an Portionenmengen (z.B. mittlere Portio-
nenmengen fur 67 kg).
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Seminar

Zielsetzung des Seminars ,Modul 1: Essen in Training und Wettkampf* ist die Auseinandersetzung mit
Lebensmitteln und Sportlerprodukten. Neben den wesentlichen Grundlagen der Erndhrung erhalten die
Teilnehmer gezielte Hinweise und Empfehlungen in Bezug auf die konkreten Trainings- und Wettkampf-
situationen in unterschiedlichen Sportarten.

1 Einstieg

Zeitbedarf: 5 Minuten

Als Einstieg in das Thema wird ein
Multiple-Choice-Kurzquiz gewahlt.

Die Teilnehmer entscheiden, ob die vorgegebenen Fragen
der Wahrheit entsprechen oder nicht.

9 Unter Materialien ,,Modul 1 - Essen in Training
und Wettkampf: Arbeitsblatt 1 und 2“

2 Vortrag

Das vorangestellte Theoriekapitel bildet die Basis
fiir das Seminar. Eine PowerPoint-Prasentation und ein

. Vorsprung durch
Handout unterstiitzen das Referat. leistungsgerechte
Erndhrung -
s Unter Materialien ,,Modul 1 - Essen in Training Eeten N TEaIn e

und Wettkampf: PowerPoint-Prisentation”

h

9 Unter Materialien ,,Modul 1 - Essen in Training
und Wettkampf: Teilnehmerhandout”

Fotos: LeventeGyori, www.shutterstock.com; Ariwasabi,
ww om; r.classen, ww com; yetronic,
www.fotolia.com; bergamont, www.fotolia.com; rangizzz, www.fotolia.com;
digifood, www.fotolia.com; Schlierner, www.fotolia.com




Zeitbedarf: 1 Stunde

Die Teilnehmer werden aufgefordert, in
Kleingruppen mit ca. 2-4 Personen einen
glinstigen

fiir eine Beispielsituation zu erarbeiten.

Auf den Situationskarten sind Sportler beschrieben, fir
die der Erndhrungsplan entworfen wird. Dafiir treffen die
Teilnehmer eine Auswahl aus den Lebensmittelkarten,
die ausgewogen ist und den Nihrstoffbedarf deckt. Bei
der Auswahl der Lebensmittelkarten bietet die Erniah-
rungspyramide eine Hilfestellung.

Auf dem Arbeitsblatt werden die Ergebnisse notiert.
Anschliefiend konnen diese durch die Kursteilnehmer
vorgestellt und diskutiert werden.

Zeitbedarf: 20 Minuten

Je nach Trainings- oder Wettkampfsituati-

on sind Lebensmittel fiir den Verzehr mehr

oder weniger geeignet. Die Teilnehmer
entscheiden, ob ausgewéhlte Lebensmittel als Verpfle-
gung in den unterschiedlichen sportlichen Situationen
empfehlenswert sind.

Dafiir ziehen sie je 5 Lebensmittelkarten und bewerten
die abgebildeten Produkte anhand der Aufgabenstel-
lung auf dem Arbeitsblatt. Die Ergebnisse werden im
Anschluss vorgestellt und diskutiert. Bei einer besonders
grofien Teilnehmeranzahl besteht die Méglichkeit, in
Kleingruppen zu arbeiten.
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Durch gezielte Vorauswahl der Lebensmittelkarten
koénnen thematische Schwerpunkte gesetzt werden. Zum
Beispiel kénnen vorwiegend Sportlerprodukte ausgelegt
werden. Auflerdem ist durch eine Beschrdnkung der Aus-
wahl der Zeitbedarf regulierbar.

S s e - D S — ; .
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Wie schnell stehen Energie und Ndhrstoffe zur Verfiigung?

Zeitbedarf: ca. 10 Minuten Die interaktive Seminartechnik ist besonders geeignet,

um das an die Kursteilnehmer im Seminar vermittelte
Je langer Lebensmittel im Magen verwei- Wissen nachhaltig zu festigen und das Seminar abzu-
len, desto spiter stehen sie als Nahrstoff- schlief3en.

lieferanten zur Verfiigung.

Die Teilnehmer werden aufgefordert, die Lebensmittel-
gruppe mit der entsprechenden Verweildauer auf dem
Arbeitsblatt zu verbinden.

Teilnehmerhandout
PowerPoint-Prasentation
Laptop und Beamer
Schreibmaterialien fiir die Seminarteilnehmer
Einstieg
Arbeitsblatt 1 oder 2
Interaktive Seminartechnik: Erndhrungsplan
Arbeitsblatt 1
Lebensmittelkarten und Erndhrungspyramide
Situationskarten
ggf. Taschenrechner
Interaktive Seminartechnik: Geeignet oder ungeeignet?
Arbeitsblatt 2
Lebensmittelkarten

Foto: picsfive, www. fotolia.com



Unmittelbar vor dem Wettkampf sollte fettreich gegessen werden, da Fette die X
meiste Energie liefern.

Fettarme Milchprodukte, Gefliigelfleisch und Linsen sind gute Eiweifdlieferanten. X

Fitness- und Hobbysportler kdnnen ihren Bedarf an Eiweif} durch eine normale X
Erndhrung abdecken.

Fiir Ausdauersportler ist eine vegetarische Erndhrung nicht geeignet. X

Kurz nach anstrengenden Wettkimpfen miissen kohlenhydratreiche Lebensmittel X
verzehrt werden, um die Energiespeicher wieder zu fillen.

biszu2h Schwarzbrot, Kése, rohes Obst, Gemise, Nudelsalat
biszu 3h Milch, Joghurt, helles Brotchen, gekochter Reis, Obstkompott
biszu5h Hering, Feinkostsalate, Wiener, Schnitzel, Erbseneintopf

etwa6h Kartoffeln, Riihrei, gekochtes Fleisch, Hackfleisch

| 23
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Sportler miissen trinken. Doch wie viel Flissigkeit sollte ein Sportler zu sich nehmen und welche Getranke

eignen sich besonders gut? Eines vorweg: Eine einheitliche Trinkempfehlung ldsst sich nicht aussprechen,

denn je nach Sportart, Intensitat, Belastungsdauer und auch Umgebungstemperatur variieren die Art und

die Menge des Flussigkeitsbedarfes.

Da ein ausgeglichener Wasserhaushalt wesentlich fiir den Erhalt der Leistungsfahigkeit ist, bildet der Ge-

trankekonsum den Schwerpunkt des Seminars ,,Modul 2: Trinken und Getranke®. Zunachst werden dafir

die Grundlagen des menschlichen Fliissigkeitshaushaltes dargestellt, um anschlieRend Fliissigkeitsemp-

fehlungen in Abhangigkeit von der Belastungsdauer geben zu kénnen. AulRerdem wird die Eignung ausge-

wahlter Getrdnke beleuchtet.

Inhalk
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Theoretisches Hintergrundwissen

1 Grundlagen des Flissigkeitshaushaltes

Wasser tibernimmt zahlreiche lebenswichtige Aufgaben

in unserem Korper. Es ist Losungs- und Transportmittel,
Teil der Warmeregulation, Bestandteil der Korperfliissig-
keiten, der Zellen und des interzellularen Raumes.

Empfohlen werden fiir Erwachsene unter durchschnitt-
lichen Lebensbedingungen 35 Milliliter Wasser pro
Kilogramm Korpergewicht pro Tag aus Getridnken und
fester Nahrung. Fiir Personen alter als 50 Jahre sind es 30
Milliliter/Kilogramm Korpergewicht und Tag (DGE, 2017).

Im Sport kommt der Fliissigkeitsbedarf aufgrund des
Schwitzverlustes hinzu.

Eng an den Wasserhaushalt ist der Elektrolythaushalt
gekoppelt, da die Wasserverteilung durch osmotische
Kréfte gesteuert wird. Im Hinblick auf die sportliche
Leistung sollte man sowohl dem Wasser- als auch dem
Elektrolytverlust entgegenwirken. Dies gilt insbesondere
fir die Leistungsfahigkeit bei langanhaltend intensiven
korperlichen Belastungen.

Wasserverlust

Zunehmende korperliche Aktivitdt:

Erhohter Einsatz von Muskeln

und Energieverbrauch
Gesteigerte Produktion
von Wdirme
¥ Y
Umverteilung Erhoéhung der
des Blutflusses (Zunahme SchweifSproduktion
in Haut und Muskeln, Ab-
nahme im Verdauungstrakt
und Pfortader)

Die Wasserausscheidung durchschnittlicher Erwachsener
betragt etwa 2,6 Liter taglich (DGE, 2017). Wasser wird
hauptsichlich Giber die Nieren abgegeben, sowie tiber

den Verdauungstrakt, die Lunge und die Haut. Die
Wasserabgabe beim Sport hangt von unterschiedlichen
Faktoren ab: Temperatur und Luftfeuchte sowie Alter,
Geschlecht und Korpergewicht des Athleten. Wesentlich
ist aufRerdem der Trainingszustand: Untrainierte Perso-
nen verlieren bei gleicher Belastung etwa die Halfte an
Wasser durch Schwitzen als austrainierte Sportler. Mit der
Belastungsintensitit steigt der Wasserverlust: Bei médRiger
Belastung ohne sichtbaren Schweif} liegen die Verluste bei
etwa 500 Milliliter/Stunde, bei intensiver Belastung mit
sichtbarem Schweif bereits bei 1.000 Milliliter/Stunde
und mehr (Reuss, 1992). Zu beachten ist, dass die Ther-
moregulation durch das Schwitzen nur dann greift, wenn
der Schweif? auf der Haut verdunstet und damit kiihlt.

Tropfender und weggewischter Schweif} kithlen nicht.
Der Flissigkeitshaushalt von Kindern unterscheidet sich
von dem der Erwachsenen. Kinder reagieren auf Belas-
tungen mit einem schnelleren Anstieg der Kérpertem-
peratur. Neben dem Fliissigkeitsausgleich sind daher
ausreichende Pausen besonders wichtig.

Vor, wihrend und nach dem Training oder Wettkampf
miissen Sportler folglich auf eine angemessene Fliissig-
keitszufuhr achten:

Wasser-  Signale des Korpers

verlust*

2-3% Nachlassen der mentalen und kérperlichen
Leistungsfdhigkeit, Einschrdnkung des
Konzentrations- und Reaktionsvermdgens,
steigende Neigung zu Muskelkrdmpfen

3-6% Kraftleistung wird vermindert, Leistungsfd-
higkeit verschlechtert sich um 4 - 8 %, tro-
ckene Haut und Schleimhdute, verminderter
Speichel- und Harnfluss

>6% Schwindelgefiihl, Kopfschmerzen, Atemnot,

Einschrdnkung der motorischen Koordinati-
on, Verminderung des Herzminutenvolumens
und Anstieg der Herzfrequenz durch Abnah-
me des Blutvolumens, Abfall des Schlagvolu-
mens, Herabsetzung der Schweif$bildung und
Anstieg der Kérpertemperatur

(*in % des Kérpergewichts)

Foto: Schliern
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»Wiege-Test“ zum Abschdtzen des Schweifiverlustes
Trinkmengenempfehlungen lassen sich nur schwer
geben, da die individuellen Unterschiede zwischen
Sportlern grof3 sind. Auch das Durstgefiihl ist kein
ausreichendes Signal fiir eine ausreichende Wasser-
versorgung. Am einfachsten werden die Wasserverlus-
te festgestellt, indem das Gewicht unmittelbar vor und
nach dem Sport ermittelt wird. Die Differenz ist der
Schwitzverlust. Da auch tiber die Niere Wasser ausge-
schieden wird, gilt als Faustregel, die 1,5 fache Menge
des SchweifSverlustes zu ersetzen. Wurde wdhrend der
Belastung getrunken, ist diese Menge ebenfalls vom
Ausgangsgewicht abzuziehen. Sportler, die Wett-
kdmpfe bestreiten, sollten im Vorfeld unter vergleich-
baren Bedingungen ihren Wasserverlust ermitteln und
darauf ihre Trinkstrategie aufbauen.
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enon, www.fotolia.com

Elektrolytverlust

Schweif enthdlt neben Wasser Elektrolyte und andere
Néhrstoffe. Der Korper scheidet vor allem die Mineral-
stoffe Natrium und Chlorid (Kochsalz) aus.

Kalium, Magnesium, Calcium, Eiweifie und wasserlos-
liche Vitamine werden nur in geringem Umfang iiber
den Schweif? abgegeben. Die Leistungsfahigkeit wird
dadurch nicht beeinflusst. Diese Verluste lassen sich
auch im Leistungsbereich durch angepasste Erndhrung
vor und nach der Belastung ausgleichen.

Demgegeniiber ist eine Zufuhr von Salz (Natriumchlo-
rid) bei andauernden intensiven, schweiftreibenden
Belastungen von grofler Bedeutung. Natrium und
Chlorid stabilisieren den Fliissigkeitshaushalt und den
osmotischen Druck. Sie sind an der der Auslésung der
Nervenimpulse und der Muskelkontraktionen betei-
ligt. Schweiflbedingter Natriummangel mindert die
Leistungsfahigkeit.

Daher wird bei schweifitreibendem Ausdauersport tiber
zwei Stunden sowie bei Belastungen bei grofier Hitze
der Zusatz von Salz zu den Getranken empfohlen (1,5 -
1,7 Gramm pro Liter Wasser) (ASC, 2017).

Hohe Salzverluste durch Schwitzen fithren zu einem
Bediirfnis nach salzhaltigem Essen nach der Belastung.
Dariiber werden auch hohe Salzverluste wieder ausge-
glichen.

Durchschnittliche Elektrolytmengen im Schweif
(Schwankungsbreite), (Quelle: Schek 2009)

752 mg/l
(413 -1091 mg/1)

@

20mg/1
(4 -34mg/l)

1014 mg/1
(533 -1495 mg/1)

40 mg/1
(13-67mg/l)

173 mg/1
(121-225mg/1)
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2 Flussigkeitsaufnahme vor,

wahrend und nach der Belastung

Trinkempfehlungen richten sich nach Art, Dauer und
Intensitat der sportlichen Belastungen. Daneben sind die
Getrianke den individuellen Bediirfnissen des Sportlers
und den Umweltbedingungen (Temperatur, Luftfeuchte)
anzupassen.

Auflerdem sollten Sportler trinken, bevor das Durstgefiihl
eintritt, denn Durst ist ein spates Warnsignal: Die Leistung
kann bereits gemindert sein. Es empfiehlt sich, Kinder
und iltere Menschen bewusst an das Trinken beim Sport
zu erinnern. Allerdings sollten keine zu grofsen Mengen
aufgenommen werden. Die so genannte Magenentlee-

rungsrate liegt bei maximal 1,0 Liter Wasser pro Stunde.
Mehr Wasser kann nicht aufgenommen und zu den
Muskelzellen transportiert werden. Zudem fithren grofe
Flissigkeitsmengen im Magen zu einem unangenehmen
Vollegefiihl.

Prdhydration —» Hydration —» Rehydrierung

Fliissigkeitsauf- Fliissigkeitsaus- Fliissigkeitsaus-

nahmevorder  gleich wihrend der  gleich nach der
Belastung Belastung Belastung

Fliissigkeitsaufnahme vor der Belastung

Allgemein gilt, jede sportliche Aktivitat sollte mit
einem ausgeglichenen Flissigkeitshaushalt begonnen
werden.

Bei geméfigten Belastungen im Freizeitsport (wenig
SchweiR) sind etwa 0,5 Liter hypotone Getrinke (siehe
Kapitel 3) in den letzten zwei Stunden vor der Belastung
ausreichend. Dies gilt auch fiir Wettkdmpfe bis zu einer
Stunde Dauer.

Bei Hitze sollte es natlirlich mehr sein, verteilt auf
mehrere kleine Portionen (150 - 200 Milliliter). GrofRe
Trinkmengen in kurzer Zeit fihren zu Harndrang.

Vor langer dauernden, intensiv schweifitreibenden
Belastungen (Ausdauer, Intervallsportarten) sowie vor
Wettkdampfen sollten zusatzlich bereits frithzeitig in
Intervallen kleine Mengen getrunken werden (hypotone
Getranke).

s
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O ripp:

Nicht durstig zum Sport gehen. Je nach Vertrdglichkeit
reichen 1 bis 2 Gldser Wasser, um vor dem Sport einen
Wasservorrat anzulegen.

9 Mehr dazu im Modul 1 ,,Essen in Training und
Wettkampf“

Fliissigkeitsaufnahme wiahrend der Belastung

Belastungen bis zu 1 Stunde

Bei sportlichen Betdtigungen bis zu einer

Stunde mit méafiger Intensitit (Freizeitsport) und bei
Wettkampfen bis zu einer Stunde ist

eine Flussigkeitszufuhr wiahrend der Belastung nicht not-
wendig. Lediglich bei grofRer Hitze sollten Sportler auch
wihrend des Trainings oder Wettkampfs trinken.

Foto: M. Unal Ozmen, shutterstock.com

Belastungen von mehr als 1 Stunde
Ausdauersportler, die linger als 60 Minu-
ten aktiv sind, sollten auch wiahrend der
Belastungsphase Fliissigkeit aufnehmen:
alle 20 Minuten etwa 150 bis 200 Milliliter
hypotone oder isotone Getranke (siehe Kapitel 3). Ist die
Belastung hochintensiv und/oder dauert tiber mehrere



Stunden (z. B. Marathon), sollten die Getranke isoton sein
bzw. hypotone Getranke mit einer Kohlenhydrataufnah-
me kombiniert werden. In Spielsportarten (Handball u.a.)
sollten Sportler auch die Spielunterbrechungen als Trink-
gelegenheiten wahrnehmen. In den regulidren Pausen
miissen ansonsten - insbesondere bei Hitze - grof3e Fliis-
sigkeitsmengen zugefiihrt werden. Wird die Spielsportart

o Achtung!
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wettkampfmaflig betrieben, sollte im Vorfeld der Bedarf
des einzelnen Spielers ermittelt werden (siehe oben), da
er individuell stark variiert.

Wettkampfe

Bestreiten Sportler Wettkdmpfe, empfiehlt es sich, so-
wohl das Trinken im Vorfeld zu iben (Mengen, Zeitin-
tervalle), als auch die Zusammensetzung des Getrankes
zu erproben (Bekémmlichkeit, Geschmack, Temperatur).
Gleichfalls sollte der Fliissigkeitsbedarf bei unterschied-
lichen Wetterbedingungen bereits im Training ermittelt
werden.

Bei Langzeitbelastungen kann ein iibermdfiger Fliissigkeitskonsum zu einer Uberwdsserung ,Hyperhydratation® fiihren,
die wiederum eine Hyponatridmie im Blut bewirkt. Folgen sind Koordinationsstérungen, Kopfschmerzen bis hin zum

Koma (Raschka, Ruf, 2015).

Fliissigkeitsaufnahme nach der Belastung

Nach der Belastung

In der Phase nach der sportlichen Betétigung ist es wich-
tig, den Verlust von Fliissigkeit zu ersetzen. Als Faustzahl
gilt die 1,5-fache Menge des vergossenen Schweifes.
Nach mifigen Belastungen im Freizeitsport sind hypo-
tone Getranke als Durstloscher geeignet.

Nach langen, intensiven Belastungen sollten Sportler
daneben Energie, Mineralstoffe und Vitamine zufiih-
ren. Dafiir eignen sich hypotone und isotone Getrianke
kombiniert mit einer entsprechenden Verpflegung. In
diesem besonderen Fall ist auch Magermilch mit Kakao

in vertriglichen Mengen
(bis 0,8 Liter) ein glinstiges
Regenerationsgetrank (Co-
lombani et al., 2016).

9 Mehr dazu im Modul 1 ,,Essen in Training und
Wettkampf“




3 Getrianke beim Sport

Nicht jedes Getrank eignet sich fiir jede Belastungsdauer
und Intensitat. Fiir Sportler stellt sich daher die Frage,
welche Getrinke fiir sie am besten geeignet sind.

Kriterien fiir die Getrinkeauswahl:

= Optimaler Ausgleich der Fliissigkeitsverluste

= Beildngeren Belastungen Bereitstellen von
Energie in Form von Kohlenhydraten

= Ersatz der verloren gegangenen Mineralstoffe

= Gute Verfiigbarkeit von Wasser und Néhrstoffen

= Individuelle Bekdmmlichkeit

= Erfrischende Getrinketemperatur (ca. 10 °C),
bei kalter Witterung auch warme Getrianke
= Angenehmer und erfrischender Geschmack

0 Tipp:

Achtung bei zuckerhaltigen Sportgetrdnken in
Ventilflaschen: Dauerndes Nuckeln fordert die Bildung
von Karies.

Hyperton, hypoton und isoton

Flissigkeiten werden wie feste Nahrung im Magen-
Darm-Trakt verdaut. [hre Bestandteile werden ins Blut
iibernommen, und stehen dann dem Koérper zur Verfii-
gung. Bei Getrdnken hingt die Dauer dieses Prozesses
davon ab, wie viele geloste Teilchen (Elektrolyte, Koh-
lenhydrate etc.) enthalten sind. Diesbeztiglich lassen sich
hypertone, isotone und hypotone Getranke
unterscheiden.

Getridnke mit mehr als 300 Milliosmol/Kilogramm gelten
als hyperton. Sie besitzen eine hohere Konzentration
wasseranziehender Teilchen als menschliches Blut und
sind damit als Sportgetranke fiir den schnellen Fliis-
sigkeitsersatz nicht geeignet. Der Verzehr hypertoner
Getranke entzieht dem Korper zunichst Wasser, da die
Getranke vor der Aufnahme aus dem Darm durch korpe-
reigenes Wasser verdiinnt werden miissen. Die Fliissigkeit
verbleibt lange im Magen-Darm-Trakt.

Entspricht die Menge der geldsten Teilchen im Getrank
der der wasseranziehenden Teilchen im Blut, handelt es
sich um ein isotones Getrank (285 -300 Milliosmol/Kilo-
gramm). Diese ersetzen den Wasserverlust am schnellsten.
Ein gutes isotones Sportgetrank sollte 4 bis 8 Prozent Koh-
lenhydrate (Zucker, Glucose, Maltodextrin) enthalten und
je Liter zwischen 0,6 und 1,7 Gramm Kochsalz (ASC, 2017).

Die Begriffe ,isotonisch” oder ,isoton“ sind allerdings
lebensmittelrechtlich nicht definiert. Das heifdt, die Gehalte
an Mineralien oder Zuckerarten konnen in handelstiblichen
Getranke sehr unterschiedlich sein. Damit sind die Getrin-
ke mehr oder weniger gut als Sportgetrinke geeignet.

Ist die Konzentration an l6slichen Teilchen im Ge-

trank niedriger als im Blut, spricht man von hypotonen
Getrinken (80 - 185 Milliosmol/Kilogramm). Hypotone
Getranke werden langsamer als isotone, aber schneller als
hypertone Getranke ins Blut ibernommen. Sie eigenen
sich ebenfalls gut fiir den schnellen Flissigkeitsersatz.
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Hypertone Getrdnke Isotone Getrdnke Hypotone Getrdnke
m  Reine Fruchtsdfte m  Saftschorlen (1:1 bis 1:3) m Leitungs- und Mineralwasser
m Softdrinks (Limonaden, Cola) m Isotonische Sportgetrdnke m Friichte- und Krdutertee
m  Energydrinks m  Gezuckerter Tee m Light-Getrdnke
= Malzbier (bis 60 g Zucker/l) = Gemiisesaft, je nach Gemiiseart
m Eistees = Alkoholfreies Bier pur oder verdiinnt

unpict, www.fotolia.com

ov, www.shutterstock.com; Fotos: Inga Nielsen, www.shutterstock.com; Werner

Fellner, www.fotolia.com;




Leitungs- und Mineralwasser

Sowohl Leitungs- als auch Mineral-
wasser sind vor, wihrend und nach
dem Sport insbesondere fiir Sportler
mit méfliger Belastungsintensitat
sowie bei (sehr) intensiven Belas-

tungen bis zu einer Stunde Dauer
sehr gut fir den Flissigkeitsersatz
geeignet. Sie sind hypoton. Beildangeren Ausdauer-
belastungen eignet sich Wasser allein nur bedingt als
Rehydratationsgetriank, da es keine Energie in Form von
Kohlenhydraten liefert. Wird jedoch zusétzlich feste
Nahrung aufgenommen, ist es auch fiir intensive lang-
dauernde Belastungen als Getriank geeignet.
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o Aber: Wasser ist nicht gleich Wasser.

Wihrend und nach der Belastung sollte ,,natriumreiches”
(mindestens 400 Milligramm Natrium pro Liter), kohlenséu-
rearmes Mineralwasser bevorzugt werden.

Ein ,calciumreiches” Mineralwasser enthilt mehr als 150
Milligramm Calcium pro Liter und ein ,magnesiumrei-
ches® mehr als 100 Milligramm Magnesium pro Liter. Diese
eignen sich in der Basiserndhrung und in der Regeneration.
Der Kohlensaureanteil sollte niedrig sein, da sonst beim
Sport ein Véllegefiihl oder Aufstofden entstehen kann.

Wasser ist der geeignete Durstloscher in der Basiserndhrung.

Near-Water-Getrianke, Fitness- oder Wellness-Drinks

Near-Water-Getranke, Fitness- oder Wellness-Drinks
bestehen aus natiirlichem Mineralwasser, Quell- oder
Leitungswasser und zahlreichen Zusitzen, wie Aromen,
Zusatzstoffen, Stiffungsmitteln, Vitaminen, Fruchtsaft,
Kréauterextrakten und anderen.

Beim Kauf von Near-Water-Getranken sollten Sportler
darauf achten, dass die Getranke auf Basis von Mine-
ralwasser hergestellt sind und Fruchtsaft an Stelle von

Aromen enthalten. Gleichfalls sind die Nahrwertangaben
zu beachten: Abhéngig vom Zuckergehalt sind diese
Produkte hypoton oder isoton und dementsprechend

als Sportgetranke einsetzbar. Auch der Salzgehalt sollte
gepriift werden.

Als Durstloscher in der Basisernahrung sollten die Pro-
dukte nicht mehr als 2,5 Gramm Zucker je 100 Milliliter
enthalten (entspricht der Kennzeichnung ,zuckerarm®).

Friichte- und Kriautertee

> Fir ungestfiten Friichte- und Krautertee
(= hypotone Getrinke) treffen die gleichen
Aussagen zu wie fir Wasser.

Bei lingeren Belastungen iiber eine Stunde
sollte der Tee leicht gesiiRt werden (60
Gramm Zucker oder Maltodextrin je Liter, d.h. zwei Wiir-
felzucker je 100 Milliliter) und eine Messerspitze Salz je
Liter (d.h. etwa 1,5 Gramm) enthalten. Damit werden die
Wasser-, Energie- und Elektrolytverluste ausgeglichen, da
das fertige Getrank isoton ist.

Ungesiifiter Krauter- und Friichtetee eignet sich als
Durstloscher in der Basiserndhrung.

N |

Obst- und Gemiisesaft

Unverdiinnter Obstsaft ist fiir den
Flissigkeitsersatz nicht geeignet,
denn Obstséfte enthalten zu viele
(fruchteigene) Zucker und sind damit
hyperton.

Zu beachten ist auch, dass Fruchtsaf-
te Fructose enthalten. Die Aufnah-
me hoher Mengen (35 bis 50 Gramm pro Stunde) fiihrt
zur Fructosemalabsorption, da das Transportsystem fir
Fructose im Darm tiberladen ist. Dies kann erhebliche
Beschwerden (Bauchschmerzen, Blahungen, Durchfall)
auslosen. Empfindliche Personen reagieren bereits auf
kleinere Mengen. Gemiseséfte enthalten je nach Gemi-
seart unterschiedlich viele Kohlenhydrate und haben
eine glinstige Mineralstoffzusammensetzung.

Reiner Fruchtsaft und Gemiisesaft findet seinen Platz in
mafiigen Mengen in der Basiserndhrung zum Geniefien,
jedoch nicht als Durstloscher.
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Saftschorle

Saftschorlen - richtig gemischt - sind

optimale Sportgetrdnke auch bei langen
) Ausdauerbelastungen und intensiven

mehrstiindigen Intervallbelastungen.

Saftschorlen liefern neben Zucker

auch Vitamine und Mineralstoffe. Der
Kohlenhydratgehalt von Saftschorlen
tragt ausreichend zur Stabilisierung der
Blutglukosewerte bei.

Fiir ein isotones Sportgetrank sollten Sifte mit natrium-
reichem Mineralwasser gemischt werden, so dass das fer-
tige Getrink 4 bis 8 Prozent Kohlenhydrate enthilt und je
Liter zwischen 0,6 und 1,7 Gramm Kochsalz (ASC, 2017).
Auf einen Teil Saft (Johannisbeere, Apfel oder Traube 0.a.)
gibt man einen bis zwei Teile Wasser.

Fiir hohe Belastungen im leistungssportlichen Bereich
sollten Sportler die Saftschorlen zunichst im Training
auf ihre Bekdmmlichkeit (Fruchtsdure und Fructose!)
testen.

Bei Fertigprodukten lohnt sich ein genauer Blick aufs
Etikett: Haufig findet man Mineralstoffzusitze wie Ma-
gnesium und Calcium, die wiahrend der Belastung nicht
notwendig zugefiihrt werden miissen, sowie Aromen und
Kohlensédure. Demgegentiber zeigt die Nahrwerttabelle,
wie viel Salz und Zucker enthalten sind.

Fiir die Basiserndhrung sind Saftschorlen mit niedrigen
Zuckergehalten (1 Teil Saft auf 3 bis 4 Teile Wasser) eben-
falls geeignete Durstloscher. Ausdriicklich empfohlen
werden jedoch nur energiefreie Getranke (DGE, 2017).

Softdrink

Softdrinks wie Cola, Limonaden, Brause
oder Eistee sind sowohl bei sportlicher
Aktivitit als auch in der Basiserndhrung
als Durstloscher wenig oder nicht geeig-
net. Hin und wieder sind kleine Mengen
zum Geniefien tolerabel.

Softdrinks sind entweder zuckergesiifite hypertone
Getranke, mit den vorn genannten ungiinstigen Eigen-
schaften: keine schnelle Bereitstellung von Flissigkeit
vor, wihrend und nach der Belastung, ungtnstig in der
Basiserndhrung aufgrund des Zuckergehaltes - hoher, oft
unterschitzter - Energieeintrag. Oder es sind energiefreie
bzw. energiearme Getrianke, die mit Stif3stoffen und/oder
Zuckeraustauschstoffen gesiift wurden. Es gelten hier
die gleichen Aussagen wie fiir andere hypotone Getrinke.
Allerdings sollten sowohl Stfstoffe als auch Zuckeraus-

tauschstoffe nur in Mafen aufgenommen werden. Fiir
Sufdstoffe wurden Hochstmengen festgelegt, so genannte
ADI-Werte (taglich duldbare Aufnahmemenge je Ki-
logramm Korpergewicht). Starknutzer, die auch feste
Lebensmittel mit Stifstoff konsumieren, konnen beziig-
lich der Aufnahme durchaus in Grenzbereiche kommen.
Diese Getranke sind fiir Kinder nicht geeignet, da sie
aufgrund ihres niedrigen Korpergewichtes die ADI-Werte
sehr viel leichter erreichen.

Zuckeraustauschstoffe (z. B. Sorbit, [somalt, Xylit, u. a.)
konnen in gréfReren Mengen Verdauungsbeschwerden
auslosen (Blahungen, Durchfall). Lebensmittel, die mehr
als 10 Prozent Zuckeraustauschstoffe enthalten, miissen
daher den Hinweis , kann bei tiberméfigem Verzehr
abfithrend wirken” tragen.

Energiedrinks und Energy Shots

Energydrinks sind koffeinhaltige Getran-
ke, die belebend und leistungssteigernd
wirken sollen. Neben teilweise hohen
Mengen an Koffein und Zucker enthalten
sie fast immer einen Mix verschiedenster
Zusétze wie Taurin, Guarana, Ginkgo,
Glucuronolacton, Aromen, Vitaminen,

~ Farbstoffen, teilweise auch Siifistoffe als
Zuckerersatz.

Energy Shots gleichen in der Zusammensetzung Energy
Drinks, enthalten jedoch weniger Wasser und sind daher

sehr viel konzentrierter, das heifdt, es ist deutlich mehr
Koffein enthalten. Sie werden in der Regel als Nahrungs-
erganzungsmittel in den Verkehr gebracht und sind

mit einer Verzehrempfehlung versehen. Siehe Modul 6
Nahrungsergdnzungsmittel

Energy Drinks sind aufgrund ihrer hohen Zuckergehalte
(= hyperton) als Sportgetrinke und in der Basisernihrung
als Durstloscher nicht geeignet. Kinder, schwangere und
stillende Frauen sowie koffeinempfindliche Personen
sollten vom Verzehr grundsitzlich absehen.



Das Koffein ist der entscheidende Inhaltsstoff, denn es
stimuliert das Herzkreislaufsystem und das zentrale
Nervensystem und verbessert in moderater Dosierung
die Konzentrationsfahigkeit und die kérperliche Leis-
tung. Bei hohen Aufnahmemengen treten unerwiinschte
Wirkungen (Herzrasen, Schweiftausbriiche, Nervositit

u. a.) auf (Campbell et al., 2013). Laut EFSA (Européische
Behorde fiir Lebensmittelsicherheit) gelten 200 Mil-
ligramm Koffein als Einzeldosis fiir gesunde Erwachsene
als unbedenklich (BfR, 2015).

Modul 2 | 33

Getranke, die mehr als 150 Milligramm Koffein pro Liter
enthalten, sind mit dem Hinweis ,,Erhohter Koffeinge-
halt. Fiir Kinder und schwangere und stillende Frauen
nicht empfohlen® zu kennzeichnen sowie der Angabe des
Koffeingehaltes im gleichen Sichtfeld.

Fir die Zutaten Taurin, Glucuronolacton und Inosit sind
leistungsférdernde Wirkungen wissenschaftlich nicht
belegt.

Kaffee und schwarzer/griiner Tee
-

bt
N

Foto: Valentyn Volkov, www.shutterstock.com

Kaffee und schwarzer bzw. griiner
Tee enthalten gleichfalls Koffein. Die
Gehalte liegen bei etwa bei 80 bis 90
Milligramm Koffein je Tasse Kaffee/
Espresso und 30 bis 45 Milligramm
bei gritnem und schwarzem Tee
(Schitzwerte!). Ublicher Konsum - etwa vier Tassen Kaf-
fee pro Tag - ist in der Basiserndhrung unkritisch. Bei
hoherer Dosierung treten die gleichen oben genannten

negativen Effekte auf. In der Endphase mehrstiindiger
Belastungen konnen koffeinhaltige Getrianke wie Kaffee
oder schwarzer Tee in kleinen Mengen gegen die Miidig-
keit verwendet werden.

Koffeinhaltige Getranke haben keinen diuretischen
(harntreibenden) Effekt, insbesondere, wenn die Konsu-
menten daran gewohnt sind. Kaffee und schwarzer Tee
sind fur Kinder nicht geeignet.

Sportgetranke

Am Markt ist eine Vielzahl an speziellen Sportgetrianken
mit unterschiedlicher Zusammensetzung und daraus fol-
gend unterschiedlicher Eignung als Sportgetrank. Isotone
Sportgetrianke sind fiir intensive Ausdauerbelastungen
und mehrstiindige Intervallbelastungen im Leistungs-
bereich sehr gut geeignet und gleichen wihrend eines
Wettkampfes den Wasser-, Elektrolyt- und und Energie-
verlust schnell aus.

Die Empfehlungen fiir die optimale Zusammensetzung
eines isotonischen Getrinkes variieren:

45 - 60 Gramm/Liter Zucker (auch Maltodextrin) und 1,0
- 2,75 Gramm/Liter Salz (= 400 - 1100 Milligramm/Liter
Natrium) (Raschka, Ruf, 2015)

40 - 80 Gramm/Liter Zucker und 0,6 - 1,7 Gramm/Liter
Salz (= 230 - 690 Milligramm/Liter Natrium) (ASC,2017).
Oft sind auch andere Mineralstoffe zugesetzt (Calcium,

Kalium, Magnesium). Es gibt jedoch keinen eindeutigen
Beleg, dass die Zufuhr dieser Mineralstoffe wiahrend der
Belastung notwendig ist (ASC, 2017). Hier wird der Verlust
mit der Erndhrung nach dem Sport ausgeglichen, da die
Verluste iiber den Schweif? niedrig sind. Eine Magnesium-
gabe mittels Sportgetrank wahrend der Belastung ver-
hindert Muskelkrampfe nicht (ASC, 2017). Sportler sollten
daher die Angaben der Ndhrwerttabelle beachten.

Fir Freizeitsportler, deren Belas- i
tungsintensitit und -dauer gering

sind, werden Sportgetranke nicht

empfohlen. Mittels der oben ge-

nannten Saftschorlen lasst sich ein

ausreichender Ersatz fiir die Schwitz-

verluste erreichen. Foto: Werner Fllne,wnfotolacom

Milch wird aufgrund ihrer hohen Néahr-
stoffdichte nicht zu den Getrinken gezahlt
sondern als Lebensmittel betrachtet. Siehe
Modul 1.

Wihrend der sportlichen Téatigkeit sollte sie
nicht getrunken werden, da sie ein Vollege-
fihl verursacht.

| (—

Sie denaturiert durch den sauren pH-Wert im Magen
sofort und kann bei Belastung zu unangenehmen Ma-
genbeschwerden fiihren. In der Regenerationsphase un-
mittelbar nach intensiver Belastung kann Magermilch
oder Kakao je nach Vertriglichkeit ein gut geeignetes
Getrink sein, das neben Fliissigkeit auch Kohlenhydrate
und Eiweif liefert (Colombani, 2016).
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Alkoholfreies Bier

Alkoholfreies Bier wird auch von Sport-
lern in Sportkleidung beworben und
erweckt damit den Anschein eines giins-
tigen Sportgetrianks. Das ist es aber nur
bedingt: Alkoholfreie Biere sind nicht
alkoholfrei, sondern konnen bis zu 0,5 Vol.
Prozent Alkohol enthalten. Fiir Kinder
und Jugendliche ist alkoholfreies Bier aus

Foto: Zerbor, www.fotolia.com

4 Exkurs: Alkohol

In der 6ffentlichen Wahrnehmung sind Sport und Alko-
hol eng miteinander verkniipft: Insbesondere unter den
Aspekten Genuss und Gemeinsamkeit wird oftmals nach
der sportlichen Betitigung das eine oder andere Glas
getrunken. Mit Blick auf die Leistungsfahigkeit und die
korperliche Regeneration sollten Sportler wiahrend und
unmittelbar nach dem Training oder Wettkampf keine
alkoholischen Getranke konsumieren.

Grinden der Suchtpriavention nicht geeignet, auch
wenn gesundheitliche Effekte bei diesem Alkoholgehalt
nicht feststellbar sind.

Alkoholfreie Biere sind hypoton bis isoton. Die Zucker-
gehalte schwanken je nach Marke. Fiir langere Belastun-
gen ist alkoholfreies Bier als Sportgetrank nicht geeignet,
da der Gehalt an Natrium in der Regel zu gering ist.

Kennzeichnung

Generell miissen Getranke mit einem Alkoholgehalt von
mehr als 1,2 Volumen Prozent (Vol. %) mit ,Ziffer“ und

»Vol. %“ gekennzeichnet werden (z. B. ,,12 Vol. % Alkohol“).

Bis zu einem Alkoholgehalt von 0,5 Vol. Prozent diirfen
Getrinke als ,alkoholfrei“ bezeichnet werden.

Aufnahme in den Kérper

Alkohol wird iiber die Schleimhéute aufgenommen -
dabei werden ca. 20 Prozent im Magen und ca. 80 Prozent
im Diinndarm ins Blut tGberfiihrt.

Berechnung der Blutalkoholkonzentration (Promille)

Getrdnk (ml) x Alkoholgehalt (Vol.%) x 0,8 (g/ml)

Korpergewicht (kg) x Verteilungsverhdltnis* x 100

(Verteilungsverhdltnis: normalgewichtige Mdnner 0,68/
normalgewichtige Frauen 0,55)

Abbau im Kérper

Alkohol wird von Minnern und Frauen unterschiedlich
schnell abgebaut. Wahrend Ménner ca. 0,1 Gramm Alko-
hol pro Kilogramm Koérpergewicht und Stunde abbauen,
betragt die Rate bei Frauen etwa 0,085 Gramm Alkohol pro
Kilogramm Koérpergewicht und Stunde. Bis zu maximal 98
Prozent ibernimmt die Leber diese Aufgabe, zu ca. 2 - 10
Prozent Lunge, Haut und Nieren.




Auswirkungen des Alkohols in Bezug
auf sportliche Betitigung

Der Korper ist bestrebt, Alkohol schnellstmoglich abzu-
bauen, daher sind Leber und Niere stark beansprucht.
Folgen sind die Hemmung der Glukoneogenese in der

Leber, der Fettverbrennung und der Ndhrstoffaufnahme
aus dem Darm.

° Alkohol behindert die Regeneration aufgrund seiner
entwissernden Wirkung. Das mindert einerseits den
Abtransport von Abbauprodukten aus dem Muskel und
andererseits dessen Nahrstoffversorgung.

° Weiterhin fiihrt zu viel Alkohol zu einem instabi-
len Testosteronspiegel. Da dieses Hormon eine anabole
Wirkung hat, sind vermindertes Muskelwachstum und
ein gehemmter Kraftzuwachs die Folge.

Q Weiterhin kommt es zu einer verringerten Reizauf-
nahme und -verarbeitung. Daher neigen Sportler nach
dem Alkoholkonsum oft dazu, ihre sportliche Leistungs-
fahigkeit zu iiberschitzen. Damit erhoht sich ebenfalls
das Risiko von Verletzungen und Unféllen beim Sport.

Q Aufierdem wird hohe emotionale Belastung, z. B.
nach Wettkampfen, durch die Alkoholwirkungen deut-
lich verstirkt (Colombani, 2014).
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Der Trainer triagt besonders viel Verantwortung fir die
jugendlichen Sportler. Er sollte in seiner Rolle als Trainer
vom Alkoholkonsum absehen und ihn in Jugendgruppen
des Vereins unterbinden.

Seit 2018 steht Alkohol nicht mehr auf der Verbotsliste
der WADA. Die Verbiande - Bogenschiefien, Luftsport,
Motorbootsport, Motorsport — die bislang davon betrof-
fen waren, haben verbandsinterne Regularien fir Alkohol
getroffen.

Ansprechpartner

m Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklirung (BzgA):
Angebote zur Pravention von Alkohol und Informa-
tionsmaterial

3 www.bzga.de

m Fachportal Suchtvorbeugung:
Links zu den Angeboten der Bundesldnder
a www.prevnet.de

= DOSB
Der DOSB sowie die Verbidnde Deutscher Fuf3ball-
bund, Deutscher Turnerbund, Deutscher Handball-
bund und der DJK Sportverband schlossen sich auf
Initiative der BzgA zum Aktionsbiindnis ,,Alkoholfrei
Sport geniefRen“ zusammen. Interessierte Vereine
finden Informationen und Veranstaltungsmaterial
auf der Seite
a www.alkoholfrei-sport-geniessen.de
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Seminar

Im Fokus von ,Modul 2: Trinken und Getranke® steht die kritische Auseinandersetzung mit zahlreichen

ausgewahlten Sportgetranken. Unter Beriicksichtigung der Produktvielfalt ist es das Ziel des Seminars,

fir Sportler das richtige Getrank zu finden und zum Thema Alkohol aufzuklaren.

1 Einstieg

Zeitbedarf: 20 Minuten

Die Kursteilnehmer erhalten 3 handels-

ubliche isotone Getrinke (alternativ 2 Ge-

tranke und eine definierte Zuckerlsung)
und 2 selbsthergestellte isotone Getranke (z. B.: 1/3 Ap-
felsaft, 2/3 Wasser) zur Blindverkostung. Sie lernen die
einzelnen isotonen Getridnke kennen und bewerten sie.

Die Ergebnisse der Untersuchung werden in das Arbeits-
blatt eingetragen und ausgewertet.

9 Unter Materialien ,,Modul 2 - Trinken und
Getrinke: Arbeitsblatt 1

Foto: Africa Studio, www.fotolia.com

O Tipp:

Es empfiehlt sich, die farbigen bzw. mit Papier verblen-
deten Fliissigkeitsspender durchzunummerieren, um
eine Auswertung zu erleichtern.

Alternativer Einstieg

Zeitbedarf: 10 - 15 Minuten

Steht wenig Zeit zur Verfiigung, werden die
Kursteilnehmer aufgefordert, paarweise
oder in Kleingruppen, ihr eigenes Trinkver-
halten zu reflektieren. Die Auswertung er-
folgt gemeinsam im Rahmen des Seminars.

O Tipp:

Um einen leichten Diskussionseinstieg zu ermdglichen,
konnen vorab durch den Referenten Fragen vorbereitet
werden, wie z. B.: Was trinken Sie gerne zum Durst-
l6schen? Was mégen Sie nicht? Welche Getrdnke werden
in Ihrem Verein angeboten? Welche Getrdnke bringen die
Mitglieder mit? Welche Getrdnke empfehlen Sie Sport-
lern?



2 Vortrag

Das vorangestellte Theoriekapitel bildet die Basis fiir das
Seminar. Eine PowerPoint-Prasentation und ein Handout
unterstiitzen das Referat.

9 Unter Materialien ,,Modul 2 - Trinken und
Getrinke: PowerPoint-Prisentation®

s Unter Materialien ,,Modul 2 - Trinken und
Getrianke: Teilnehmerhandout”
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Sportliche Durstléscher

Trinken und Getrinke

Fotos: kodobist, www.fotolia.com; Ammentorp
Photography, www.shutterstock.com; Yasonya,
www.shutterstock.com

3 Interaktive Seminartechniken

(el a el (Jdid > Basiswissen

Zeitbedarf: 30 Minuten

Die Teilnehmer arbeiten alleine oder in

kleinen Gruppen. Sie wihlen aus den

Produktbeispielen zwei Getrdnke aus und
bewerten sie anhand ihrer Inhaltsstoffe. Als Vergleichs-
grundlage dient die allgemeingtltige Empfehlung fiir
optimale Getrinke. Daneben reflektieren die Teilnehmer,
ob diese Getrdnke in ihrer Sportart mit den tGblichen
Belastungen sinnvoll sind. Die Ergebnisse der Untersu-
chung und die Beurteilung der Getrinke werden auf dem
Arbeitsblatt notiert.

9 Unter Materialien ,,Modul 2 - Trinken und
Getridnke: Arbeitsblatt 2

Fotos: Zerbor, www.fotolia.com; Kzenon, www.fotolia.com
Werner Feller, www.fotolia.com

YA Wnib(i > Erweitertes Wissen

Zeitbedarf: 30 Minuten

Die Kursteilnehmer mischen Sportgetrianke

selber und verkosten sie gemeinsam. Die

Arbeit erfolgt in Kleingruppen. Das dazuge-
horige Arbeitsblatt bietet die Moglichkeit, Notizen zu den
verwendeten Siften zu vermerken.

s Unter Materialien ,,Modul 2 - Trinken und
Getridnke: Arbeitsblatt 3¢

Erweiterung: Trinkplan

Zeitbedarf: 30 Minuten

Die Teilnehmer erarbeiten in Kleingruppen
einen Trinkplan fiir verschiedene Beispiel-
situationen.
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Ergianzungsmodul: Wiirfelspiel zum Thema Alkohol RESaWaitst AV NI

Zeitbedarf: beliebig

Die Teilnehmer wirfeln und durchlaufen

mit ihrer Spielfigur das Spielfeld. Auf jedem

Ereignisfeld muss eine Fragekarte gezogen
und beantwortet werden. Bei der richtigen Antwort
erhilt der Spieler die Karte. Wer zum Schluss die meisten
Karten hat, ist der Sieger. Die Zeit der Spielrunde ist nach
Belieben festsetzbar.

0 Hinweis:

Das Wiirfelspiel ist fiir bis zu 5 Mitspieler vorgesehen.
Bei einer hoheren Kursteilnehmerzahl kann in Gruppen
gespielt werden. Dartiiber hinaus besteht die Moglichkeit,
mehrere Exemplare des Wiirfelspiels bei der Verbrau-
cherzentrale zu erhalten.

Fotos: (oben) beermedia, www.fotolia.com; (unten) Mellimage, www.fotolia.com
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4 Checkliste der Seminarmaterialien Modul 2

D,

Teilnehmerhandout
PowerPoint-Priasentation
Laptop und Beamer
Schreibmaterialien fiir die Seminarteilnehmer
Einstieg
Arbeitsblatt 1
3 handelstibliche isotone Getrdnke oder 2 Getrdnke
und eine definierte Zuckerlésung
2 selbsthergestellte isotone Getrdnke
5 handelstibliche Messbecher (1 Liter)
1-Liter-Messbecher
Becher fiir die Kursteilnehmer
ggf. Kiichenrolle
Abfallbehdlter
o Alternativer Einstieg
Tafel oder Flipchart
o Interaktive Seminartechnik: Getrankecheck
Arbeitsblatt 2
Produktbeispiele
0 Interaktive Seminartechnik: Selber mixen
Arbeitsblatt 3
Verschiedene Sdfte, gebriihter Tee, Mineralwasser
Mehrere Messbecher (entsprechend der Teilnehmerzahl)
Becher fiir die Kursteilnehmer
o Interaktive Seminartechnik: Ergainzungsmodul Alkohol
Wiirfelspiel

[ [ o o R |

Foto: picsfive, www.fotolia.com

Notizen
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Fair Play
fir die Konsumenten

Lebensmittelkennzeichnung
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Viele Menschen mdéchten sich gesundheitsbewusst erndhren. Sie méchten wissen, wie Lebensmittel

zusammengesetzt sind, bevor sie ihre Auswahl treffen. Im Marktsegment Sportlerlebensmittel ist die

Auswahl allerdings kaum Gberschaubar. Um eine kompetente Kaufentscheidung treffen zu kénnen, ist es

deshalb wichtig, dass Konsumenten zwischen Kennzeichnung und Werbung unterscheiden und die Infor-

mationen nutzen.

Aus diesen Griinden erhalten die Seminarteilnehmer im ,Modul 3: Lebensmittelkennzeichnung® einen

Uberblick iiber die Kennzeichnung von Lebensmitteln — speziell im Bereich Sportlerlebensmittel. An prak-

tischen Beispielen wird gezeigt, worauf beim Kauf und der Beurteilung verschiedener Produkte zu achten

ist, wie gewisse Aussagen der Hersteller zu bewerten sind und wo sich Verbraucher bei Bedarf informieren

koénnen.

Inhalk

Theoretisches Hintergrundwissen

1 Auf der Verpackung 44
2 Nahrungserginzungsmittel 46
3 Onlineeinkauf 47
4 Werbeaussagen auf der Verpackung 48
5 Kennzeichnungspflichten bei Vereinsveranstaltungen 49
6 Literaturverzeichnis 47
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4 Checkliste fiir Seminarmaterialen Modul 3 52
5 Losungen 52
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Theoretisches Hintergrundwissen

1 Auf der Verpackung

Uber die Zusammensetzung der Lebensmittel infor-
miert die Kennzeichnung auf der Verpackung.

Der Lebensmittelinformationsverordnung (LMIV) zu-
folge miissen folgende Angaben auf verpackten Lebens-
mitteln an gut sichtbarer Stelle i. d. R. in einer Schrift-
groRe von mindestens 1,2 Millimeter (bezogen auf den
Kleinbuchstaben ,x“) vermerkt sein:

m  Bezeichnung des Lebensmittels

m Zutatenverzeichnis

s Nihrwertkennzeichnung

m  Mindesthaltbarkeitsdatum oder Verbrauchsdatum
= Nettoftllmenge

= Gebrauchshinweis, soweit notwendig

Zutatenverzeichnis

Beispiel: Proteinriegel mit Milcheiweif3 und Haselniissen

Foto: Dmitry Naumov, www.fotolia.com

Zutaten:

Milcheiweif3 (31 %), Milchschokoladentiberzug (Zucker,
Kakaobutter, Milchpulver, Kakaomasse, Emulgator:
Sojalecithine, Aroma) (16 %), Haselniisse (12 %), Gluco-
sesirup, Hydrolysat aus kollagenem Eiweif3, pflanzliches
Fett, Karamell, Emulgator Sojalecithine, Aroma, Vitamin C,
Vitamin E, Vitamin B1, Vitamin B2, Vitamin B6.

Im Zutatenverzeichnis sind alle Zutaten in der Reihen-
folge ihres Gewichtsanteiles aufgelistet. An erster Stelle
steht die Zutat, die den mengenmaflig grofiten Anteil
im Produkt ausmacht. Am Ende der Liste finden sich
Zutaten, die nur in geringer Menge enthalten sind, z. B.
Gewlrze, Aromen oder und Zusatzstoffe. Der Auflis-
tung der Zutaten ist der Begriff ,Zutaten:“ vorangestellt.

s Werden Zutaten auf der Verpackung abgebildet oder
ausgelobt, so muss in der Regel deren prozentualer
Mengenanteil angegeben sein, z. B. der Nussanteil bei
einem ,Powerriegel mit Haselniissen®. Die prozen-
tuale Angabe befindet sich entweder im Zutatenver-
zeichnis (,Milcheiweif? 31 %, Haselniisse: 12 %“) oder
sie ist Bestandteil der Bezeichnung: ,,Powerriegel mit
31 % Milcheiweifd und 12 % Haselniissen®.

m Name/Firma und Anschrift des Lebensmittel-
unternehmers
m Los- oder Chargennummer

Laut Preisangabenverordnung miissen bei den meisten
Lebensmitteln Gesamtpreis und Grundpreis, ausgewie-
sen pro Kilogramm oder Liter, in der Ndhe des Produk-
tes, z. B. am Regal oder am Produkt, angegeben werden.
Bei kleinen Verpackungen (maximal 250 Gramm oder
Milliliter) darf sich der Grundpreis auch auf 100 Mil-
ligramm oder Milliliter beziehen.

Nachfolgend werden die Kennzeichnungselemente, die
fiir die Erndhrung im Sport wichtig sind, dargestellt.

Protein-Riegel @

= ohne konstiiche Aromen und Zusatzsiofie

=

» Zudem missen die ,Zutaten der Zutaten“ vermerkt
werden: Ein Proteinriegel mit ,Milchschokoladen-
iberzug"“ als Zutat, ist mit den Zutaten zu kenn-
zeichnen, aus denen der Milchschokoladeniiberzug
besteht.

= Ausnahme: Verarbeitungshilfsstoffe (z. B. Gelatine
zum Kldren vom Séften), die nach der Herstellung
wieder entfernt werden, sowie Losungsmittel und
Tréagerstoffe fiir Aromen, Vitamine oder Zusatzstoffe
missen nicht deklariert werden.

Zusatzstoffe

Lebensmittelzusatzstoffe sind Stoffe, die Lebensmitteln
aus technologischen Griinden zugesetzt werden: Sie
farben beispielsweise, konservieren, oder sorgen fiir eine
einheitliche Konsistenz. Die Zulassung erfolgt durch die
EU-Kommission, wenn die gesundheitliche Unbedenk-
lichkeit und eine hinreichende technologische Notwen-
digkeit erwiesen sind.

Die Kennzeichnung der Zusatzstoffe erfolgt im Zu-
tatenverzeichnis mit: Klassennamen und E-Nummer
oder Substanzbezeichnung (Emulgator: Sojalecithine
oder Emulgator: E 322).



Beim Verkauf loser Ware, in Speisepldnen und auf Spei-
sekarten miissen bestimmte Zusatzstoffe in verknappter
Form ausgewiesen werden: ,mit Farbstoff®, ,mit Ge-
schmacksverstiarker®, , konserviert® oder ,,mit Konservie-
rungsstoff”, oder ,mit StiRungsmitteln, ,mit Phosphat®,
~gewachst®, ,geschwirzt®, ,geschwefelt”, ,mit Nitritpokel-
salz/Nitrat®, ,,mit Antioxidationsmittel®.
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O Tipp:

Weitere Informationen zum Zutatenverzeichnis
und zu Zusatzstoffen finden Sie im Internet unter
www.lebensmittelklarheit.de unter der Rubrik
»Informationen zur Kennzeichnung*

Niahrwertkennzeichnung

Die Niahrwertkennzeichnung erfolgt mit wenigen Aus-
nahmen in Form einer Tabelle.

Diese enthilt mindestens:

= Brennwert (Energiegehalt) (kcal und/oder kJ)
s Fett(g)

= davon gesittigte Fettsauren (g)

= Kohlenhydrate (g)

m davon Zucker (g)

s EiweiR (g)

= Salz(g)

Die Angaben miissen sich auf 100 Gramm oder 100 Mil-
liliter des Lebensmittels beziehen. Werden in der Nahr-
werttabelle Vitamine und Mineralstoffe ausgewiesen, ist
zusatzlich ihr prozentualer Anteil an der empfohlenen
Tagesdosis anzugeben. (% RDA = Recommended Daily
Allowances).

Freiwillig konnen die Nahrwerte zusitzlich pro Portion
angegeben werden, sofern die Portionsgrofie eindeutig
benannt ist. Werden Lebensmittel mit nahrwert- oder
gesundheitsbezogenen Angaben beworben, miissen die
beworbenen Nihrstoffe ebenfalls in der Nidhrwerttabelle
erscheinen.

o Achtung:

Zu beachten ist die unterschiedliche Bedeutung des
Begriffes ,Zucker” in Zutatenverzeichnis und Nahr-
werttabelle. Im Zutatenverzeichnis ist unter ,,Zucker”
ausschlieRlich Saccharose (Haushaltszucker) als Zutat zu
verstehen. In der Ndhrwerttabelle werden demgegeniiber
alle im Lebensmittel enthaltenen Einfach-und Zweifach-
zucker als ,,Zucker” summiert, unabhingig davon, ob sie
zugesetzt oder natiirlicherweise enthalten sind.

L .

ol
.},“N,.

;9

ert Kneschke, www.fotolia.com

G

Freiwillige vereinfachte Nihrwertinformation

4

Foto: R
(-

Zusétzlich zur pflichtgeméfRen Nihrwertkennzeichnung
konnen Firmen freiwillig wichtige Nahrwerte in Form
einer Grafik auf der Schauseite der Verpackung darstellen
(vereinfachte Nahrwertinformation).

1 Portion (30g) enthalt:

KALOREN ZUCKER  FETT G
tigkeal S51g 169 03g Otdg

6% 6% 2% 2% 6%

Diese Form der Nahrwertdeklaration gibt an, wie hoch
der Anteil einer Portion am Richtwert der Tageszufuhr
an Energie und bestimmten Nahrstoffen ist und wie viel
Energie und Néhrstoffe diese Portion liefert.
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Allergenkennzeichnung

Die Lebensmittelinformationsverordnung schreibt vor,
dass die 14 Hauptallergene, die mehr als 90 Prozent der
Nahrungsallergien auslsen, im Zutatenverzeichnis ver-
packter Lebensmittel hervorgehoben dargestellt werden
miissen, zum Beispiel fett gedruckt, unterstrichen oder
farbig hinterlegt.

Auch bei lose angebotenen Lebensmitteln an Bedienthe-
ken, in Restaurants oder in der Gemeinschaftsverpfle-
gung ist die Information iber die Hauptallergene Pflicht.
Die Information kann schriftlich bei der Ware (Schild,
Aushang, Speisekarte, Kladde, 0.4.) erfolgen oder auch
miuindlich, wenn eine schriftliche Information fiir die
Kunden auf Nachfrage zugéinglich ist. Dann muss jedoch
schriftlich darauf hingewiesen werden (Aushang, Schild,
0.4.), dass die Auskunft miindlich erfolgt und eine Ein-
sichtnahme in die entsprechende Unterlage moglich ist.

Kennzeichnungspflichtige Allergene

2 Nahrungserginzungsmittel

Wie fiir Lebensmittel allgemeinen Verzehrs gilt auch fir
Nahrungsergidnzungsmittel die Lebensmittelinforma-
tionsverordnung mit den dort festgelegten Pflichtkenn-
zeichnungen. Daneben gibt es spezifische Anforderungen
an die Kennzeichnung, die in der Nahrungserganzungs-
mittelverordnung (NemVO) geregelt sind:

1. Nahrungsergdnzungsmittel miissen die Bezeichnung
»~Nahrungsergdnzungsmittel” tragen.

2. Auf den Produkten sind die fiir das Produkt kenn-
zeichnenden Ndhrstoffe und sonstigen Stoffe in der
Bezeichnung auszuweisen, z.B. ,Nahrungsergan-
zungsmittel aus Calcium und Vitamin D

3. Die tdglich empfohlene Verzehrmenge in Portionen,
z.B. ,3-mal tiglich eine Kapsel“, muss angegeben
werden.

4.

Glutenhaltige Getreide (Weizen, Dinkel, Roggen etc.)
Soja

Krebstiere =
Milch einschlieRlich Laktose [

Eier

Schalenfriichte (Mandeln, Nusse etc.)

Fisch
Sellerie
Erdniisse
Senf
Sesamsamen
Weichtiere (Schnecken, Austern, Muscheln etc.)
Lupinenmehl

Schwefeldioxid und Sulfite (> 10 mg/kg) ’

Zwingend vorgeschrieben ist der Warnhinweis , Die
angegebene empfohlene tdgliche Verzehrmenge darf
nicht tiberschritten werden.“

. Es muss darauf hingewiesen werden, dass Nahrungs-

ergdnzungsmittel nicht als Ersatz fiir eine ausgewoge-
ne und abwechslungsreiche Erndhrung dienen.

. Es muss der Hinweis notiert werden, dass Nahrungs-

ergdnzungsmittel auflerhalb der Reichweite von
Kindern aufzubewahren sind.

Bei Vitaminen und Mineralstoffen muss die Wirk-
stoffmenge als Prozentsatz des Referenzwerts (RDA)
angegeben werden.



3 Onlineeinkauf

Die Lebensmittelinformationsverordnung regelt
gleichfalls die Kennzeichnung von Produkten, die im
Internet verkauft werden. Werden Lebensmittel in
Onlineshops angeboten, miissen dem Verbraucher vor
dem Kauf alle Pflichtangaben zur Verfiigung gestellt
werden, die auch fiir verpackte Lebensmittel gelten.
Die einzige Ausnahme ist das Mindesthaltbarkeits-
datum: Es muss erst zum Zeitpunkt der Lieferung
verfligbar sein.

Untersuchungen der amtlichen Lebensmitteliiberwa-
chung zeigen, dass Produkte aus dem Ausland im On-
linehandel nicht deklarierte, unerlaubte Dopingzuséitze
(z. B. hormonihnliche Substanzen), arzneidhnliche
Stoffe und andere Verunreinigungen enthalten kénnen.
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Nebenwirkungen mit entsprechenden gesundheitli-
chen Konsequenzen sind nicht auszuschliefen. Dies
gilt insbesondere fiir Kinder, Jugendliche und Schwan-
gere. Flr Sportler ist die Gefahr eines positiven Do-
pingbefundes nicht auszuschliefen. Auch mangelhafte
Kennzeichnungen werden immer wieder gefunden.

Die Kontrolle des Internethandels stellt die zustindi-
gen Behérden vor grofle Herausforderungen. Die Uber-
wachung kann nur effektiv sein, wenn sie international
umgesetzt wird. Die zentrale Koordinierungsstelle fiir
Deutschland (G@ZIELT) unterstitzt die Behorden in
den Bundeslandern dabei, Anbieter oder Produkte im
Internet zu ermitteln, die die Gesundheit der Verbrau-
cher gefihrden konnen oder Verbraucher tauschen.

o Tipps fiir den Onlineeinkauf

m Vor dem Kauf sollte gepriift werden, ob der Inter-
netshop alle Informationen zum Produkt bereit-
stellt, die auch auf der Verpackung zu finden sind.
Bei ,blumigen* Versprechungen zur Wirkung ist
Vorsicht geboten.

m Sportlerlebensmittel und Nahrungsergdnzungsmit-
tel konnen dopingrelevante Substanzen enthalten.
Datenbanken wie die Kolner Liste (www.koelnerlis-
te.com) konnen helfen, das Problem auszurdumen.

m Der sicherste Weg zur Vermeidung solcher Risiken
ist die individuelle Optimierung der Erndhrungssi-
tuation auf Basis einer vielfdltigen und ausgewoge-
nen Lebensmittelauswahl und die Meidung dieser
Produkte.
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4 Werbeaussagen auf der Verpackung

Hersteller und Vermarkter mochten ihre Produkte
bestmoglich an den Kunden zu bringen. Aber nicht jede
Werbung ist erlaubt: Neben dem Gesetz gegen den un-
lauteren Wettbewerb (UWG) gelten spezielle gesetzliche
Regelungen fiir die Werbung auf Lebensmitteln.

Mit der Verordnung tiber nahrwert- und gesundheitsbe-
zogene Angaben (,Health Claims-Verordnung®) gibt es
eine EU-einheitliche rechtliche Grundlage fiir Werbung,
die sich auf den Nahrwert oder die gesundheitliche Wir-
kung eines Lebensmittels bezieht.

-
-

Gesundheitsbezogene Werbung

Werbliche Aussagen tUber gesundheitlich (positive)
Wirkungen von Lebensmitteln und deren Inhaltsstof-
fen missen wahr und wissenschaftlich nachgewiesen
sein. Alle Angaben, die nicht ausdricklich erlaubt, d.h.
durch die EU zugelassen wurden, sind verboten. Dies gilt
nicht nur fir Werbung auf Lebensmittelverpackungen,
sondern auch fiir Abbildungen oder Aussagen in anderen
Werbemedien.

Entsprechend der Health Claims Verordnung veroffent-
licht die Européische Behorde fiir Lebensmittelsicherheit
(EFSA) die Positivliste der EU mit erlaubten gesund-
heitsbezogenen Angaben (Health Claims). Damit sollen
Verbraucher vor Irrefihrung und Tauschung durch un-
bewiesene Behauptungen geschiitzt werden. Keinesfalls
darf durch gesundheitsbezogene Aussagen der Eindruck
erweckt werden, dass diese Lebensmittel eine Heilwir-
kung bei Krankheiten besitzen, denn dann mussten sie
als Arzneimittel zugelassen werden.

Grundsatzlich verboten sind gesundheitsbezogene An-
gaben auf Getranken mit einem Alkoholgehalt von mehr
als 1,2 Vol. Prozent.

Nahrwertbezogene Werbung

Werden Nihrstoffe auf einem Produkt werblich besonders
hervorgehoben (z. B. ,,mit Vitamin C*) muss die Menge des
Néhrstoffs in der Ndhrwerttabelle ausgewiesen werden.

Wird ein Lebensmittel mit einem besonderen Nahrwert
beworben - z. B. ,energiereduziert”, ,fettfrei, ,zuckerarm®
oder ,reich an Vitamin C“ - muss es die rechtsverbind-
lichen Vorgaben fiir diese nihrwertbezogene Angabe
erfiillen (Health Claims Verordnung, Anhang Nahrwertbe-

zogene Angaben und Bedingungen fir ihre Verwendung).

Ein Beispiel:

Die Angabe ,enthilt Kalzium® ist nur zuléssig, wenn das
Produkt mindestens 120 Milligramm Kalzium pro 100
Milliliter oder 100 Gramm enthélt. @

Beispiele fiir zugelassene Claims mit Sportbezug:

1. ,Kreatin erhéht die korperliche Leistung bei Schnellkraft-
training im Rahmen kurzzeitiger intensiver korperlicher
Betdtigung®. Die Angabe darf nur fiir Lebensmittel ver-
wendet werden, deren Verzehr eine tdgliche Aufnahme
von 3 Gramm Kreatin gewdhrleistet. Gleichzeitig muss
dartiber informiert werden, dass sich die positive Wir-
kung bei einer tdglichen Aufnahme von 3 Gramm Kreatin
einstellt. Es diirfen nur Lebensmittel damit gekennzeich-
net werden, die fiir erwachsene Sportler bestimmt sind,
welche sich intensiv korperlich betdtigen.

2. .,Magnesium trdgt zu einer normalen Muskelfunktion
bei”. Die Angabe darf nur fiir Lebensmittel verwendet
werden, die mindestens 45 Milligramm Magnesium pro
100 Gramm Lebensmittel enthalten.

3. ,Kohlenhydrat-Elektrolyt-Lésungen tragen zur Aufrecht-
erhaltung der Ausdauerleistung bei ldngerem Ausdauer-
training bei.” Damit die Angabe zuldssig ist, miissen 80
- 350 Kilokalorien/Liter aus Kohlenhydraten stammen,
davon mindestens 75 Prozent der Energie aus Kohlenhy-
draten wie Glukose, Glucosepolymeren und Saccharose,
die eine deutliche blutzuckersteigernde Wirkung haben.
Getrdnke miissen 460 bis 1150 Milligramm/Liter Natri-
um und eine Osmolalitdt zwischen 200 - 330 Milliosmol/
Kilogramm Wasser aufweisen.

a Mehr dazu im Modul 5 ,,Sportlerlebensmittel“



Modul 3 | 49

5 Kennzeichnungspflichten bei Vereinsveranstaltungen

Sportvereine organisieren Wettkdmpfe und Ver-
einsfeste, bei denen Teilnehmer und Besucher mit
Speisen und Getrdnken versorgt werden. Auch hier
sind die Grundregeln der Lebensmittelkennzeichnung
einzuhalten. Gut lesbar und nicht verwischbar sind
anzugeben (Aushang, Aufsteller, ...):

m Enthaltene Zusatzstoffe, wie vorn dargestellt

= Hauptallergene

m bei Getrinken die Abgabemenge

Gesamtpreis.

Man muss dabei jedoch beachten, wer fir die Verpfle-

gung zustindig ist:

= Wird ein professioneller Anbieter (Lebensmittelunter-
nehmer) mit dieser Aufgabe betraut, sei es die ortliche
Béckerei oder ein Cateringunternehmen, muss dieser
alle gesetzlichen Kennzeichnungsvorschriften pflicht-
gemaf! einhalten.

m Betreibt der Verein ein regelmdfliges Angebot, z. B. eine
Kantine, die mittwochs und samstags zu den Trai-
ningszeiten sowie bei Wettkdmpfen und Feiern Speisen
und Getrdnke anbietet, sind gleichfalls die gesetzlichen
Kennzeichnungsregeln fiir Lebensmittel einzuhalten.
Der Verein ist in diesem Fall selbst Lebensmittelun-
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ternehmer, egal ob das Angebot durch ehrenamtlich
Tatige oder bezahlte Angestellte realisiert wird.

m  Der gelegentliche Umgang mit Lebensmitteln, also der

Lebensmittelverkauf beim jahrlichen Sportfest des
Vereins oder der Weihnachtskuchenbasar, durch Pri-
vatpersonen (ehrenamtlich Tétige) fillt nicht unter die
Lebensmittelinformationsverordnung. Die Kennzeich-
nungspflichten entfallen hier, da sie nur fiir Lebens-
mittelunternehmen giiltig sind. Selbstverstdndlich ist
es dabei auch ohne Pflicht sinnvoll und nétig, die Preise
auszuzeichnen und bei Fragen zu Zutaten und Allerge-
nen auskunftsfihig zu sein.

O Tivp:
Im Zweifelsfall informieren Sie sich vor der Organisation

der Veranstaltung bei der zustdndigen Lebensmitteliiber-
wachungsbehérde.

9 Weitere Informationen zur Verpflegung bei Ver-
einsfesten und Wettkampfen finden Sie in Modul 9.
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50

Seminar

Im Seminar ,Modul 3: Lebensmittelkennzeichnung® erhalten die Teilnehmer einen Uberblick iiber die
Kennzeichnung von Lebensmitteln. Die Zielstellung des Seminars ist es, den Teilnehmern zu vermitteln,
wie Sportlerlebensmittel anhand der Informationen auf der Verpackung bewertet werden kénnen.

1 Einstieg

Zeitbedarf: 10 Minuten

Fair Play fiir Konsumenten'

telkennsicheurg

Die Teilnehmer ordnen 5 Produktbeispiele,

deren Zutatenverzeichnisse verdeckt sind,

dem jeweils richtigen Zutatenverzeichnis
zu. Thre Ergebnisse vermerken sie auf dem Arbeitsblatt.

Was lst was?

s Unter Materialien ,,Modul 3 - Lebensmittelkenn-
zeichnung: Arbeitsblatt 1“

Fotos: Dan Gerber, shutterstock.com;
Werner Fellner, www.fotolia.com

2 Vortrag

Das vorangestellte Theoriekapitel bildet die Basis fiir das
Seminar. Eine PowerPoint-Prasentation und ein Handout
unterstiitzen das Referat.

a Unter Materialien ,,Modul 3 - Lebensmittelkenn-
zeichnung: PowerPoint-Prisentation” &3

s Unter Materialien ,,Modul 3 - Lebensmittelkenn- »ﬁ' r
zeichnung: Teilnehmerhandout” .

Fotos: Robert Kneschke, www.fotolia.com; Werner Fellner,
www.fotolia.com; Dan Gerber, shutterstock.com; Dmitry
Naumov, www.fotolia.com
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3 Interaktive Seminartechniken

Kennzeichnung von Sportlerlebensmitteln > Basiswissen

Zeitbedarf: 30 Minuten

Die Teilnehmer arbeiten in Kleingruppen.

Sie wihlen ein Produkt aus den Beispielen

aus und bewerten es anhand der Produkt-
informationen. Die relevanten Kriterien und Fragestel-
lungen sind auf dem Arbeitsblatt benannt. Mithilfe des
Arbeitsblattes betrachten die Teilnehmer die Produkte
und tragen die wesentlichen Kennzeichnungselemente
zusammen. Sie erarbeiten, welche Produktinformatio-
nen zur Bewertung eines Sportproduktes herangezogen
werden sollten. Die Ergebnisse werden diskutiert.

s Unter Materialien ,,Modul 3 - Lebensmittelkenn- * Emmmm—————
zeichnung: Arbeitsblatt 2“

Wiirfelspiel zur Lebensmittelkennzeichnung RS aWETS s AW R !

Zeitbedarf: 15 - 30 Minuten 0 Hinweis:
Das Wiirfelspiel ist fiir bis zu 4 Mitspieler vorgesehen.
Wihrend des Wiirfelspieles beantworten Bei einer hoheren Kursteilnehmerzahl kann in Gruppen
die Seminarteilnehmer Fragen zu den gespielt werden. Dariiber hinaus besteht die Moglichkeit,
Elementen der Lebensmittelkennzeich- mehrere Exemplare des Wiirfelspiels bei der Verbrau-
nung. Fir jede richtige Antwort erhalten sie ein Kenn- cherzentrale auszuleihen.

zeichnungselemente-Kértchen - wer alle finf Karten hat,
ist der Sieger. Der Referent kann die Spieldauer regulie-
ren, indem er es beendet, wenn der erste oder der letzte
Spieler alle Karten beisammen hat.

Fotos: (oben) beermedia, www.fotolia.com; (unten) Mellimage, www.fotolia.com
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4 Checkliste der Seminarmaterialien Modul 3

D

Teilnehmerhandout
PowerPoint-Priasentation
Laptop und Beamer
Schreibmaterialien fiir die Seminarteilnehmer
Einstieg
o Arbeitsblatt 1
o mind. 5 Produktbeispiele mit verdeckter Zutatenliste
o Interaktive Seminartechnik:
Kennzeichnung von Sportlerlebensmitteln
o Arbeitsblatt 2
o Produktbeispiele
0 Interaktive Seminartechnik: Wiirfelspiel
zur Lebensmittelkennzeichnung
o Wiirfelspiel

O0O0ooao

Foto: picsfive, www.fotolia.com

5 Losungen

Seminar - Einstieg

1 Powerisofit Sports

2 Energyblocks Strong Gel

3 fitpharma Magnesium + Calcium + Vitamin D
4 Sieger Triumph Musclebuilder

5 Sieger Aktiv Knusperriegel

Notizen
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Verlockende Angebote
mit Nebenwirkungen

Lebensmittelwerbung rund um den Sport
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Ob als Plakate im 6ffentlichen Raum, als Anzeigen in der Zeitung, als Spots im Fernsehen und Radio
oder mehr und mehr auch im Internet: Werbung ist heute allgegenwartig und durchdringt praktisch alle
Lebensbereiche. Auch rund um den Sport hat sie sich mittlerweile als feste GroRRe etabliert. Dahinter
steckt eine klare Strategie: Die werbenden Unternehmen nutzen das positive Image von beliebten Sport-
arten oder bekannten Sportlern, um ihre Produkte besser verkaufen zu kdnnen. Welche WerbemaR-
nahmen dabei zum Einsatz kommen und wie sie die potenziellen Konsumenten ansprechen, soll das
Seminar ,Modul 4: Lebensmittelwerbung rund um den Sport“ vermitteln.

Die Zielsetzung des Seminars besteht darin, einen kritischen Blick auf die Wirkmechanismen und
Versprechen der Werbung zu ermdglichen. Denn der Wahrheitsgehalt vieler Werbeaussagen ldsst sich
von Laien kaum beurteilen und sollte deshalb immer wieder neu auf den Prifstand gestellt werden.
Dies gilt insbesondere auch fiir die Bewerbung von speziellen Lebensmitteln und Nahrungserganzungs-
mitteln fiir Sportler.
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Theoretisches Hintergrundwissen

1 Grundlagen

Werbung und Sponsoring sind Bestandteile der Kommu-
nikationspolitik eines Unternehmens. Beide tragen dazu

bei, den Absatz der Produkte des Unternehmens bzw. sein
Image zu verbessern.

Unter Marketing versteht man alle bewusst an den
Absatzmarkt gerichteten Botschaften eines Unterneh-
mens. Diese werden mit dem Ziel gesendet, den Infor-
mationsstand, die Einstellungen und das Verhalten von
Marktteilnehmern zu beeinflussen. Die vier wesentlichen
MafRnahmenkomplexe des Marketings sind die Produkt-
politik, die Preispolitik, die Kommunikationspolitik und
die Vertriebspolitik. Zur Kommunikationspolitik wiede-
rum gehoren die Elemente Werbung, Public Relations,
Sponsoring, Messen, Veranstaltungen, Verkaufsférderung
und Markenpolitik (Quelle: Meffert 2007).

Im vorliegenden Zusammenhang sollen speziell Werbung
und Sponsoring im Sport genauer betrachtet werden.
Werbung besteht aus drei Komponenten: dem Produkt,
dem Werbetrédger - also dem Medium auf dem geworben

2 Sponsoring im Sport

Sponsoring beruht auf dem Prinzip Leistung und Gegen-
leistung. Denn aus dem Sponsoring wollen beide Partner,
Unternehmen und Sport(verein), Nutzen ziehen.

Sponsoring durch
Lebensmittelunternehmen

Sportler, Vereine und Sportorganisationen erhalten von
Unternehmen finanzielle Unterstiitzung oder Sachmit-
tel fir die Ausiibung ihres Sportes. Die Unternehmen
verfolgen damit das Ziel, ihre wirtschaftliche Situation zu
verbessern, indem sie das positive Image des Sports fiir
sich nutzen. Vom Sponsoring profitieren Sportarten, die
hiufig in den Medien prisent sind, zweifellos starker als
andere.

wird - und der Werbebotschaft. Diese drei Komponenten

zeigen sich im Bereich Sport derart, dass

m  Spezialprodukte fiir Sportler beworben werden,

m Sportler selbst als Werbetriger (Testimonials) auf-
treten und

m im Umfeld von Sportereignissen Werbung platziert
wird.

Dagegen zielt das Sponsoring darauf ab, in erster Linie
Bekanntheit und Image eines Unternehmens zu steigern.
Erst in zweiter Linie verknipft sich damit das Ziel, Pro-
dukte zu bewerben. Durch die finanzielle Unterstiitzung
von Sportvereinen, einzelnen Sportlern oder Sportevents
mittels Sponsoring prasentieren sich Firmen als dem Ge-
meinwohl verpflichtet. Dariiber hinaus kénnen Firmen
auch Veranstalter von Sportevents sein.




Beispiele fiir Sponsoring durch weltbekannte

Unternehmen sind:

s die Coca-Cola Company als GrofRsponsor der Olympi-
schen Spiele und der FIFA Weltmeisterschaften

s die Danone GmbH mit dem Danone - Nations-Cup,
einem weltweiten Fuflballturnier fiir Kinder zwischen
10 und 12 Jahren, in das auch bekannte Fufiballstars
eingebunden sind

° Aber:

Kritisch ist das Sponsoringengagement von verschiede-
nen Unternehmen des Lebensmittelsektors zu sehen.
Diese bringen z. B. Produkte in den Markt, welche die
Erndhrungswissenschaft nicht fiir den hiufigen Verzehr
empfiehlt. Hier seien etwa Softdrinkhersteller oder Grof3-
brauereien genannt.

3 Werbung

Es heif3t zwar: Was verboten ist, ist besonders reizvoll!
Doch ist in der Werbung selbstverstindlich nicht alles
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Dass Sponsoring auch problematisch werden kann, wenn
ein Unternehmen ein negatives Image in der Offentlich-
keit hat, wurde am Beispiel des FuRballvereins Werder
Bremen deutlich. Gegen das Engagement der Firma
Wiesenhof haben sich massive Proteste formiert.

O 1ipp:
Informationen zur Werbung von Sponsoren, zum Um-

gang und rechtlichen Fragen stehen die Sportverbdnde
und Sportbiinde sowie der DOSB zur Verfiligung.

erlaubt. So muss z. B. bewusste Irrefithrung der Verbrau-
cher ebenso unterbleiben wie unlauterer Wettbewerb.

Rechtliche Regelungen § §

Werbung ist in Deutschland durch eine Vielzahl von
Gesetzen und Verordnungen reglementiert. Dazu zdhlen
z. B. das Heilmittelwerbegesetz, das Lebensmittel-, Be-
darfsgegenstinde- und Futtermittelgesetzbuch (LFGB),
das Weingesetz, die Health-Claims-Verordnung (HCVO)
und das vorldufige Tabakwerbegesetz.

Einschrinkungen und Verbote fiir die Werbung
Wesentliche Regelungen zur Einschrankung von werb-
lichen Angaben finden sich im Gesetz gegen unlauteren
Wettbewerb (UWG). Den besonderen Schutz von Kindern
gewihrleisten weitere Regelungen wie das Jugendschutz-
gesetz - in Verbindung mit dem Jugendmedienschutz-
Staatsvertrag (JMStV): So darf an Kinder kein unmittel-
barer Kaufappell gerichtet werden. Sie diirfen auch nicht
unmittelbar dazu aufgefordert werden, ihre Eltern oder
Dritte zum Kauf der beworbenen Waren oder Dienst-
leistungen zu bewegen.

In der Werbung verboten sind beispielsweise:

s Das Ausnutzen der geschiftlichen Unerfahrenheit
oder einer Zwangslage des Kunden sowie Angst-
werbung

s Verkaufsférderung durch Preisausschreiben oder
Gewinnspiele, wenn die Teilnahme von einem Kauf
abhingt, es sei denn Werbung und Ware oder

Dienstleistung sind naturgemaf mit dem Gewinn-
spiel verbunden

m Getarnte Werbung (z. B. die sogenannte Schleich-
werbung)

= Nicht erweislich wahre, den Ruf schiadigende Behaup-
tungen liber einen Konkurrenten oder dessen Produkte

m Irrefihrende oder unklare Aussagen tiber Eigenschaf-
ten eines Produkts, einen Preisvorteil, die Preisberech-
nung, Lieferbedingungen oder das Widerrufsrecht

= Unzumutbare Belistigung von (potenziellen) Kunden,
z. B. durch Telefonanrufe ohne Einwilligung

Der Deutsche Werberat

Der Deutsche Werberat begleitet kommerzielle Werbung
in Deutschland. Trager des Deutschen Werberats sind die
im Zentralverband der deutschen Werbewirtschaft e. V.
(ZAW) zusammengeschlossenen Organisationen der wer-
benden Wirtschaft, des Handels, der Medien, der Agen-
turen, der Forschung sowie der Werbeberufe.

Der Werberat hat fiir Lebensmittelwerbung, die sich an
Kinder richtet, eine Reihe von - allerdings nicht rechts-
verbindlichen - Verhaltensregeln zusammengestellt.




Ein besonders kritischer Aspekt dabei: Der Werberat hat
sich vom Vorwurf distanziert, Lebensmittelwerbung sei
ein entscheidender Faktor bei der Entstehung von Uber-
gewicht bei Kindern.

Verpackte Lebensmittel sind in aller Regel mit Werbung
in Wort und/oder Bild versehen. Das Lebensmittel- und
Futtermittelgesetzbuch verbietet bei ihnen irrefiihrende

Angaben. Dartiber hinaus regelt die Health-Claims-Ver-
ordnung nihrwertbezogene und gesundheitsbezogene
Werbeaussagen.

a Mehr dazu im Modul 3
»Lebensmittelkennzeichnung rund um den Sport “

Kaufentscheidungen und Werbung

Die Entscheidung der Verbraucher fiir ein bestimmtes
Produkt wird von einer Vielzahl von Faktoren beeinflusst.
Eine tragende Rolle beim Entstehen des Kaufanreizes
spielt die Werbung.

Emotionen bieten und wecken

Emotionen haben in der Werbung, beim Kauf und Kon-
sum eine besondere Bedeutung. Ebenso wichtig sind sie
flr die Entwicklung von Einstellungen - als Grundlage
dafiir, sich immer wieder fir dasselbe Produkt/dieselbe
Marke zu entscheiden (Nachkaufphase).

Bereits vor dem Kauf beeinflussen Emotionen des Konsu-
menten die Informationssuche. Genau darauf setzt die
Werbung, da Werbebotschaften in einem emotionalen
Umfeld vermittelt werden. Werbung selbst 16st die Emo-
tionen aus und nutzt sie als Anreiz fiir den Konsumenten
zum Kauf.

Hinzu kommt: Emotionen durchdringen sogar die Kauf-
situation - etwa in Gestalt des Geschéftsgebarens oder
der Atmosphire - und die Nachkaufphase.

Die Produkte und die dazugehorige Aufmachung und
Werbung sprechen den Verbraucher auf zwei unter-
schiedlichen Dimensionen an: Auf der einen Seite ist dies
ihre Nitzlichkeit, die sich in ihren funktionalen Eigen-
schaften bzw. Leistungsmerkmalen zeigt. Auf der anderen
Seite besitzen sie eine hedonistische Dimension. Damit
sind die Seiten der Produkte gemeint, die die Erlebnisse
und dsthetisch emotionalen Aspekte abdecken.

Kaufentscheidungen werden vom Verbraucher also
aufgrund von Erkenntnissen Giber das Produkt und Emo-
tionen bestimmt. Beide fliefien zu einer Gesamteinschét-
zung zusammen. Die Gewichtung der unterschiedlichen
Aspekte variiert je nach Individuum und Situation. Uber
den Aspekt Emotionen hinaus kommen dabei aber auch
Erfahrungen, Wissen, Informationen und ggf. Ratschlige
zum Tragen.

Emotionen statt Informationen

Werbung soll wahrgenommen werden und wirken.

Dazu muss sie Aufmerksambkeit erregen, sich von anderer
Werbung abheben und schnell einpriagen. Deshalb
stehen Emotionen statt Informationen im Zentrum der
Werbung. Sie vermitteln Konsumerlebnisse, die sich von
denen dhnlicher Konkurrenzprodukte unterscheiden.

Hinzu kommt: Emotionen lassen sich leichter erwecken
je mehr Sinne angesprochen werden.

Werbung fiir Sportlerlebensmittel

Werbung fiir Sportlerlebensmittel hebt hdufig Produktei-
genschaften hervor, von denen Sportler profitieren, z. B.
Leistungssteigerung.

c Zu bedenken ist immer, dass Werbung in erster Linie
der Umsatzsteigerung dient. Dieses Ziel lasst sich jedoch
in aller Regel nicht direkt ansteuern. Deshalb versucht die
Werbung, Meinungen und Einstellungen einer Zielgrup-
pe zu verdndern und auf diesem Wege das Kaufverhalten
in ihrem Interesse zu beeinflussen. Besonders bei neuen



 MEHR WOLLEN -
“JMEHR GEBEN

Der Powser

Fotos: Dudarev Mikhail, www.fotolia.com; Odua Images, www.fotolia.com

Produkten steht fiir Anbieter zunédchst im Vordergrund,
ihr Produkt bekannt zu machen.

Genutzte Medien und Werbemittel
Werbung fiir Lebensmittel und damit auch fiir Sportler-
produkte findet man in allen Medien:

s Werbeanzeigen in Zeitungen und Zeitschriften
sowie auf Plakaten

s Werbespots im Kino, Fernsehen, Radio und Internet

s Markenwelten im Internet und in sozialen
Netzwerken

s Spezielle Verpackungen und Packungsbeilagen

s Werbung bei Grofiereignissen

Typische Mittel der Werbung sind

= Bilder, die schnell wahrgenommen werden und
leicht
in Erinnerung bleiben

m  Kurze einpragsame Werbemelodien, ,Jingle“

m  Werbetexte, leicht verstindliche Werbeslogans, kur-
ze positive Texte

= Angebot von Artikeln und Begleitmaterialien zu
Filmen und Serien

s Gewinnspiele, Wettbewerbe, Umfragen und Sammel-
aktionen

Werbung versus Information

Wer Sport treibt, findet im stationdren und im Online-
handel ein grofles Angebot an Speziallebensmitteln fir
Sportler. Je nach Produktgruppe versprechen sie sehr
deutlich oder auch indirekt leistungssteigernde Wirkun-
gen. Grundsitzlich gilt: Werbung darf nicht irrefiihren
oder tduschen. Gesundheitsbezogene Aussagen miissen
zugelassen sein und bediirfen des wissenschaftlichen
Nachweises (Health Claims Verordnung). Siehe Modul 3.

Auffillig ist bei Sportlernahrung oft die grofRe Diskre-
panz zwischen der Einschitzung durch Erndhrungs-
experten (siehe Module 5 und 6) und den werblichen
Zuschreibungen bei diesen Produkten, die auf den
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Homepages der Hersteller und Vertreiber und den
sozialen Medien kursieren. Oft entsprechen diese
Aussagen nicht den gesetzlichen Vorgaben.

Diese Werbetexte wirken oft auf den ersten Blick wie
Fachinformationen oder sie berichten von positiven
Erfahrungen der Nutzer.

Werbeaussagen vermitteln den Eindruck, dass Sportler
von den Produkten besonders profitieren. Meist wird
dies nicht ausdriicklich behauptet, sondern umschrie-
ben - z. B.: ,Das isotonische Erfrischungsgetrdnk ... stellt
dem Korper vor und wdhrend des Sports wichtige Néhr-
stoffe sowie Fliissigkeit bereit und wirkt belebend. Der
ideale Durstléscher fiir mehr Energie.”

Werbung erweckt bei vielen Nutzern den Eindruck,
dass nur die beworbenen Produkte iber die ausgelobten
Eigenschaften verfiigen, z. B. ,,gut resorbierbar sind,
und damit besser fiir die Sporternahrung geeignet sind
als andere Lebensmittel. Vergleichbare Lebensmittel
erfiillen die herausgestellten Erndhrungszwecke in der
Regel aber genauso gut.

Oft werden komplexe Stoffwechselvorgange sehr
vereinfacht und verkiirzt dargestellt. Damit klingt die
Werbebotschaft gut nachvollziehbar und Gberzeugend,
so dass sich breite Zielgruppen angesprochen fiithlen
koénnen. Haufig wird auf Studien verwiesen, die be-
stimmte Wirkungen belegen sollen. Die Leser kénnen
aber sie meist nicht fachlich bewerten und einordnen:
Ergebnisse aus Tierversuchen lassen sich nicht direkt
auf den Menschen tibertragen, sondern sind vorrangig
in der Grundlagenforschung von Bedeutung. Begrenz-
te Aussagekraft haben Untersuchungen an kleinen
Personengruppen und Studien ohne Kontrollgruppen,
weil deren Ergebnisse sich nicht verallgemeinern lassen.
Oft ist die Studienlage widerspriichlich und in ihren
Aussagen nicht eindeutig. Die Werbung nimmt dann
nur Teilergebnisse auf, welche die eigenen Argumente
stutzen.

Auch fundierte wissenschaftliche Studien an Hochleis-
tungssportlern lassen sich nicht einfach auf Freizeits-
portler tibertragen, weil diese beiden Sportlergruppen
sehr unterschiedliche physiologische Voraussetzungen
und Bedtrfnisse haben.

Bewerbung von teuren Fitness- und
Muskelaufbaupréiparaten

Abbildungen schéner muskuléser Manner und Frauen
entsprechen dem gesellschaftlichen Ideal trainierter,
fitter und gesunder Menschen. Auch diese Bilder sug-
gerieren, dass das entsprechende Priparat zu Fitness,
Leistungsfdhigkeit und einem jugendlich straffen mus-
kulésen Korper verhilft.
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Oft werden die vermeintlichen Vorteile teurer Spe-
zialprodukte gegeniiber preiswerten Alternativen
hervorgehoben. Dabei ist die ,natiirliche Herkunft“im
Gegensatz zur ,synthetischen Billigvariante“ ein ebenso
gern herausgestellter Unterschied wie die ,, Reinheit” der
Produkte oder das ,patentierte Verfahren“ der Herstel-
lung und die ,,gute Bioverfiigbarkeit".

Es ist fiir Konsumenten jedoch in der Regel nicht moéglich
zu bewerten, ob diese Qualitidtsunterschiede tatsachlich
bestehen und die Produkte in Bezug auf ihre Wirkung
hochwertiger sind.

Ilhre neue Starke

Muskelaufbau leicht gemacht/’

Sportler als Werbetriager

Unternehmen schmiicken sich oder ihre Produkte gern
mit bekannten Sportlern oder Sportvereinen. Diese agie-
ren als Sympathietréiger, ,Markenbotschafter, Werbetra-
ger, als so genannte Testimonials. Sportler haben - wie
Industriemarken - einen ,,Markenwert“ in der Werbung.
Der sportliche Erfolg ist wichtig, aber nur ein Faktor
neben Image, Attraktivitit, Medienprisenz usw..
Unternehmen gehen davon aus, dass Konsumenten ihre
positive Einstellung zu dem Sportler auf das Produkt
bzw. die Marke tibertragen und diese bevorzugt kaufen.

Verbraucher sehen sich heute einer wahren Flut an
Werbung und Informationen gegeniiber. In gesittigten
Mirkten wird daher der Emotionalisierung - in diesem
Fall durch bekannte Sportler - eine hohe Bedeutung
zugesprochen. Sportler werben auch im Lebensmittel-
markt: Beworben werden unterschiedlichste Produkte,
von ,gesunder®, leistungsgerechter Erndhrung bis hin zu
Lebensmitteln, die erndhrungswissenschaftliche Fachge-
sellschaften nicht fiir den haufigen Verzehr empfehlen:
Der Fuftballer Jerome Boateng beispielsweise wurde 2016

*@Q‘ i

,Markenbotschafter” fiir Mac Donald’s Deutschland LCC.
Zur FuRballeuropameisterschaft 2016 zierten die Kinder-
bilder deutscher FufRballstars die Kinderschokoladever-
packungen (Ferrero Deutschland GmbH). Ein weiterer
Fuf}baller - Thomas Miiller - wirbt fiir die italienische
Lebensmittelfirma Barilla G.e.R. Fratelli. Zu den Olympi-
schen Winterspielen 2018 warben Felix Neureuther und
Bundestrainer Georg Hackl fiir Edeka.

Internet und Social-Media als Werberaum

Mit der alltdglichen Internetnutzung sind Internetauf-
tritte und soziale Medien essenzieller Bestandteil der
Firmenstrategien fiir Werbung und Marketing geworden.
Die Unternehmenswebsite ist der Drehpunkt fiir alle
anderen Onlineaktivitdten, wie eigene Produkt-Home-
pages und Social-Media-Profile (Youtube, Facebook,
Twitter, Instagram, u.a.), Suchmaschinenmarketing usw..
Diese Aktivititen zeichnen sich durch hohe Nutzer-
freundlichkeit aus und bieten im Gegensatz zur Werbung
in anderen Medien die Moglichkeit zur Riickkoppelung
und zum Dialog mit den Nutzern, damit diese als Kunden
gebunden werden. Unter den zehn Produktmarken, die
weltweit die meisten Facebook-Fans haben (November

2017), steht Red Bull (Red Bull GmbH) auf Rang vier, Oreo
(Mondelez International) auf Rang acht sowie Pepsi (Pep-
siCo Inc.) auf Rang zehn. Alle drei Unternehmen treten
auch als Sponsoren im Leistungssport auf Red Bull u.a.im
Fuball und in Extremsportarten, Mondelez (Cadburry)
u.a.in der Premier League und PepsiCo in der US-Basket-
ballliga NBA. Hier verquicken sich Sport, Geschaft und
Internet auf das engste.

Nicht zu unterschitzen ist das Influencer-Marketing,
bei dem Privatpersonen Aussagen zu Produkten treffen,
sei in Blogs oder Beitrdgen auf Youtube, Instagram und
Co. In ungezdhlten Foren und Blogs diskutieren Sportler



uber die ,richtige” Erndahrung und Produkte. Auf den
Websites dieser Communitys findet sich oft deutlich
erkennbare Produktwerbung, zu Teilen auch Produktver-
kauf, andererseits bewerten Nutzer dort selbst Produkte.
Gute oder schlechte Wertungen haben erheblichen Ein-
fluss auf das Kaufverhalten innerhalb der Nutzergruppe.
Hier ist fiir Verbraucher nicht zu durchschauen, wie
fachlich richtig die Beitrige sind, ob sie interessengeleitet
sind und wie wahr und/oder interessengeleitet Aussagen
in den Posts sind. Das ist insbesondere vor dem Hinter-
grund kritisch, dass sich jeder Zweite im Internet tiber
Lebensmittel informiert, 25 Prozent der Menschen in
Foren und 13 Prozent in sozialen Medien (BMEL Ernih-
rungsreport 2017).
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Wird das Internet als direkter Vertriebsweg genutzt, gel-
ten hier fiir die Werbung die gleichen gesetzlichen Regeln
wie im stationdren Handel.

nFo N

Medien und Werbemittel
+ Worbung fr Labersmitiel urd dama such K
Sportierisbensmitiel sind in alles

4 Andere Wege des Produktmarketings

Erndhrungstipps speziell fiir den Sport werden tber alle
Medien verbreitet. Dahinter stecken oft wirtschaftliche
Interessen: Absender sind Unternehmen, die auf diesem
Weg indirekt die eigenen Produkte bewerben.

0 Achtung:

Lebensmittelhersteller erstellen im Rahmen ihrer
Offentlichkeitsarbeit beispielsweise Unterrichts- und
Informationsmaterialien zum Thema Erndhrung, oder
sie beteiligen sich direkt oder indirekt an den Publika-
tionen von Verbdanden und Vereinen. Auf diesem Wege
hilt dann das Firmenlogo Einzug in Schule oder Verein.
Neben den Tipps zur (Sport)erndhrung transportiert die
~Fachbroschtire fiir Sportler” oder die Informationsseite
im Internet Werbung fiir Produkte und/oder Imagewer-

bung. Beispiele dafiir sind die Materialien von Kellog's
(Kellog's Nutrition) fiir Lehrkriafte und Erndhrungs-
fachkrifte oder die Tipps fiir Sportnahrung des Nestlé
Erndhrungsstudios.

Die Broschiire ,,Erndhrung und Fuf3ball - Ein praxis-
bezogener Leitfaden: Wie man mit richtigem Essen und
Trinken gesund und leistungsfdhig bleibt.“ des Heraus-
gebers FIFA platziert ,,Powerade” ihres Sponsors Coca
Cola Company bereits unter dem Vorwort und bei den
Empfehlungen fiir den optimalen Fliissigkeitshaushalt.
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Seminar

Im Rahmen des Seminars ,,Modul 4: Lebensmittelwerbung rund um den Sport“ wird ein kritischer Blick

auf die Wirkmechanismen und Versprechen der Werbung geworfen. Die Zielsetzung hierbei ist, dass

die Kursteilnehmer befahigt sind, den Wahrheitsgehalt von Werbeaussagen kritisch zu hinterfragen, um

Lebensmittel objektiv beurteilen zu kénnen.

1 Einstieg

Zeitbedarf: 10 Minuten

Den Teilnehmern werden drei Werbe-
bilder mit verdeckten Produkten gezeigt.
Anschliefiend werden sie aufgefordert,
diese zu erraten und ihre Vermutungen zu
diskutieren.

2 Vortrag

Das vorangestellte Theoriekapitel bildet die Basis fiir das
Seminar. Eine PowerPoint-Priasentation und ein Handout
unterstiitzen das Referat.

e Unter Materialien ,,Modul 4 - Lebensmittelwerbung
rund um den Sport: PowerPoint-Prisentation”

a Unter Materialien ,,Modul 4 - Lebensmittelwerbung
rund um den Sport: Teilnehmerhandout”

nde Angebote
nwirkungen

ung rund um den Sport
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3 Interaktive Seminartechniken

\WE I WAd > Basiswissen

Zeitbedarf: 30 Minuten

Fir ein ausgewihltes Produkt entwerfen
die Teilnehmer in Kleingruppen ein Wer-
bekonzept. Dabei konnen die Fragestel- =
lungen des Arbeitsblattes zur Rate gezogen werden. Im
Anschluss werden die Werbestrategie vorgestellt sowie e
die Vorgehensweise und die getroffenen Entscheidungen
begriindet.

a Unter Materialien ,,Modul 4 - Lebensmittelwer-
bung rund um den Sport: Arbeitsblatt 1“

[Guhh L )td] > Basiswissen

Zeitbedarf: 30 - 45 Minuten Fragenkatalog zu den Situationskarten
Der Referent bereitet entsprechend der =  Was vermittelt das Bild?
Teilnehmerzahl Thementische vor, auf
denen neben Schreibmaterialien auch = Was verspricht das Produkt?
jeweils eine Situationskarte mit einer
Fragestellung liegt. Die Teilnehmer diskutieren in Klein- s Welches Image erhilt das Produkt?
gruppen nacheinander die ausgelegten Fragestellungen
zum Thema Werbung im Sport, um sich kritisch mit m  Was wird damit iber andere dhnliche
verschiedenen Werbemafinahmen auseinanderzuset- Produkte ausgesagt?
zen. Ihre Ergebnisse schreiben sie nieder - entweder auf
Flipcharts, sodass ein Gesamtergebnis entsteht, oder s Welche Bediirfnisse werden angesprochen?

auf Moderationskirtchen, die am Ende der Diskussion
zusammengefiihrt werden.

Die Kleingruppen besuchen nacheinander die Themen-
tische. Anschlieffend werden die Ergebnisse prasentiert
und gemeinsam ausgewertet.

© ripp:
Der benotigte Zeitbedarf ldsst sich durch die Anzahl
der Stationen oder eine Zeitlimitierung pro Diskus-

sionsrunde regulieren.
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4 Checkliste der Seminarmaterialien Modul 4

°

Teilnehmerhandout

PowerPoint-Prisentation

Laptop und Beamer

Schreibmaterialien fiir die Seminarteilnehmer
Einstieg

o0 3 Werbebilder (digital)

Interaktive Seminartechnik: Werbekonzept

0o Arbeitsblatt 1

0 Produktbeispiele

0O Bild- und Bastelmaterialien

o Interaktive Seminartechnik: Gruppengespriach
o Situationskarten

o Papierbégen (z. B. Flipchartb6gen)

0 Eddings in verschiedenen Farben

[ [ [ R |

u]

Foto: picsfive, www.fotolia.com
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Ganz gleich ob zum Muskelaufbau, wahrend der Wettkampfvorbereitung oder als Kraftquelle zwischen

Start und Ziel: Den Athleten steht eine ganze Reihe spezieller Sportlerlebensmittel zum Essen bzw.

Trinken zur Verfligung. Praktisch alle versprechen, fiir hohe sportliche Leistungen unverzichtbar zu sein.

Doch es stellt sich die Frage, ob und wie sie ihren Versprechen gerecht werden. Hinzu kommt: Je nach

Zusammensetzung sind auch bei diesen Praparaten Gesundheitsrisiken nicht auszuschlieRen, insbeson-

dere bei ibermaRigem Konsum.

Vor diesem Hintergrund gibt das Seminar ,Modul 5: Sportlerlebensmittel zundchst eine Einflihrung zu

Sinn oder auch Unsinn der Einnahme dieser Mittel. Darauf aufbauend stellt es die am weitesten verbreite-

ten Sportlerprodukte mit ihren jeweiligen Eigenschaften vor.

Inhalk

Theoretisches Hintergrundwissen
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Theoretisches Hintergrundwissen

1 Sportlerlebensmittel - Grundlagen

Der Begriff ,Sportlerlebensmittel“ ist gesetzlich nicht
definiert. Der Handel verkauft sowohl Lebensmittel all-
gemeinen Verzehrs als auch Nahrungsergianzungsmittel
(siehe Modul 6) als Sportlerprodukte. Die Auswahl reicht
von Riegeln iiber Pulver und Gele bis hin zu Sportler-
getranken. Beworben werden sie z. B. mit Begriffen wie
~Power Bar®, ,Muscle up“ oder ,,BodyShaper* Auf diese
Weise erwecken sie den Eindruck, dass schon der reine
Verzehr die Muskeln wachsen lassen konnte.

Foto: Africa Studio, www.fotolia.com
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Bewertung - Freizeitsport

Bei einer ausgewogenen Erndhrung werden Freizeit-
sportler mit den bendtigten Nahrstoffen ausreichend
versorgt, ohne auf spezielle Sportlernahrungsmittel
zuriickgreifen zu miissen. Ein hoherer Bedarf an Mineral-
stoffen und Vitaminen wird durch gréfiere Lebensmittel-
mengen gedeckt, denn der hohere Nahrstoffbedarf geht
proportional mit einem steigenden Energiebedarf einher.
Bei der Auswahl geeigneter Lebensmittel konnen neben
einer grofieren Energiemenge auch mehr Vitamine und
Mineralstoffe zugefiihrt werden. Lediglich in Ausnahme-
situationen, das heifdt in extremen Belastungen, kénnen
spezielle Produkte niitzlich sein. Als kohlenhydratreiche,
preiswerte Zwischenmahlzeiten eignen sich z. B. belegte
Brote, Studentenfutter sowie (Trocken-)Obst. Miisliriegel
koénnen auch selbst aus Getreideflocken und Trocken-
friichten hergestellt werden.

a Mehr dazu im Modul 1 ,,Essen in Training und
Wettkampf“ und Modul 9 ,,Verpflegung bei Wett-
kampfen und Vereinsveranstaltungen”

Wer Sportlernahrungsmittel verwenden mochte, sollte
einen Blick auf das Zutatenverzeichnis werfen. Die ersten
drei Zutaten bilden die Hauptbestandteile. Besonders
positiv zu bewerten sind Produkte aus weitgehend natur-
belassenen Zutaten wie Trockenfriichten und Getreide-
flocken. Auf vermeintlich leistungsférdernde Substanzen,
wie L-Carnitin oder Taurin, kann verzichtet werden, da
eine leistungssteigernde Wirkung fiir viele Substanzen
wissenschaftlich nicht hinreichend belegt ist.

Eine ausgewogene Erndhrung macht einen Zusatz an
Vitaminen, Mineralstoffen oder anderen Zusétzen tiber-
fliissig.

a Mehr dazu im Modul 3, Lebensmittelkennzeich-
nung”“ und Modul 6 ,Nahrungserginzungsmittel im
Sport“



Bewertung - Wettkampfsport

Wihrend man im Freizeitsport in aller Regel gut auf
Sportlerlebensmittel verzichten kann, kann es in Wett-
kampfsituationen (z. B. Langstreckenldufen) oder in
hochintensiven Belastungssituationen von Vorteil sein,
auf spezielle Erzeugnisse zuriickzugreifen. Sie versorgen
den Korper schnell mit Energie und lassen sich u. a. gut

2 Funktionelle Lebensmittel

Der Begriff ,,Funktionelle Lebensmittel“ ist gesetzlich

nicht definiert. Es handelt sich dabei um Lebensmittel, die
nicht nur Energie und Néhrstoffe liefern, sondern dartiber
hinaus einen besonderen Gesundheitsnutzen haben sollen.

Ubliche Lebensmittel - mit Ausnahme von frischem Obst,
Gemuse, Fleisch und Fisch - werden mit Vitaminen, Mi-
neralstoffen, Fettsduren, Aminosduren, aber auch probio-
tischen Mikroorganismen oder mit pflanzlichen Zutaten,
wie Guarana oder Ginkgo, angereichert, und verheifien
dann als ,funktionelle Lebensmittel“ einen Zusatznutzen.

Die Anreicherung von Lebensmitteln ist grundsatzlich
rechtlich regelt. Festgelegt ist derzeit nur, welche Vitami-
ne und Mineralstoffe zugesetzt werden diirfen und dass
der Zusatz eines Nahrstoffes bei mindestens 15 Prozent
des taglichen Bedarfes liegen muss, wenn damit gewor-
ben wird.

Nicht geregelt ist, welche anderen Stoffe zugesetzt wer-
den diirfen. Ebenso gibt es keine Héchstmengen fiir die
Zusatze an Vitaminen und Mineralstoffen zur Vermei-
dung méglicher Uberversorgung. Werben Lebensmit-
tel mit nahrwertbezogen oder gesundheitsbezogenen
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transportieren und verstauen. Im Trainingsalltag sind
sie nicht erforderlich. In der Regel reicht es aus, ein
Brot oder eine Banane dabei zu haben. Zu Recht wird
deshalb auf einigen Sportlerprodukten auf die Eignung
fiur Hochleistungssportler, z. B. in der Bezeichnung,
hingewiesen.

Angaben miissen sie den Vorgaben der Health Claims
Verordnung entsprechen.

Ein Beispiel:

Ein Smoothie ist angereichert mit Acerolaptiree (Vitamin
C Lieferant) und wirbt mit dem Claim ,Vitamin C trigt zu
einer normalen Funktion des Immunsystems bei“ Der Vi-
tamin C Gehalt wird in der Nahrwerttabelle ausgewiesen.
Das Produkt tragt pflichtgemaf die Hinweise, dass eine
250 Gramm Portion den Tagesbedarf an Vitamin C deckt,
und dass die Konsumenten auf eine abwechslungsreiche,
ausgewogene Erndhrung achten sollen.

Vitamin C trdgt zu einer normalen
Funktion des Immunsystems bei

a Siehe dazu Kapitel 3 Lebensmittelkennzeichnung.

Erndhrt man sich ausgewogen und abwechslungsreich
oder vegetarisch, sind funktionelle Lebensmittel nicht
notwendig, um den Bedarf an Nihrstoffen zu decken.
Lediglich Freizeitsportler, die vegan essen, konnen davon
profitieren. Siehe dazu Modul 1.

Funktionelle Lebensmittel sind fiir Freizeitsportler -
auch bei hohen Belastungen - nicht erforderlich. Denn
eine ausgewogene Erndhrung versorgt sie in der Regel
ausreichend mit allen Nahrstoffen. Ausnahme sind
Sportler, die vegan essen. Ansonsten ist davon abzuraten,
da Nahrstoffiiberversorgung und Ungleichgewichte in
der Versorgung moglich sind.

° Es besteht das Risiko, dass man durch den Verzehr
mehrerer funktioneller Lebensmittel zu hohe Dosen an
bestimmten Mikronihrstoffen aufnehmen kann. Das
kann durchaus schédlich fir die Gesundheit sein.
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3 Eiweifdpriparate und -konzentrate

Neben den Kohlenhydraten spielen Proteine in der
Erndhrung eine wesentliche Rolle. Unter bestimmten
Umstdnden kann sich fir Sportler ein Mehrbedarf an

Proteinen ergeben. Eine zusétzliche Einnahme von
Proteinkonzentraten muss allerdings kritisch betrach-
tet werden.

Nahrungsproteine haben im Wesentlichen zwei Haupt-
funktionen:

s Zum Ersten liefern sie die Aminosauren fiir zahlrei-
che anabole (kérperaufbauende) Prozesse, vor allem
fiir die Synthese von Struktur- sowie Funktions-
proteinen und -peptiden. Anabole (aufbauende) und
katabole (abbauende) Prozesse laufen in den Muskeln
stindig ab, um alte Zellen durch neue zu ersetzen
und kleine Verletzungen zu heilen. Verstarkt finden
diese Prozesse nach der sportlichen Belastung statt,
insbesondere, wenn sie den Grad bisheriger Aktivita-
ten tibersteigt, wie z. B. im Aufbautraining.

= Zum Zweiten kénnen sie zur Energiegewinnung he-
ran gezogen werden, wenn Kohlenhydrate und Fette
nicht ausreichend zur Verfiigung stehen. Das kann
beilang andauernden Belastungen oder bei Reduk-
tionsdidten der Fall sein. Der Korper kann Proteine
nicht speichern, was tiber den Bedarf aufgenommen
wird, baut der Korper wieder ab. Die dabei entste-
henden Abbauprodukte wie Harnsdure und Harn-
stoff miissen tiber die Niere ausgeschieden werden.

Empfehlungen fiir die Proteinzufuhr

Fir normalgewichtige Erwachsene (siehe Module 1
und 7) zwischen 19 und 65 Jahren wird eine tigli-
che Zufuhr von 0,8 Gramm Protein pro Kilogramm
Korpergewicht empfohlen. Menschen tber 65 Jahren
sollten taglich 1,0 Gramm Protein pro Kilogramm
Korpergewicht aufnehmen.

Ambitionierte Sportler haben aufgrund der erhéhten
Muskelbelastung im Vergleich zur Normalbevdlke-
rung einen leicht hoheren Eiweifibedarf. Deshalb hilt
sich unter Sportlern und Trainern die Ansicht, dass
viel Eiweif in Bezug auf die Leistung viel hilft. In der
Erndhrungsindustrie macht man sich diese Annahme
zu Nutze, um Eiweif}praparate gewinnbringend zu
verkaufen. Mit Aufschriften wie ,Best Body Nutrition
Casein®, ,Protein Sensation® oder , Intra/post-workout
Cell Volumizing Matrix“ erwecken die Hersteller den
Eindruck, besonders hochwertiges und fiir den Muske-
laufbau besonders geeignetes Eiweif zu liefern.

4

Das Eiweif} fiir Proteinkonzentrate kann aus tierischen
Quellen wie Milch oder Hihnereistammen , oder aus
pflanzlichen wie Sojabohnen oder Lupinen. Meist ent-
halten die Produkte Peptide (kurze Eiweif}ketten) und/
oder einzelne Aminosduren. Eiweifpraparate werden
héufig in Pulverform angeboten, die in der Regel entwe-
der in Wasser oder (fettarme) Milch gertihrt werden. Je
nach Produkt wird von den Herstellern empfohlen, ein-
bis viermal tdglich eine Dosis zu verwenden. Daneben
gibt es Eiweifprodukte auch als Fliissigmahlzeiten,
Fertiggerichte oder Riegel.

Nutzer sollten bedenken, dass die Aufnahme dieser iso-
lierten Produkte zu einem schnellen Anstieg des Ami-
nosdurespiegels im Blut fithrt - sehr viel stirker als bei
Verzehr eines tiblichen proteinreichen Lebensmittels.
Der Korper kann keine Aminosduren speichern und
baut das Uberangebot deshalb im Energiestoffwechsel
ab. Der (gewtiinschte) Muskelaufbau findet nicht statt.
Zudem fehlen in diesen Nahrungen die Kohlenhydrate,
die zur Insulinausschiittung fithren. Bei Insulinmangel
wird unter anderem der Abbau von KorpereiweifR gefor-
dert, also dem Muskelaufbau entgegengewirkt.

Neben den ,klassischen® Proteinpriparaten werden
auch Produkte angeboten, die isolierte einzelne Amino-
sduren oder Kombinationen von Aminosauren enthal-
ten. Die gesundheitliche Wirkung einer hohen Zufuhr
einzelner Aminosiduren ist jedoch bislang nur unzurei-



chend erforscht, so dass Risiken, z. B. eine problema-
tisch erhohte Nierenlast bei eingeschrankter Nieren-
funktion, nicht ausgeschlossen werden kénnen.

Konsumenten sollte bewusst sein, dass eine isolierte
Aufnahme von Aminosduren auflerhalb des natiirlichen
Proteinverbundes zu Ungleichgewichten im Stoffwech-
sel fihrt bzw. zur Hemmung der Aufnahme anderer
Aminosduren. Einigen Aminosduren werden leistungs-
steigernde Wirkungen zugeschrieben, die allerdings in
der sportlichen Praxis wissenschaftlich nicht hin-
reichend belegt werden konnten (siehe auch Modul 6
Nahrungsergdnzungsmittel).
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Sportler, auch im Hochleistungsbereich, konnen ihren
Eiweiftbedarf problemlos mit iiblichen Lebensmitteln

decken. Die meisten Menschen konsumieren mit ihrer
normalen Erndhrung ausreichend Eiweif}. Damit lasst
sich auch der erhohte Bedarf decken, der zum Muske-

laufbau durch Sport erforderlich ist.

Fir den Muskelaufbau werden sowohl Eiweif3e als auch
Kohlenhydrate benétigt. Reine Eiweif}praparate sind
dafiir wenig geeignet.

Will man trotzdem reine EiweifRpriparate nutzen,
sollten sie mit einem kohlenhydratreichen Lebensmittel
kombiniert werden. Bei hoher EiweifRzufuhr sollte au-
fRerdem viel Wasser getrunken werden. Eine zusétzliche
Zufuhr von Proteinen ist bei stark energiebeschrankter
Kost gegebenenfalls sinnvoll (siehe Modul 7).

Von isolierten Aminosdurepriaparaten ist grundsétzlich
abzuraten, da ein leistungsféordernder Nutzen wissen-
schaftlich nicht eindeutig belegt ist und die gesundheit-
lichen Wirkungen unzureichend erforscht sind.




4 Riegel

Speziell fir die schnelle Energiezufuhr essen viele Sport-
ler diverse Riegel. Ob der Einsatz von Riegeln sinnvoll ist,
hidngt davon ab, wie sie zusammengesetzt sind und fir
welchen Anlass sie verwendet werden sollen.

Kohlenhydratriegel

Hintergrund

Fiir Sportler gibt es in der Regel zwei verschiedene Sorten
Riegel auf dem Markt: kohlenhydratreiche Energieriegel
und eiweifdreiche Riegel.

m Die kohlenhydratreichen Riegel zielen darauf ab, den
Korper wihrend oder nach dem Sport mit Energie zu
versorgen.

m Eiweiflriegel hingegen sollen Baumaterial fir die
Muskulatur zur Verfiigung stellen.

Riegel sind vor allem praktisch. Sie lassen sich auf Vorrat
kaufen, sind lange haltbar, passen in die kleinste Tasche
und kénnen tiberall schnell gegessen werden. Die Quali-
tat der angebotenen (Sport)Riegel kann sehr unterschied-
lich sein: So gibt es Riegel mit einer Schokoladen-Fettgla-
sur oder mit Marzipan, Riegel aus getrockneten Friichten
und Getreide, usw.. Manche Riegel enthalten unniitze
Zutaten wie L-Carnitin. Sie sind mit unterschiedlichen
Zuckerarten oder SiiRungsmitteln gestifdt

Bewertung - Trainingsalltag

Eine pauschale Bewertung von Energie- und Eiweifdriegeln
ist nicht moglich. Es gelten jedoch einige Grundregeln:

Eiweifiriegel enthalten hauptsichlich Eiweifd ergdnzt mit
Kohlenhydraten. Sie sind fiir den Muskelaufbau sinnvoll,
aber nicht fiir die Bereitstellung von Energie. Daher sind sie
allenfalls als Snack nach intensivem Training sinnvoll. Daftir
eignen sich jedoch tibliche Lebensmittel in gleicher Weise.

Da Kohlenhydrate den Korper schnell mit Energie versor-
gen, sind kohlenhydrathaltige Riegel als Zwischenmahlzeit
wihrend des Trainings fiir ambitionierte Sportler geeig-
net. Fiir die schnelle Versorgung mit Energie sind sie im
Freizeitsporttraining nicht erforderlich. Fiir Freizeitsportler
gibt es andere gute Kohlenhydratlieferanten, z. B. Bananen
oder ein Brot mit Marmelade. Wenn man trotzdem auf
Riegel zurtickgreifen mochte, eignen sich im Trainingsalltag
- anders als im Wettkampf - ballaststoffreiche Produkte.
Riegel sollten zur Halfte aus leicht 16sliche Kohlenhydraten
(Zuckerarten) bestehen und zur anderen Hélfte aus komple-
xen Kohlenhydraten und aus Ballaststoffen. Sie geben dann
ihre Energie zeitversetzt, langsam in den Korper ab.

Empfehlung zur praktischen Umsetzung

Beim Kauf von Riegeln sollten die Sportler immer genau
auf die Verpackung schauen. Besonders wichtige Anga-
ben sind dort:

m Nihrwertkennzeichnung
m Zutatenverzeichnis

Nihrwertkennzeichnung: Der Kohlenhydratanteil

des Riegels sollte mindestens 75 Prozent betragen, der
Zuckeranteil jedoch maximal bei 50 Prozent liegen. Der
Fettgehalt eines Riegels sollte gering sein und nicht mehr
als 10 Prozent der Gesamtenergie liefern.

Zutatenverzeichnis: An erster Stelle steht die Zutat, die
im Riegel mengenmafRig am meisten enthalten ist. Hier
sollten keine besonders fetthaltigen Zutaten wie Scho-
kolade, Marzipan oder Niisse zu finden sein.

Bei der Wahl von Friichteriegeln ist der hohe Fructo-
segehalt der Trockenfriichte und seine individuelle
Vertraglichkeit zu beachten.

Riegel, die statt Zucker so genannte Zuckeraustausch-
stoffe (Sorbit, Isomalt, Xylit, ...) enthalten, sind im Sport
ungeeignet. Zuckeraustauschstoffe binden Wasser im
Darm und fiihren in groéfieren Mengen zu Darmbe-
schwerden und Durchfall. Wenn ihr Anteil im Produkt
mehr als 10 Prozent betragt, muss auf der Verpackung
der Hinweis stehen: ,,Kann bei tberméfigem Verzehr
abfiihrend wirken*.

a Mehr dazu im Modul 3 ,,Lebensmittelkennzeichnung”



Bewertung - Wettkampf

Fiir ambitionierte Sportler, deren Wettkampf sich tiber
einen lingeren Zeitraum erstreckt (mehr als 1,5 Stunden),
sind Kohlenhydratriegel wegen ihres logistischen Vorteils
gegeniiber anderen Lebensmitteln sinnvoll. Die Riegel
haben eine feste Verpackung und lassen sich ungekiihlt
gut transportieren und verstauen. Sie eignen sich daher fir
Laufsportarten, Triathlon oder Radsport. Bei der Auswahl
der Riegel sollten Sportler die Empfehlung zur praktischen
Umsetzung beachten.

Kohlenhydratriegel

Foto: VZS

5 Gele

Hintergrund

Neben Riegeln sind Kohlenhydratgele im Angebot. Auch
sie dienen dazu, die Energiereserven schnell wieder
aufzufillen. Sie bestehen meist aus Maltodextrin, Wasser
und Glukosesirup oder Fructose und ggf. Natriumchlorid
(Salz).

Ahnlich wie Riegel besitzen Gele einen logistischen
Vorteil im Wettkampf. Sie sind fiir hochintensive, lang
andauernde Ausdauersportarten konzipiert. Denn in
diesen Sportarten kann es fiir die Sportler schwierig
sein, feste Nahrung aufzunehmen. Zuséatzlich muss aus-
reichend Wasser getrunken werden. Zudem sollte der
Nutzer auch bei Gelen darauf achten, dass sie nicht mit
Vitaminen und Mineralstoffen angereichert sind. Fiir
Freizeitsportler auflerhalb von Wettkampfen sind Gele
nicht erforderlich.
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Empfehlung zur praktischen Umsetzung

Am Wettkampftag sind Riegel mit wenigen Ballaststoffen
besser, da sie schnell Energie liefern und in der Regel be-
kémmlicher sind als ballaststoffreiche Riegel. Die Zusam-
mensetzung sollte wie oben genannt sein. Nutzer sollten
in jedem Fall vor dem Wettkampf die Bekdmmlichkeit des
Riegels ausprobieren. Zu jedem Riegel sollte viel getrunken
werden, weil die Nahrstoffe dann besser tiber den Darm ins
Blut aufgenommen werden.

a Mehr dazu im Modul 2, Trinken und Getrinke*“

Empfehlung zur praktischen Umsetzung

Bei hochintensiven, langandauernden Ausdauersport-
arten werden 1 - 2 Gelpackungen pro Stunde empfoh-
len. Dazu sollten jeweils ca. 200 - 250 Milliliter Wasser
getrunken werden, aufRer es handelt sich um ein Gel, zu
dem nicht extra getrunken werden muss (Verpackungs-
hinweis beachten). Wie bei Riegeln sollte auch bei Gelen
die Vertraglichkeit mehrmals getestet werden.

+@
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6 Andere Produkte

Sifligkeiten fir Sportler Auf dem Markt sind unter-
schiedliche Produkte: Dragées und Geleebonbons, die
hauptsichlich aus leicht 16slichen Kohlenhydraten be-
stehen und als ,Energieschub“im Sport gepriesen wer-
den. Daneben konnen die Produkte Aromen, Farbstoffe
und andere Zutaten enthalten. Bei Verzehr im Sport
sollte dazu ausreichend getrunken werden.

Eine zweite Gruppe Siifiwaren wirbt mit ihrem hohen
Eiweifdgehalt. Manche Produkte werden zusitzlich als
skohlenhydratarm®“ beworben und enthalten anstelle
von Zucker Zuckeraustauschstoffe und/oder Suf3stoffe.
Diese Produkte werben recht unverblimt mit der Bot-
schaft des ,,gesunden, korperbewussten Naschens.

Fruchtbrei im Quetschbeutel

Urspriinglich als Kinderprodukte konzipiert, nutzen
auch Erwachsene diese Produkte. Sie bestehen aus
Fruchtpiiree und teilweise aus zugesetztem Zucker und
andere Zutaten. Sie enthalten aufgrund ihres Wasserge-
haltes deutlich weniger Kohlenhydrate als Riegel oder
Gele. Je nach Zusammensetzung besteht der Kohlenhy-
dratanteil nahezu ausschlieflich aus Zuckern.

BIO QUETSCHBEUTEL

Grundsitzlich sind alle genannten Produkte fiir eine
leistungsgerechte Erndihrung in Training und Wett-

kampf weder im ambitionierten Sport noch im Frei-

zeitsport sinnvoll oder empfehlenswert.

©

Qne + Karotte + Orange

Egal wie intensiv Sport getrieben wird - ist die Basi-
serndhrung ausgewogen und dem Bedarf angepasst,
haben darin auch Stfligkeiten ihren Platz.

Die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt nicht
mehr als 10 Prozent der tiglichen Energieaufnahme
durch Zucker zu decken, also zugesetztem Zucker
und natirlichem Zucker aus Honig, Sirupen oder
Fruchtsaft. Bleibt der Verzehr in diesem Rahmen, ist
SiiRes tolerabel.

Fruchtbrei im Quetschbeutel ist fiir Kinder und Er-
wachsene nicht empfehlenswert. In beiden Féllen ist
frisches Obst besser. Lediglich in langanhaltenden
Wettkampfsituationen kénnen diese Produkte als
Energielieferanten sinnvoll sein.




7 Fazit

O crundsitzlich gilt:

Mit einer abwechslungsreichen Erndhrung kénnen sich
ambitionierte und Freizeitsportler ausreichend mit Nahr-
stoffen versorgen, ohne auf spezielle Sportlerlebensmittel
zurlickgreifen zu miissen. Da diese hdufig mit Vitaminen
oder Mineralstoffen angereichert sind, kann ihr Verzehr
unter Umstdnden zu einer gesundheitlich bedenklichen
Uberversorgung mit einzelnen Stoffen fithren.
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Seminar

Im Seminar ,Modul 5: Sportlerlebensmittel“ werden spezielle Sportlerlebensmittel mit ihren jeweiligen
Eigenschaften diskutiert und es wird iber ihre Notwendigkeit nachgedacht. Das Ziel ist, dass die Teil-
nehmer Produkte kritisch beurteilen und eine kompetente Konsumentscheidung treffen kénnen.

1 Einstieg

Zeitbedarf: 15 Minuten

Als Einstieg in das Thema steht ein Satz-

puzzle zur Verfiigung. Die Teilnehmer
bilden aus den beiden jeweils gemischten Kartenstapeln
(Stapel 1: Satzanfinge, Stapel 2: Satzenden) ganze und
korrekte Satze.

Vitamine, Aminos3uren, Taurin, Carnitin oder
andere Zutaten, die iiber das Getrink auf-
genommen werden, nur einen unzureichend
nachgewiesenen Nutzen filr die Leistung haben.

2 Vortrag

Das vorangestellte Theoriekapitel bildet die Basis fiir das
Seminar. Eine PowerPoint-Priasentation und ein Handout

unterstiitzen das Referat. Nur be

Sportle

s Unter Materialien ,Modul 5 - Sportlerlebensmittel:
PowerPoint-Pridsentation”

9 Unter Materialien ,,Modul 5 - Sportlerlebensmittel:
Teilnehmerhandout*

Fotos: Maridav, www.shutterstock.com; Werner Fellner,
wwwfotolia.com; Roman Samokhin, www.shutterstock.com;
Africa Studio, www.fotolia.com; Roxana Bashyrova,
www.shutterstock.com
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3 Interaktive Seminartechniken

Bewertung von Sportlerlebensmitteln EEENNGNID

Zeitbedarf: 30 Minuten

Die Teilnehmer arbeiten in Kleingruppen

und wihlen aus den Beispielen ein Produkt

aus. Sie bewerten dieses anhand seiner
Inhaltsstoffe. Die Fragestellungen des Arbeitsblattes
dienen als Leitfaden und Grundlage fiir die Beurteilung.
Anschlieflend werden die Ergebnisse vorgestellt und
diskutiert.

a Unter Materialien ,,Modul 5 - Sportlerlebensmittel:
Arbeitsblatt 1“

(Sl el > Erweitertes Wissen

Zeitbedarf: 30 - 45 Minuten

Der Referent bereitet Thementische vor,

auf denen neben Schreibmaterialien auch

jeweils eine Situationskarte ausliegt. Die
Kursteilnehmer (Kleingruppen) werden gebeten, sich ein
Produktbeispiel auszuwiahlen. AnschlieRend werden sie
aufgefordert, nacheinander die ausgelegten Themen an
den Tischen zu diskutieren und die Ergebnisse aufzu-
schreiben - entweder auf Flipcharts, sodass ein Gesamt-
ergebnis entsteht, oder auf Moderationskartchen, die am
Ende der Diskussion zusammengefiihrt werden.

Im Fokus steht grundsétzlich die Fragestellung, ob das
durch sie ausgewihlte Produkt zu der beschriebenen Er-
ndhrungssituation passend ist. AnschlieRend werden die
Ergebnisse priasentiert und gemeinsam ausgewertet.

Foto: Julia Ivantsova, www.shutterstock.com

0 Achtung:

Hier ist zu beachten, dass das Gruppengesprdch nur
funktioniert, wenn die Teilnehmer gute Kenntnisse zu
Sportlerprodukten haben. Entweder erhalten Sie einen
umfassenden Einfithrungsvortrag, der dieses Vorwissen
zur Verfiigung stellt, oder die Methode wird eingesetzt,
wenn die Kursteilnehmer bereits tiber Vorkenntnisse

verfiigen.

o Tipp:

Der bendétigte Zeitbedarf ldsst sich durch die Anzahl der
Stationen und eine Zeitlimitierung pro Diskussionsrunde
regulieren.

Modia 5 .
el Modul 5 l

mittel

e}
®  ADSOINIETT S e Akslauf bei sommerlichen

Temperaturen

® 1. Mahlzeit/Getrink nach der Belastung
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4 Checkliste der Seminarmaterialien Modul 5

S,

Teilnehmerhandout
PowerPoint-Priasentation
Laptop und Beamer

[ B [ |

Einstieg

o Satzpuzzle

Interaktive Seminartechnik: Bewertung
von Sportlerlebensmitteln

0 Arbeitsblatt 1

o Produktbeispiele

u]

Schreibmaterialien fiir die Seminarteilnehmer

o Interaktive Seminartechnik: Gruppengesprich

o Situationskarten

1 Produktbeispiele

01 PapierbGgen (z. B. FlipchartbGgen)
0 Eddings in verschiedenen Farben

Foto: picsfive, www.fotolia.com

5 Losungen

I S

Mineralstoffe sowie Ein- und Zweifachzucker haben
in der Praxis den grofsten Einfluss auf die Isotonie von
Getranken und

Handelstibliche Sportgetrinke enthalten neben
Wasser und Kohlenhydraten oft

Energiereduzierte Sportlergetranke werden oft damit
beworben,

In Getranken enthaltenes L-Carnitin

Getranken zugesetztes Koffein

Magnesium in Sportlergetranken

koénnen erhebliche Unterschiede in der Zusammen-
setzung von Getranken ausmachen.

Vitamine, Aminosauren, Taurin, L-Carnitin oder
andere Zutaten, die nur einen unzureichend
nachgewiesenen Nutzen fiir die Leistung haben.

dass sie eine Gewichtsreduktion unterstiitzen.

fordert nicht — wie oft vermutet — den Fettstoffwechsel.

kann geringfiigig die Leistungsfahigkeit unterstiitzen,
aber auch zu Magen-Darm-Beschwerden fiihren.

hilft nur selten bei Krampfen und dann nur mit
erheblicher zeitlicher Verzogerung.



Hypoton, isoton und hyperton sind

Verpackungen von Sportgetranken sollten
Sportgetranke sollten schmecken,

Eiweifiriegel enthalten haufig

Im Lebensmittelrecht ist der Begriff ,isoton” nicht
definiert, deshalb

Fiir die Bewertung von Sportlerprodukten
Das in Shakes enthaltene Eiweif? ist meist tiberdosiert
und

Wenn Eiweifdpraparate eine Mahlzeit ersetzen, steigt
der Wasserbedarf, da

Zusatzliche Eiweifpraparate sind in der Regel iber-
flissig,

Wenn Energieriegel Mahlzeiten ersetzen sollen,

Energieriegel verstirken das Durstgefihl, da

Die in Energieriegeln enthaltene Energie steht dem

Korper in der Regel nicht schneller zur Verfiigung

Kohlenhydratgele fiir intensive Ausdauerbelastungen

Die Abbildung von Sportlern auf Sportlerprodukten
sollten nicht mit

Sportlerlebensmittel sind in der Regel nicht besser als

Sportlerprodukte werden haufig mit Zutaten bewor-
ben, deren
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Mengenangaben fiir wasserbindende Teilchen -
bezogen auf die Konzentration der Teilchen im Blut.

leicht, einfach zu 6ffnen und wiederverschliefbar sein.
damit sie auch getrunken werden.

gleich grofde Mengen an Kohlenhydraten und
EiweifRen.

unterscheiden sich isotone Sportgetrinke erheblich in
ihrer Zusammensetzung.

konnen das Zutatenverzeichnis und die Nahrwert-
kennzeichnung herangezogen werden.

wird vom Korper in Glukose und Fett umgewandelt.

der beim Abbau der Eiweif3e entstehende Harnstoff bei
der Ausscheidung mehr Wasser benétigt.

da der Eiweif3bedarf tiber die tdgliche Lebensmittel-
zufuhr gedeckt wird.

ist dies nur bei sehr langen und anhaltend hohen
Belastungen sinnvoll.

bei der Verdauung energiereicher Lebensmittel dem
Blut Wasser entzogen wird.

als die Energie aus leicht verdaulichen herkommlichen
Lebensmitteln.

sollten in der Regel mit der Aufnahme von Fliissigkeit
kombiniert werden.

den eigenen Erwartungen an das Sportlerprodukt
gleichgesetzt werden.

vergleichbare herkémmliche Lebensmittel.

Nutzen nur unzureichend belegt ist.
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Notizen
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In vielen Fallen
ein Eigentor

Nahrungserganzungsmittel im Sport
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Die meisten Sportler verbindet ein Ziel: Sie méchten moglichst hohe Leistungen erbringen. Neben re-
gelmaligem Training gibt es scheinbar probate Mittel zur Unterstiitzung dieses Zieles: den Konsum von
Nahrungsergdanzungsmitteln. Manche Sportler glauben, mit deren Hilfe besser oder langer trainieren zu
kénnen, sich schneller zu erholen oder gesiinder zu bleiben. Das ist jedoch nicht Sinn und Zweck dieser
Mittel, sondern lediglich der Ausgleich eventuell bestehender Nahrstoffdefizite. Vielen Nutzern ist unbe-
kannt, dass Nahrungserganzungsmittel bei langzeitig hochdosierter Aufnahme auch mehr oder weniger
gesundheitsschadigende Wirkungen haben kénnen.

Das Seminar ,,Modul 6: Nahrungserganzungsmittel im Sport“ stellt die Frage nach dem Sinn dieser Pro-
dukte, ihren Wirkungen und moglichen Nebenwirkungen. Jeder Sportler sollte sich aus Verantwortung fiir
die eigene Gesundheit eine Frage stellen: Ist die Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln trotz mogli-
cherweise fehlender Wirkung, aber bestehender Risiken wirklich gerechtfertigt?

Inhalk

Theoretisches Hintergrundwissen
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2 Nahrungserginzungsmittel - Einzelsubstanzen 87
3 Fazit 92
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Theoretisches Hintergrundwissen

1 Nahrungserganzungsmittel - Grundlagen

Sportler sehen sich einem breiten Spektrum an Nah-
rungserginzungsmitteln (NEM) gegeniiber. Diese zéhlen
rechtlich zu den Lebensmitteln. Sie miissen nicht zu-
gelassen und beziiglich ihrer Wirksamkeit und Neben-
wirkungen untersucht werden. Ihre Einnahme sollte
entsprechend Dosieranleitung erfolgen. Ein langfristiger
Konsum kann durchaus gesundheitliche Risiken bergen.

Rechtliche Lage

Nahrungsergianzungsmittel (NEM) werden rechtlich
den Lebensmitteln zugeordnet. Sie sind dazu bestimmt,
die allgemeine Erndhrung zu ergénzen, das heifit, sie
sollen eventuell vorhandene Defizite in der Nahrstoff-
versorgung ausgleichen und/oder eine ausreichende
Versorgung mit Nahrstoffen sicherstellen. Nahrungser-
ginzungsmittel enthalten Nahrstoffe in konzentrierter
Form und werden - lebensmitteluntypisch - als Kap-
seln, Tabletten, Pulver, Flissigampullen, Losungen oder
dhnliches verkauft. Da sie Lebensmittel sind, miissen sie
kein Zulassungsverfahren durchlaufen und kommen
ohne behordliche Priifung der Sicherheit, Qualitidt und
Wirksamkeit auf den Markt. Sie miissen vor der Ver-
marktung beim Bundesamt fiir Verbraucherschutz und
Lebensmittelsicherheit (BVL) nur registriert werden. Fur
die Einhaltung der lebensmittelrechtlichen Vorgaben
ist allein der Lebensmittelunternehmer verantwortlich.
Eine Ausnahme sind neuartige Lebensmittel (Novel
Foods), die vor 1997 noch nicht in nennenswertem Um-
fang in der Europédischen Gemeinschaft auf dem Markt
waren. Diese miissen gesundheitlich bewertet und zu-
gelassen werden. Das ist fiir Sportler von Bedeutung, da
im Onlinehandel durchaus Nahrungsergdnzungsmittel
fir Sportler erhiltlich sind, die derartige nicht zugelas-
sene Zutaten enthalten.

Fir Nahrungsergianzungsmittel sind in der Europai-
schen Union Vitamine und Mineralstoffe zugelassen,
die in einer Positivliste der Nahrungserganzungsmittel-
richtlinie aufgefiihrt sind. Obwohl diese Richtlinie eine
Hochstmengen-Regelung vorsieht, wurden bislang noch
keine verbindlichen Héchstmengen festgelegt. Dane-
ben kénnen Nahrungserganzungsmittel auch ,,sonstige

Stoffe” enthalten. Das sind zum Beispiel Aminoséduren,
essenzielle Fettsauren, Ballaststoffe, Pflanzen- und
Kriuterextrakte. Dafiir gibt es jedoch keine Positivliste,
sondern es muss immer im Einzelfall gepriift werden,
ob die Zutat den lebensmittelrechtlichen Vorgaben
entspricht.

o Die Kennzeichnung von Nahrungsergdnzungsmitteln
wird in Modul 3 ausfiihrlich dargestellt.




Einnahme und ihre Griinde

s Eine reprisentative forsa-Umfrage der Verbraucher-
zentralen (2016) zeigte, dass 20 Prozent der Befragten
in den letzten sechs Monaten Nahrungsergdnzungs-
mittel eingenommen hatten. Das deckt sich mit den
Ergebnissen der Nationalen Verzehrstudie II (2008)
nach denen 27,6 Prozent der Deutschen tédglich
Vitamin- und/oder Mineralstoffpraparate konsumie-
ren. Haufig werden auch zwei oder mehrere Préipa-
rate eingenommen (Lohmann, 2012). Angaben zum
Verhalten von Freizeitsportlern gibt es nicht, es liegt
jedoch nahe, dass sie ein vergleichbares Verzehrverhal-
ten haben. Im Leistungs- und Hochleistungssport ist
die Einnahme von Nahrungsergidnzungsmitteln weit
verbreitet, meist werden mehrere Produkte gleich-
zeitig genutzt (Braun, 2012; DOSB 2014; Schek, 2015;
Maughan et al. 2018).

Modul 6 | 87

m Hauptmotivation fiir die Einnahme ist die Erwartung
eines gesundheitlichen Zusatznutzens (Hahn, 2015,
Verbraucherzentralen, 2016). Nahrungsergianzungs-
mittel versprechen aufgrund ihres Convenience-Cha-
rakters eine Ausbalancierung der Erndhrung auf
einfache, leicht umsetzbare Weise. Vielfach vermuten
Anwender Erndhrungsdefizite, ohne dies jedoch durch
eine genaue Untersuchung bestitigt zu haben. Hinzu
kommt die weit verbreitete, aber falsche Annahme,
dass Lebensmittel die betreffenden Mikrondhrstoffe
nur ungeniigend enthalten.

m  Auch Sportler erwarten von Nahrungsergdnzungsmit-
teln in erster Linie eine Verbesserung ihrer Gesundheit,
sei es zur Vorbeugung oder um Krankheiten zu ver-
mindern. Starke Motive sind daneben die Verbesserung
der sportlichen Leistungsfidhigkeit und eine bessere
Regeneration (Schek, 2015; Maughan et al., 2018).

Einnahme sinnvoll oder nicht?

Viele Sportler nehmen an, dass aufgrund der erh6hten
korperlichen Belastung grundsatzlich ein erhéhter Nahr-
stoffbedarf vorliegt. Es gibt jedoch keinen tiberproporti-
onal zum Energiebedarf steigenden Néhrstoffbedarf, so
dass bei ausgewogener Erndhrung mit der Deckung des
(hoheren) Energiebedarfes auch der (hohere) Néahrstoffbe-
darf komplett abgedeckt wird.

Sinnvoll ist eine Supplementierung nur dann, wenn ein
nachgewiesenes Versorgungsdefizit besteht, das nicht
durch eine angepasste Erndhrung ausgeglichen werden
kann. Dies kann bei Leistungssportlern der Fall sein,

die aufgrund sehr hoher Trainingsumfinge und daraus
folgend sehr hohen Energiebedarfen zu wenig Zeit haben,
ihren Energie- und Nahrstoffbedarf mit Giblichen Lebens-
mitteln zu decken. Ebenfalls zur Risikogruppe gehéren
Leistungssportler, die unterkalorisch essen, um dauerhaft
oder zeitweise ein niedriges Kérpergewicht zu halten und
daher zu wenig Néhrstoffe aufnehmen. Beides trifft fir
Freizeitsportler nicht zu, auch nicht, wenn sie ambitioniert
Sport treiben. Weitere Risikogruppen sind Sportler, die an
Lebensmittelunvertriglichkeiten oder Lebensmittelaller-
gien leiden und damit nur eine eingeschriankte Lebensmit-
telauswahl haben, sowie Sportler, die vegan essen.

Ob ein Versorgungsdefizit besteht, lasst sich durch eine
arztliche Blutuntersuchung feststellen. Im Leistungs-
bereich ist gegebenenfalls zweimal jahrlich eine Kont-
rolle sinnvoll. Zeigt sich ein Defizit, ist die Priifung des

Erndhrungsplans sinnvoll, eventuell unterstiitzt durch
eine Erndhrungsfachkraft. Das Ziel sollte hier sein, eine
bedarfsdeckende Erndhrung mit iblichen Lebensmitteln
zu erreichen. Gelingt dies nicht, konnen Nahrungsergin-
zungsmittel angezeigt sein. Bestehen Gesundheitsproble-
me, die mit einer dauerhaften Medikamenteneinnahme
einhergehen (Reha-Sport, Senioren), muss die Nahrungs-
ergdnzungsmittel-Einnahme mit dem behandelnden Arzt
abgestimmt werden.

Grundsatzlich gilt, dass eine Zufuhr an Vitaminen und Mi-
neralstoffen tiber den Bedarf hinaus weder einen gesund-
heitlichen noch einen leistungsférdernden Zusatznutzen
bietet.

Im Zusammenhang mit der Einnahme von Nahrungser-
gianzungsmitteln kann es allerdings auch zu einem Place-
boeffekt kommen. Das heifdt, aus stofflicher Sicht unwirk-
same Préparate entfalten aufgrund psychischer Faktoren
eine messbare Wirkung.

9 Weitere Information unter Modul 8 ,,Konsum- und
Essverhalten im Sport“
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Risiken bei der Einnahme

c Die Einnahme von Nahrungsergdnzungsmitteln
kann mit gesundheitlichen Risiken verbunden sein:

Sie unterscheiden sich von anderen Lebensmitteln, da
sie Ndhrstoffe isoliert in konzentrierter Form und nicht
im natiirlichen Verbund enthalten. Dadurch sind Uber-
dosierungen mit gesundheitlich nachteiligen Effekten
moglich. Das Risiko besteht insbesondere dann, wenn
sich Nutzer nicht an die Dosieranleitung halten oder
mehrere Produkte gleichzeitig einnehmen. Auch wenn
sie zusdtzlich hdufig zu angereicherten Lebensmit-

teln greifen, ist eine Uberversorgung méglich. Hinzu
kommt, dass es keine rechtsverbindlichen Hochstmen-
gen fiir die Gehalte an Vitaminen und Mineralstoffen in
Nahrungsergianzungsmitteln gibt, so dass auch hochdo-
sierte Produkte regulidr auf dem Markt sind (Lohmann,
2012; Niemann et al. 2012).

Das Bundesinstitut fiir Risikobewertung (BfR, 2018) hat
Empfehlungen fiir Hochstmengen herausgegeben, die
taglich maximal aus Nahrungsergdnzungsmitteln - das
heifdt aus allen Produkten nicht je Produkt - aufge-
nommen werden sollten, um gesundheitliche Risiken
auszuschliefien.

Die Einnahme isolierter Stoffe kann die Verfiigbarkeit
oder Aufnahme anderer Ndhrstoffe beeintrachtigen.
Eisen, Calcium, Magnesium und Zink stehen beispiels-
weise in ,Resorptionskonkurrenz®, das heifdt, diese
Stoffe konkurrieren um die gleichen Aufnahmewege in
den Korper. So behindert beispielsweise ein Zuviel an
Calcium die Eisenaufnahme.

0 Der Konsum von Nahrungsergdnzungsmitteln
kann die Aufnahme der gleichen Stoffe aus der Nah-
rung hemmen.

Schwangere Sportlerinnen sollten Eisen und Vita-
min-A-haltige Supplemente grundsatzlich nur in
Absprache mit dem Arzt einnehmen. Zu viel Vitamin
A zu Beginn der Schwangerschaft beeintrichtigt die
Entwicklung des ungeborenen Kindes.

Sportler, die Medikamente einnehmen (Seniorensport,
Reha-Sport), miissen beachten, dass zwischen Medika-
menten und Nahrungsergianzungsmitteln Wechselwir-
kungen auftreten kénnen: So kann es beispielsweise bei
gleichzeitiger Einnahme von Magnesium und blutdruck-
senken Medikamenten zu einem starkeren Blutdruckab-
fall kommen. Auch hier gilt grundsitzlich: Die Einnahme
von Nahrungsmitteln sollte nur in Absprache mit dem
behandelnden Arzt erfolgen.

BfR-Empfehlungen fiir Nahrungserginzungsmittel fiir
Erwachsene (2018):

Vitamine maximale Tagesdosis aus
Nahrungsergdnzungsmitteln

A 200 Mikrogramm (.g)

C 250 mg

D 20 ug

E (Tocopherol) 30mg

K 80 ug

B1 (Thiamin) nicht erforderlich

B2 (Riboflavin) nicht erforderlich

Niacin* 160 mg/Schwangere 16 mg

B6 (Pyridoxin) 3,5mg

Folsdure 200 ug / Schwangere® 400 ug

Pantothensdure nicht erforderlich

Biotin nicht erforderlich

B12 (Cobalamin) 25 ug

3 Bereits bei Kinderwunsch Menge wie fiir Schwangere empfohlen

# Bei Verwendung von Nikotinsdure 4 mg

Mineralstoffe maximale Tagesdosis
Bor 0,5 mg?

Calcium 500 mg

Chlorid 0mg

Chrom 60 ug

Eisen 6 mg?

Fluorid 0mg

Jod 100 pg / Schwangere 5 g
Kalium 500 mg

Kupfer 1ugl

Magnesium 250 mg

Mangan 0,5mg

Molybddn 80 ug

Natrium 0mg

Phosphat 0mg

Selen 45 ug

Zink 6,5mg

! fiir Kinder und Jugendliche nicht geeignet

2 Frauen nach der Menopause, Schwangere und Mdnner nur
nach Riicksprache mit dem Arzt



Nahrungsergdnzungsmittel konnen pflanzliche Zutaten
enthalten oder pflanzliche Produkte sein. Dies ist nicht
unkritisch: Es finden sich zum Beispiel immer wieder
Algenprodukte mit iiberhohten Jodgehalten, bakterien-
belastete Blatt- und Grasextrakte oder Produkte mit nicht
zugelassenen Inhaltsstoffen. Sie kdnnen also pflanzliche
Stoffe enthalten, deren gesundheitliche Wirkungen und
Sicherheit nicht einzuschétzen sind.

o Besonders kritisch sind diesbeziiglich Produkte aus
dem Internethandel zu bewerten.

Fiir (Leistungs-)Sportler besonders kritisch ist es, dass
immer wieder verunreinigte Produkte gefunden werden,
denen verbotene Substanzen entweder bewusst beige-
fligt wurden oder die bei der Herstellung unbeabsichtigt
hineingelangt sind. Die Einnahme solcher Nahrungser-
ganzungsmittel kann zu Dopingbefunden fithren. Die
Nationale Antidoping-Agentur NADA empfiehlt daher
Sportlern mit nachgewiesenen Defiziten in der Vitamin-
und Mineralstoffversorgung, ausschlieflich drztlich
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verordnete Arzneimittel einzunehmen. Diese unterliegen
strengen Kontrollen beziiglich Sicherheit, Wirkungen
und Nebenwirkungen. Zudem sind alle Inhaltsstoffe in
der Packungsbeilage aufgefiihrt. Der zustindige Arzt legt
genau fest, wie das Medikament eingenommen werden
muss, um Uberdosierungen oder Wechselwirkungen
auszuschliefien.

0 Nicht zuletzt weist die NADA darauf hin, dass re-
gelmifliger Nahrungserganzungsmittel-Gebrauch den
Einstieg in die Dopingmentalitat fordert.

2 Nahrungserginzungsmittel - Einzelsubstanzen

Im IOC Consensus Statement zur Erndhrungs-Sup-
plementierung bei Hochleistungsathleten (Maughan,
2018) wird ausgefiihrt, dass nur wenige Studien mit
ausreichender wissenschaftlicher Qualitét vorliegen,

die fundierte Aussagen tiber leistungsfordernde/leis-
tungsstabilisierende Effekte von Supplementen zulassen.
Noch diinner ist die wissenschaftliche Beweislage fiir das
Eintreten positiver Effekte durch Nahrungserginzungs-
mittel-Konsum in der sportlichen Praxis.

Die einschlédgige Fachliteratur betrachtet - wie oben - in
der Hauptsache die Wirkungen von Nahrungsergin-
zungsmitteln im (Hoch-) Leistungssport. Studienergeb-
nisse aus dem Hochleistungsbereich lassen sich nicht

auf den Freizeitsport ibertragen, denn die Intensitaten
und die Dauer der Belastungen unterscheiden sich
massiv bei Kaderathleten und Freizeitsportlern. Auch
die biologischen Gegebenheiten unterscheiden sich bei
Sportlern verschiedener Leistungsniveaus stark. Zwar
wird teilweise darauf verwiesen, dass diese Erkenntnisse
fir ,Vieltrainierer/Intensivtrainierer” im Freizeitbereich
oder ,ambitionierte Freizeitsportler” gelten sollen. In
der Regel fehlt allerdings die genaue Definition, welche
Trainings- und Leistungsintensititen damit gemeint sind.
Ebenso bleibt die grundséitzliche Frage nach Sinnhaf-
tigkeit von Nahrungsergianzung im Freizeitsport meist
unbertiicksichtigt.

B-Vitamine sind Bestandteil verschiedener Enzymsysteme
der Néhrstoffverarbeitung und Energiebereitstellung in
den Zellen. Sportler haben je nach Leistungsniveau einen
Mehrbedarf durch den erh6hten Energiestoffwechsel. Es
gibt aktuell keinen ausreichenden wissenschaftlichen Be-
leg fiir einen leistungssteigernden Effekt durch Nahrungs-
ergdnzung bei bedarfsgerechter Versorgung mit tiblichen
Lebensmitteln (ASC 2015, Raschka, Ruf 2015; Schek, 2015).

° Problematisch ist nur die Zufuhr
von Folat (Folsaure), da ein grofRer Teil
der Bevolkerung - und damit auch
der Sportler - zu wenig aufnimmt
(NVS II). Gute Quellen sind Blattge-
mise, Vollkornerzeugnisse, Weizen-
keime und Leber, die Nahrungsergin-
zungsmitteln vorzuziehen sind.
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Vitamin C und E

Die Einnahme antioxidativ wirkender Vitamine ist bei
Leistungssportlern und ,,ambitionierten Freizeitsport-
lern” weit verbreitet. Athleten erwarten eine verbesserte
Leistungsfihigkeit, hoherer Belastbarkeit im Training
und ein besseres Regenerationsvermdégen. Zudem
erhoffen sie sich durch die Einnahme eine Stirkung der
Immunabwehr und eine Vorbeugung vor Infektions-
krankheiten (Nief3, 2002, 2008).

0 Beim Sport entstehen durch den héheren Sauer-
stoffumsatz zeitweise vermehrt freie Radikale, die durch
das korpereigene Radikalfingersystem (antioxidatives
Enzymsystem) abgefangen werden. Mit dem regelmaRi-
gen Training optimiert der Kérper seine Abwehr gegen
den oxidativen Stress. Freie Radikale dienen im Muskel
dabei als Signalgeber fiir die Anpassung des Enzymsys-
tems an die Belastung. Ein tiberméfiiges Abfangen dieser
Stoffe durch Vitamingaben ist fiir diese Anpassungs-
leistung folglich kontraproduktiv. Mit der Deckung des
erhohten Energiebedarfes mittels iblicher Lebensmittel-
wird auch der Bedarf an diesen Vitaminen gedeckt.

Die schiitzende Wirkung hoch dosierter Vitamin-C-Ga-
ben vor Infektionskrankheiten ist wissenschaftlich nicht
hinreichend belegt, dazu ist die Datenlage widerspriich-
lich (Maugahn, 2018). Nimmt man extrem hohe Dosen
Vitamin C auf (3 Gramm und mehr am Tag) fiihrt dies zu
Blahungen und Durchfall.

° Kritisch ist die Zufuhr hoher Dosen Vitamin E durch
hochdosierte Produkte, die Einnahme mehrerer Produk-
te oder zusétzlich angereicherter Lebensmittel. Hier kann
es, vermutlich durch Wechselwirkungen mit Vitamin

K, zu Blutungsstorungen kommen. Bei gleichzeitiger
Einnahme von Blutgerinnungshemmern (z. B. Marcu-
mar) kann in Einzelfallen deren Wirkung herabgesetzt
sein. Bei langer Einnahme sehr hoher Dosen (tiber 400
Milligramm /Tag) ist eine Verminderung der Schilddrs-
enhormone im Blut moglich (Biesalski et al., 2010).

Vitamin D ist ein fettlosliches Vitamin, das Funktionen
in der Regulation des Calciumgleichgewichtes und des
Phosphatstoffwechsels ausiibt. Damit beeinflusst es
auch den Knochenstoffwechsel und weitere Prozesse auf
Zellebene. Es wird angenommen, dass Vitamin D den
Calciumfluss in die Muskelfasern begiinstigt und damit
die Proteinsynthese fordert.

o Vitamin D wird unter Sonneneinstrahlung
(UVB-Strahlung) in der Haut gebildet. Der Vitamin-D-Be-
darf wird in der Hauptsache durch diesen Prozess
gedeckt. Die Aufnahme tiber Lebensmittel ist gering und
reicht nicht aus, um den Bedarf zu decken. Fiir eine aus-
reichende Versorgung werden Gesicht, Hinde und Arme
(ohne Sonnenschutz! Sonnenbrand vermeiden!) zwischen
Mairz und Oktober zwei- bis dreimal pro Woche mindes-
tens 10 Minuten der Sonne ausgesetzt. Im Winterhalbjahr
bedient sich der Koérper der Vitamin-D-Reserven, die im
Muskel- und Fettgewebe gespeichert sind.

Folgende Risikogruppen kdnnen mit Vitamin D un-
terversorgt sein: Bei Senioren iber 70 Jahren ist die

die Eigensynthese altersbedingt reduziert (relevant im
Seniorensport und im Reha-Sport). Hier sollte der Vita-
min-D-Spiegel ggf. drztlich gepriift und bei nachgewiese-
nem Defizit auf drztliche Anordnung supplementiert wer-
den (Achtung: Wechselwirkungen mit Medikamenten).

Menschen mit dunkler Hautfarbe haben einen hoheren
Melaningehalt in der Haut, der die Sonnenstrahlung
abhilt und damit die Vitaminsynthese hindert. Hier gilt
die gleiche Empfehlung wie fiir Senioren.

Bei Sportlern ist eine Unterversorgung moglich, wenn sie
(im Leistungsbereich) tagsiiber ausschliellich Indoor ak-
tiv sind oder bei Freizeitsportlern, die sowohl in geschlos-
senen Radumen arbeiten als auch Sport treiben. Hier ist
die Verlagerung eines Teiles der sportlichen Aktivitdt ins
Freie zu empfehlen (z. B. Aufwiarm- und Dehnungsein-
heiten), um eine ausreichende Eigensynthese zu sichern.
Nahrungsergianzungsmittel sind im Freizeitsport nicht
notwendig. Im Leistungssport fiihrt eine Unterversor-
gung zu einem erhohten Risiko von Stressfrakturen. Eine
Versorgung iber den Bedarf hinaus fithrt nicht zu einer
besseren Leistungsfdhigkeit. Auch hier gilt es zunéchst
die Eigensynthese zu verbessern und erst in zweiter Linie
bei nachgewiesenem Defizit auf drztliche Anordnung zu
supplementieren. (ASC, 2014; Dahlquist, 2015, Raschka,
Ruf, 2015; DGE,2017; Maughan, 2018).

Andere Vitamine werden im Zusammenhang mit der
sportlichen Leistung kaum diskutiert.



Magnesium

Magnesium ist an den Enzymreaktionen des Energie-,
Kohlenhydrat- und Eiweif3stoffwechsels beteiligt. Zu-
dem spielt es eine wesentliche Rolle bei der neuromus-
kulédren Reiziibertragung und der Muskelkontraktion.

Ein leistungssteigernder Effekt durch die zusitzliche
Einnahme von Magnesium iiber den Bedarf hinaus ist
nicht belegt. Die Aufnahmekapazitit fiir Magnesium ist
begrenzt. Wird dariiber hinaus Magnesium aufgenom-
men, wird es ungenutzt, hauptsdchlich Gber die Nieren,
ausgeschieden. Tagliche Aufnahmemengen aus Sup-
plementen von 300 Milligramm und mehr verursachen
hiufig Durchfall.

° Im (Leistungs)Sport werden dartiber hinaus bei
langzeitiger hoher Einnahme Ermiidung und ,weiche
Muskulatur“ beschrieben (Raschka, Ruf, 2015; Predel
etal., 2017). Magnesium steht mit zahlreichen anderen
Nihrstoffen und Medikamenten in Wechselwirkung.
Eine Blutuntersuchung zeigt nur massive Mangelzus-
tinde an. Weitergehende Untersuchungen sind nur im
Hochleistungssport empfehlenswert. Bei intensiver kor-
perlicher Belastung verliert der Organismus Magnesium
iber den Schweif? - auch bei gutem Trainingszustand.
Hinzu kommen bei extremen Ausdauerbelastungen
Verluste Giber den Magen-Darm-Trakt durch belas-
tungsbedingte Mikroeinblutungen. Dies betrifft auch
Freizeitsportler, die beispielsweise Marathonlaufe tiber
die volle Distanz absolvieren. Das erh6ht den Bedarf
zeitweise iber den Durchschnitt hinaus.

o Zur Bedarfsdeckung - auch im Leistungsbereich -
ist eine ausgewogene Lebensmittelauswahl (Vollkorner-
zeugnisse, Gemiise, Obst, magnesiumreiches Mineral-
wasser, etc.) ausreichend. Defizite in der Versorgung bei
Sportlern kommen in der Regel durch eine unausge-
wogene Lebensmittelauswahl zustande: beispielsweise
eine stark eiweifdreiche Ernahrung bei Kraftsportlern,
Fokussierung auf Teigwaren, StifRspeisen usw. im Aus-
dauersport oder bei stark energiereduzierten Diéten.
Sportler sollten ihre Magnesiumspeicher daher 4 bis 10
Tage vor intensiven Belastungsphasen, wie Wettkdmp-
fen, mit einer geeigneten Lebensmittelauswahl gut
fullen (Raschka, Ruf, 2015).
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Viele Sportler nutzen Magnesium-Produkte zur Vor-
beugung und Bekdmpfung von Muskelkrimpfen. Die
Wirksamkeit ist wissenschaftlich allerdings nicht
hinreichend belegt. Muskelkrampfe im Sport haben
unterschiedliche Ursachen: Zumeist krampfen tiber-
maiflig beanspruchte Muskeln. Sport bei Hitze verstarkt
den Flissigkeits- und Salzverlust des Kérpers und damit
die Krampfneigung. Da Beine und Fiif3e in fast allen
Sportarten stark gefordert werden, sind sie besonders
hiufig von Krampfen betroffen. Auch orthopéadische
Probleme, einseitige Belastungen, Fehlbelastungen und
ungeeignetes Sportmaterial (Schuhe) erh6hen das Risi-
ko fiir Muskelkrdmpfe. Das Risiko eines belastungsab-
hiangigen Krampfes kann durch Dehniibungen vor der
Belastung, Anpassung der Belastung an das korperliche
Leistungsvermogen sowie Massagen nach der Belas-
tung reduziert werden (Leitlinie Crampi 030/037; 2017).
Empfohlen wird daneben die ausreichende Versorgung
mit Elektrolyten und Flissigkeit vor, wihrend und nach
der Belastung sowie die Klarung anderer Risikofaktoren
(Rossetto, 2008; Predel et al., 2017). Beispielsweise be-
einflussen auch Medikamenteneinnahme und Erkran-
kungen die Krampfanfilligkeit. Auch bei niachtlichen
Krampfen ist die Wirksamkeit von Magnesiumgaben
nicht hinreichend belegt (Leitlinie Crampi).
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Uber den Kérperbestand an Calcium in Knochen und
Zéhnen hinaus bt Calcium Funktionen in der Rei-
ziibermittlung und bei der Muskelkontraktion aus. Die
Zufuhr tiber den Bedarf hinaus hat keine leistungsfor-
dernde Wirkung. Eine anhaltende hochdosierte Zufuhr
ist jedoch mit gesundheitlichen Risiken verkntipft:

Die Aufnahme von Eisen und Zink verschlechtert sich,
Verstopfung kann auftreten. Hypercalcimien kénnen
Herzerkrankungen und Nierenleiden fordern (DGE,
2017, Raschka, Ruf, 2015).

0 Im Sport ist die Calciumzufuhr relevant, da hierbei
vermehrt Calcium tiber den Schweif} abgegeben wird.
Risikogruppen fiir eine Unterversorgung sind (Leis-
tungs)Sportler, die fortgesetzt energiereduziert essen
oder auf Milchprodukte verzichten und zu wenig Cal-
cium aus anderen Quellen aufnehmen (Veganer) sowie
Sportler mit Lebensmittelunvertriglichkeiten. Grund-
sdtzlich gilt, dass der Bedarf durch verbesserte Lebens-
mittelauswahl gedeckt werden sollte, gegebenenfalls
mit Hilfe professioneller Beratung (Veganer, Menschen
mit Unvertraglichkeiten). Im Leistungssport konnen
calciumhaltige Arzneimittel unter drztliche Aufsicht
eingenommen werden. Zu beachten ist jedoch, dass
Calciumgaben allein fiir eine gute Knochengesundheit
nicht ausreichend sind (ASC, 2014).

Zink und Selen

Zink und Selen erfiillen unterschiedliche Aufgaben
im Stoffwechsel. In erster Linie werden sie im Zusam-
menhang mit einer besseren Immunabwehr und der
Regenerationsfihigkeit diskutiert. Auch hier sind bei
Aufnahme tber den Bedarf hinaus keine leistungsstei-
gernden Effekte wissenschaftlich belegt.

0 Als Risikogruppe fiir eine defizitire Versorgung
gelten strikte Vegetarier und Veganer, da Zink und Selen
hauptsichlich Giber Fleisch und Eier aufgenommen
werden. Ist eine angepasste Lebensmittelauswahl nicht
moglich, konnen unter arztlicher Aufsicht Zink- oder
Selenprodukte eingenommen werden.

Ausdauersportler mit sehr langen, intensiven Trai-
ningseinheiten verlieren tiber den Schweif? relevante
Mengen an Zink, daher muss auf eine bedarfsdeckende
Zufuhr an Zink mittels Giblicher Lebensmittel geachtet
werden (Raschka, Ruf, 2015).

Q Eine - auch kurzfristige — hohe Zufuhr an Zink (50
Milligramm/Tag) kann den Eisen- und Kupferstoff-
wechsel beeintrachtigen. Sehr hohe Selenzufuhren
gehen mit verschiedenen Nebenwirkungen einher (Ma-
gen-Darm-Beschwerden, Nervenleiden, Hautschiden

usw.). (DGE, 2017) @

Eisen ist essentiell fiir den Sauerstofftransport und
damit fir die kérperliche Leistungsfdhigkeit. Insbeson-
dere intensiv trainierende (Leistungs)Sportler konnen
einen erhohten Bedarf an Eisen haben, da mit dem
Schweif Eisen abgegeben wird. Bei intensiven Belastun-
gen (Leistungssport - Ausdauerleistungen) tiber einen
langeren Zeitraum konnen durch die hohen Belastun-
gen u. a. Mikroblutungen im Magen-Darmtrakt auftre-
ten und damit Defizite in der Eisenversorgung auslésen
(Carlsohn et al. 2008, 2009).

Zudem fordert die hohere Gesamtblutmenge bei Sport-
lern, die mit mehr Erythrozyten und Himoglobin ein-
hergeht, einen erhohten Eisenumsatz. Dieser Mehrbe-
darf lasst sich mit iiblichen Lebensmitteln gut abdecken.

o Eine Risikogruppe sind Athleten (vor allem Ausdauer-
sportler), die vegetarisch oder vegan essen. Hier sollten
Sportler besonders auf die Lebensmittelauswahl achten und
sich gegebenenfalls professionelle Unterstiitzung einholen.

Q Aufgrund moglicher erheblicher Nebenwirkungen
(Wechselwirkungen mit anderen Spurenelementen, Erho-
hung des Risikos flir Diabetes, Herzkrankheiten, usw.) sollte
eine Supplementierung mit Eisen ausschlieflich unter
arztlicher Kontrolle erfolgen, wenn ein nachgewiesenes
Defizit vorliegt. (BfR 2013, Raschka, Ruf, 2015, DGE, 2017)
Weitere Mineralstoffe und Spu-
renelemente sind im Sport nicht e
besonders hervorzuheben.




Kreatinphosphat ist eine Energiequelle in den Zellen.

Es wird sowohl mit der Nahrung aufgenommen, etwa
ein Gramm taglich aus Fleisch und Fisch, als auch in der
Leber vom Korper selbst gebildet und in der Muskulatur
gespeichert. Kreatin zdhlt zu den am hiufigsten konsu-
mierten Nahrungsergdnzungsmitteln im Sport.

Seine leistungsfordernde Wirkung ist in einigen Sport-
bereichen wissenschaftlich hinreichend belegt: Vor allem
bei hochintensiven wiederkehrenden Kurzzeitbelastun-
gen bis 30 Sekunden (z. B. Mannschaftssportarten mit
Kraft- und Schnellkraftleistungen) zeigt es Wirkung, bei
derartigen Belastungen zwischen 30 und 150 Sekunden
mit etwas geringerem Effekt. Daneben zogert die Gabe
von Kreatin die Ermiidung des Muskels im Training
hinaus, so dass langer trainiert und auf diesem Weg mehr
Muskelmasse aufgebaut werden kann.

Q Mit der Kreatinsupplementierung wird Wasser in
den Muskel eingelagert (etwa 1 bis 2 Kilogramm). Das
mag fur Kraftsportler positiv sein, da die Muskulatur
kurzfristig vergrofert wird, fiir andere Sportarten, vor
allem Ausdauersport und Sportarten mit Gewichtsrest-
riktionen jedoch nicht (Kreider et al. 2017). Zu beachten
ist auch, dass die Supplementierung die korpereigene
Kreatinsynthese dimpft.

Modul 6 | 93

Etwa 50 Prozent der Nutzer sind sogenannte Non-Re-
sponder, bei ihnen ist kein leistungssteigernder Effekt
nachzuweisen.

° Im Freizeitsport ist eine Kreatinsupplementierung
weder notwendig noch empfehlenswert. Der DOSB (2014)
rat aus Griinden der Gesundheitsvorsorge im Nachwuchs-
bereich grundsitzlich von einer Kreatinsupplementie-
rung ab. Im Leistungssport wird die Nutzung von Kreatin
ausschlieRlich unter drztlicher Uberwachung empfohlen.
Die Supplementierungsphasen sollen zeitlich begrenzt
bleiben wobei die Einnahme mit leicht 16slichen Koh-
lenhydraten und ausreichend Wasserzufuhr ergianzt wird
(Raschka, Ruf, 2015). Es sollen nicht mehr als 3 Gramm
Kreatin pro Tag eingenommen werden (SCF, 2014).

Foto: monticellllo, www.fotolia.com

Koffein ist eine Substanz, deren geringer leistungsstei-
gernder Effekt wissenschaftlich hinreichend belegt

ist. Es stand daher von 1984 bis zum 01.01.2004 auf der
Doping-Liste der WADA. Es beeinflusst den Glykogen-
stoffwechsel und besitzt eine stimulierende Wirkung
auf Herzkreislauf- sowie das zentrale Nervensystem.
Es wirkt sich daher positiv auf die psychomotorische
Leistungsfihigkeit aus und verringert die wahrge-
nommene Ermidung bei erschépfenden Belastungen.
Im Hochleistungsausdauersport kann Koffein den
Fettstoffwechsel mobilisieren und dadurch Glykogen
einsparen. Dieser Effekt ist jedoch bei wenig trainierten
Sportlern im Freizeitbereich nicht zu erwarten, da hier
die Muskeln die Fettsdauren nicht nutzen kénnen.

Ein Gewohnungseffekt an die Koffeinwirkung ist zu
erwarten. Dosierungen tiber 250 Milligramm/Tag
konnen Kopfschmerzen und Schwindel, Zittern, Ein-
schlafstérungen, Reizbarkeit, Durchfall oder Herzrasen
hervorrufen (Raschka, Ruf, 2015; DOSB, 2014; Maughan,
2018). Die Supplementierung im Freizeitsport ist nicht
zu empfehlen.

a Weitere Information unter Modul 2
»Irinken und Getrinke“




BCAA (Branched-Chain Amino Acids)

BCAA sind verzweigtkettige Aminosiuren (Leucin,
Isoleucin und Valin), die vom Koérper nicht synthetisiert
werden kénnen. Sie miissen statt dessen mit der Nah-
rung aufgenommen werden. Aufgrund ihrer Funktionen
im Muskelstoffwechsel wird der Supplementierung eine
anabole (muskelaufbauende) Wirkung bei Trainingsbe-
lastung zugeschrieben. Dies ist wissenschaftlich wider-
legt (Wolfe, 2017), da zum Muskelaufbau alle Nahrungs-
eiweifle notwendig ist.

Der Einfluss von BCAA auf die Immunregulation ist
aktuell Gegenstand wissenschaftlicher Untersuchung.
Eine Empfehlungen fiir die Supplementierung lasst sich
daraus bislang nicht ableiten (Cruzat et al., 2014).

o Zudem wird mit einer leistungsgerechten ausgewo-
genen Erndhrung hinreichend Eiweif fiir den Muske-
laufbau aufgenommen.

L-Carnitin, Pyruvat, Taurin und
Ubichinon Q10

Alle genannten Substanzen werden im Kérper im
notwendigen Maf? selbst produziert. Fiir keinen der vier
Stoffe liegen wissenschaftlich belastbare Nachweise fiir
eine leistungssteigernde Wirkung durch eine zuséatzli-

che Zufuhr vor. Thre Aufnahme in Form von Nahrungs-
erginzungsmitteln wird nicht empfohlen (Maugahn,
2018,Schek 2015, Raschka, Ruf 2015, DOSB, 2014).

Pflanzenextrakte und sonstige Stoffe

Fir Nahrungsergdnzungsmittel mit Pflanzenextrakten
wie Ginseng, Mausedorn, Echinacea und anderen gibt
keine hinreichenden wissenschaftlichen Belege fiir
eine leistungsféordernde Wirkung im Sport (sowohl
Leistungsbereich als auch Freizeitsport). Gleiches gilt

3 Fazit

Grundsatzlich gilt: Es gibt keine Wundermittel. An-
gepasstes Training ist die Grundlage fiir das Erreichen
personlicher sportlicher Ziele, unabhingig davon, wie
ambitioniert sie sind. Ausgewogenes, bedarfsgerechtes
Essen gehort dazu. Nahrungsergdnzungsmittel konnen
Erndhrungsfehler auf Dauer nicht ausgleichen. Eine
Einnahme tiber den Bedarf hinaus hat keinen leistungs-
steigernden Effekt.

o Sportler sollten sich der Dopingproblematik
bewusst sein. Durch die Einnahme verunreinigter
Nahrungserganzungsmittel besteht das Risiko, unbeab-
sichtigt dopingrelevante Substanzen aufzunehmen. Die
Kolner Liste (www.koelnerliste.com) erfasst Nahrungs-
ergdnzungsmittel mit minimalem Dopingrisiko. Sie hat
jedoch keinen empfehlenden Charakter.

fir isolierte Fettsauren (mittelkettige Triglyceride,
konjugierte Linolsduren), Vanadium, Chrom, Bor,
Adenosin und andere (DOSB 2014, Schek 2015,
Maughan 2018).

Sportler, die sich informieren wollen, kénnen dies im
Portal www.klartext-nahrungsergaenzung.de der
Verbraucherzentralen tun. Interessierte finden hier
Informationen zu Stoffen, Produkten und Risiken und
konnen konkrete Fragen stellen.
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Semiinar

Das Seminar ,Modul 6: Nahrungserginzungsmittel im Sport“ gibt einen umfassenden Uberblick tiber

Nahrungserganzungsmittel, ihre Wirkungen und mogliche gesundheitsschdadigende Nebenwirkungen.

Die Zielstellung ist, dass die Teilnehmer Nutzen oder Nichtnutzen von Nahrungsergdnzungsmitteln

kompetent bewerten kénnen.

1 Einstieg

Zeitbedarf: 5 Minuten

Als Einstieg in das Thema wird ein
Multiple-Choice-Kurzquiz gewahlt.

Die Teilnehmer entscheiden, ob die vorgegebenen Fragen
der Wahrheit entsprechen oder nicht.

s Unter Materialien ,,Modul 6 - Nahrungserginzungs-
mittel im Sport: Arbeitsblatt 1“

2 Vortrag

Das vorangestellte Theoriekapitel bildet die Basis fiir
das Seminar. Eine PowerPoint-Prisentation und ein
Handout unterstiitzen das Referat.

9 Unter Materialien ,,Modul 6 - Nahrungserginzungs-
mittel im Sport: PowerPoint-Prisentation

e Unter Materialien ,,Modul 6 - Nahrungsergianzungs-
mittel im Sport: Teilnehmerhandout®

nrom Eﬁ‘

In vielen Fillen
ein Eigentor

Nahrungserganzungsmittel im Sport
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3 Interaktive Seminartechniken

Bewertung von Nahrungserginzungsmitteln REENTWEN!

Zeitbedarf: 30 Minuten

Die Teilnehmer arbeiten in Kleingruppen
und werden gebeten, sich ein Beispiel-
produkt auszuwéhlen und es mithilfe der
Fragen zu bewerten.

Bewertung von Nahrungsesginzungsmiteeln

s Unter Materialien ,,Modul 6 - Nahrungserginzungs-
mittel im Sport: Arbeitsblatt 2“

I 4IWAALN > Basiswissen

Zeitbedarf: 20 Minuten

Aus den Puzzleteilen stellen die Kursteil-

nehmer die korrekte Beschreibung der

einzelnen Substanzen zusammen, um
anschliefend die Ergebnisse zu diskutieren. Jeder Sub-
stanz kann dabei eine eindeutige Aussage in Bezug auf
ihre Funktionen im Kérper, die Zuschreibungen im Sport
oder ihren Nutzen zugeordnet werden.

4 Checkliste der Seminarmaterialien Modul 6

©

Teilnehmerhandout
PowerPoint-Prisentation

Laptop und Beamer

Schreibmaterialien fiir die Seminarteilnehmer
Einstieg

o Arbeitsblatt 1

Interaktive Seminartechnik: Bewertung
von Nahrungsergdnzungsmitteln

O Arbeitsblatt 2

O Beispielprodukte

o Interaktive Seminartechnik: Puzzle

O Puzzle

[ I [ R |

u]
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5 Losungen

m Schutz vor Fettoxidation, Antioxidans = Bestandteil vieler Enzyme
m Stimuliert das Immunsystem, hemmt = Antioxidans
Entziindungsprozesse m Fordert die Wundheilung

m Fordert die Aufnahme von Eisen in den Kérper
m ,Triagt zum Schutz der Zellbestandteile vor

oxidativem Stress bei“ m ,Tragt zum Schutz der Zellbestandteile vor

oxidativen Schiden bei®
m Leistungssteigernde Wirkung bei gedecktem

Bedarf nicht belegt m Leistungssteigernde Wirkung bei gedecktem
Bedarf nicht belegt
= Bei hohen Dosierungen Verdacht auf Férderung = Infektverhiitende Wirkung hoher Dosen nicht
von Krebs, verzogerte Blutgerinnung und Hem- belegt

mung der Vitamin-A-Aufnahme
s Hohe Dosierungen konnen bei nierengeschidig-
m Pflanzendl, Nisse, fette Seefische ten Personen die Steinbildung férdern

m  Obst, Gemise

m Aktive Bestandteile der Nahrstoffverarbeitung
und Energiegewinnung

m Stabilisierung der Hartsubstanzen des Kérpers

= ,Zur Unterstiitzung des Energiestoffwechsels » Reiziibertragung in den Zellen und den Nerven
und der Nervenfunktion® m Teil der Muskelkontraktion

m Leistungssteigernde Wirkung bei gedecktem m ,Fir starke Knochen®
Bedarf nicht belegt m ,Fiir Knochen und Zihne“

= Beisehr hohen Dosierungen sind unterschied- m Leistungssteigernde Wirkung bei gedecktem
liche Nebenwirkungen, wie z. B. Hautrétungen Bedarf nicht belegt

oder Leberschidden, méglich

m Beihoher Dosierung Verdacht auf Férderung
s Gute Quellen: Mischung aller Lebensmittel von Herzinfarkt

m Reduzierte Magnesiumaufnahme
= Kann bei entsprechender Vorbelastung zu

Harnsteinbildung fithren
BCAA

s Fettarme Milchprodukte, als
= Dienen dem Aufbau von kdrpereigenem Protein scalciumreich” gekennzeichnetes Mineralwasser

=, Unterstiitzt den definierten Muskelaufbau sowie
die Leistung und Regeneration der Muskulatur®

m Leistungssteigernde Wirkung im Hochleistungs-
ausdauersport diskutiert (Verzégerung von
Ermiidungserscheinungen)

m Keine Nebenwirkungen beschrieben

m alle eiweiffhaltigen Lebensmittel
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s Transport und Speicherung von Sauerstoff in Blut m Aktiviert Enzyme im Energiestoffwechsel
und Muskeln m Teil der Reizlibertragung, in den Nerven und
= Blutbildung bei der Muskelkontraktion
m Fiir mehr Energie, Fitness und Leistungsstirke“ s ,Wichtiger Beitrag zur Muskelkontraktion“
m Fir Blutbildung und Leistungsfiahigkeit” = ,Unterstiitzt die Vermeidung von Muskel-
krampfen“
m Leistungssteigernde Wirkung bei gedecktem
Bedarf nicht belegt s Unterstiitzend bei der Therapie von Muskel-
krampfen, bei hohen Schweifiverlusten und sehr
s Erhohte Aufnahme fiihrt zu Verdauungs- hohen Belastungen
problemen s Kein wissenschaftlicher Beleg fir eine krampf-
m Verdacht auf Forderung von Krebs und Herz- vorbeugende Wirkung
infarkt
m Hohe Dosierungen kénnen zu Durchfall fithren
m Fettarme Fleischwaren, Vollkorn, griines s Reduzierte Calciumaufnahme
Blattgemiise

m Vollkornprodukte, Gemiise, Banane
und Milchprodukte

Zellen

m Bestandteil des Fett- und Energiestoffwechsels

m ,Verbessert den Muskelaufbau® = Transport freier Fettsduren in die Mitochondrien

m ,Verbessert die Kraft- und Ausdauerleistung* zur Energiegewinnung

= Im Leistungssport bei rund 50 % der Sportler = ,Um eine Unterversorgung auszugleichen*
wirksam: schnellerer Aufbau an Muskelmasse, m ,Forme Deinen Korper

Erhohung der Maximalkraft, Ermiidungsver-
zdgerung = Kein wissenschaftlicher Nachweis fiir eine

leistungssteigernde Wirkung
m Vermehrte Wassereinlagerungen

m Erhohtes Verletzungs- und Krampfrisiko m Keine bekannten Nebenwirkungen
= Durchfall
m Fleisch
m Fleisch und Fisch m korpereigene Synthese
m Synthese im eigenen Korper = Mangel ist nicht bekannt
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Seminar - Multiple-Choice-Kurzquiz
I O

Die Einnahme von Magnesiumpraparaten beugt Muskelkrampfen vor. X

Nahrungsergidnzungsmittel sind - rein lebensmittelrechtlich gesehen -

X
normale Lebensmittel.
Hohe Dosen Vitamin C beugen Erkiltungen vor. X
L-Carnitin bildet der Koérper in ausreichender Menge selbst. X

Hochdosierte Vitamin- oder Mineralstoffpriaparate haben keine gesund-
heitlichen Nebenwirkungen.

Notizen
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Wettlauf
gegen die Pfunc

Abnehmen und Gewichtsr
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Sport spielt beim Abnehmen und im Gewichtsmanagement eine wesentliche Rolle. Denn praktisch jede
sportliche Aktivitdt verbraucht Energie. Sich viel zu bewegen hilft also dabei, tiberfliissige Pfunde zu
verlieren. Und nicht nur das: Wer regelmaRig Sport treibt, hat es auch leichter, sein Gewicht auf einem
gesunden Niveau zu halten.

Es gibt zahlreiche - auch von Sportlern angewandte - Methoden, das Gewicht zu reduzieren. Dazu gehdren
die unterschiedlichsten Didten. Diese fiihren in der Regel zu einem Gewichtsverlust, haben aber mitunter
auch unerwiinschte Nebenwirkungen. So kénnen ungeeignete Didten die Leistungsfahigkeit der Sportler
beeintrachtigen.

Vor diesem Hintergrund soll das Seminar ,,Modul 7: Abnehmen und Gewichtsmanagement* einen Uber-
blick Giber das Thema Gewichtsreduzierung fiir Sportler geben. Das Seminar beleuchtet verschiedene Kon-
zepte zur Gewichtsreduzierung mit ihren Vorteilen und potentiellen Risiken — als Hinweis fiir die Sportler,
bei einer angestrebten Gewichtsreduzierung zuallererst auf die eigene Gesundheit zu achten.

Inhalk

Theoretisches Hintergrundwissen

1 Einleitung 102
2 Grundlagen 102
3 Verlauf einer erfolgversprechenden Gewichtsreduktion 104
4 Konzepte zum Gewichtsmanagement 105
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6 Nach dem Abnehmen 109
7 Literaturverzeichnis 110
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4 Checkliste fiir Seminarmaterialen Modul 7 114
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Theoretisches Hintergrundwissen

1 Einleitung

Sportler setzen sich hiaufig mit ihrem Gewicht ausein-
ander. In der Regel geht es dabei um zwei grundsitzliche
Probleme:

Eine Frage des Gewichts

Ambitionierte Sportler

In Sportarten mit Gewichtsklassen ist das Gewicht ein
entscheidendes Einteilungs- bzw. Startkriterium, z. B.
bei Zweikampfsportarten wie Boxen oder Ringen. Hier
erwarten Sportler in der nichst niedrigeren Gewichts-
klasse vermeintlich schwéchere Gegner. In anderen
Sportarten erhoffen sich die Sportler durch ein stindig
limitiertes Gewicht einen optimalen Korper fir eine
erfolgreiche Teilnahme an Wettkdmpfen. Beispiele hier-
fir sind Skispringen, Turmspringen oder Turnen. Fiir
Ausdauersportler resultiert aus dem niedrigen Gewicht
indirekt eine bessere Leistungsfihigkeit aufgrund der
hoéheren maximalen Sauerstoffaufnahme je Kilogramm
Koérpergewicht.

2 Grundlagen

Viel Bewegung und eine planvolle Erndhrungsumstel-
lung mit dem Ziel einer negativen Energiebilanz sind
unerlésslich fiir jede Gewichtsreduzierung. Grundsatz-
lich wird die Reduzierung des Gewichtes empfohlen,
wenn der BMI (siehe unten) zwischen 25 und 29,9 liegt
und weitere Risikofaktoren oder Folgekrankheiten und/
oder ein erhohter Taillenumfang vorliegen, bzw. wenn
der BMI grofier als 30 ist.

Entweder soll das (normale) Gewicht zur Verbesserung
der sportlichen Leistung reguliert, oder Ubergewicht
mittels Sport und Diét reduziert werden.

shutterstock.cot

Freizeitsportler

Viele Menschen sind in der Freizeit sportlich aktiv, um
ihr Normalgewicht zu erreichen oder stabil zu halten.
Motive dafiir sind gesundheitliche Griinde oder &stheti-
sche Anspriiche an den eigenen Korper.

S

o @

Ambitionierte normalgewichtige Sportler sollten
bedenken, dass der Gewichtsverlust mit einem Verlust
an Muskelmasse einhergeht sowie einer Minderung der
Leistungsfihigkeit.

Beurteilung der Kérpermafie

Fur die Bewertung des Gewichtes und des Korperfettanteiles
werden verschiedene Methoden benutzt. Die hiufigsten sind
die Berechnung des BMI (Body-Mass-Index), die Bestim-
mung des Korperfettanteiles, das Verhaltnis des Taillenum-
fanges zum Hiiftumfang und die Kérperfaltenmessung.

Fiir alle Verfahren gibt es einen Normalbereich, dessen
Uber- oder auch Unterschreiten auf erhdhte gesundheitliche
Risiken hindeutet. Diese Verfahren gelten auch im Sport fiir
eine gesundheitsorientierte Gewichtsbeurteilung.



Energieaufnahme und

Energieverbrauch

Gewichtsreduktion basiert auf einer negativen Ener-
giebilanz. Sie ist dann negativ, wenn weniger Energie
aufgenommen als verbraucht wird. Energie liefern Koh-
lenhydrate, Fette, EiweifRe (und Alkohol!) aus Lebens-
mitteln und Getranken. Mittels Erndhrungsumstellung
kann die Energiezufuhr durch die reduzierte Aufnahme
der genannten Nihrstoffe gesenkt werden. Die Aufnah-

me von Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen muss
dabei weiterhin bedarfsdeckend sein.

Sowohl fir die Gewichtsreduzierung als auch fir die
bedarfsgerechte Energieversorgung ist die Abschitzung
des Energiebedarfes sinnvoll. Der Gesamtenergiebedarf
lasst sich aus dem Grundumsatz (Mifflin - St. Jeor - For-
mel) und dem PAL-Wert (sieche DACH-Referenzwerte der
DGE) errechnen:

Grundumsatz Manner:

Energiebedarf (kcal/24h) =

10 x Korpergewicht (kg) + 6,25 x Kérpergrofie (cm) -
5x Alter +5

Grundumsatz Frauen:

Energiebedarf (kcal/24h) =

10 x Korpergewicht (kg) + 6,25 x Kérpergrofie (cm) -
5x Alter - 161

Gesamtenergiebedarf = Grundumsatz x PAL
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Dabei versteht man unter dem Grundumsatz den
Energiebedarf, den der Korper in Ruhe fiir das Auf-
rechterhalten seiner lebensnotwendigen Funktionen
hat. Hinzu kommt der Leistungs- oder Arbeitsumsatz.
Das ist der Energiebedarf, der sich aus der korperlichen
Aktivitit ergibt. Der PAL-Wert, der ,physical activity
level®, ist ein Maf fiir die korperliche Aktivitat.

Der Grundumsatz ist umso hoher, je hoher das Koérper-
gewicht ist. Er ist bei gleichem Gewicht dann hoher,
wenn der Koérper einen hohen Anteil an Muskulatur hat
im Vergleich zu einem muskelarmen, fettdepotreichen
Korper. Beide Fakten sind fiir eine dauerhafte Gewichts-
reduzierung zu beachten.

0 Achtung:

In einer optimalen Sportlererndhrung steht die
bedarfsgerechte ausreichende Energieversorgung im
Fokus, da sie die Leistungsfdahigkeit unmittelbar be-
einflusst. (siehe Modul 1). Bei der Gewichtsreduktion
kommt es jedoch gerade darauf an, weniger Energie
aufzunehmen als verbraucht wird. Das wirkt sich auf
die sportliche Leistungsfdhigkeit aus.

Fettverbrennung

Méchte man Ubergewicht reduzieren, sollen vor allem die
Fettreserven verringert werden. Die Fettverbrennung erreicht
in der Regel ihre hochsten Werte bei moderaten Trainings-
intensitaten. Sie steigt bei zunehmender Belastungsdauer. Als
glinstig erweisen sich Kombinationen aus Ausdauersport-
und Kraftsport/Kraftausdauersport. Damit wird die Fett-
verbrennung aktiviert und die Kérperzusammensetzung

p—

positiv beeinflusst. Es richtet sich jedoch nach der Fitness
und den Interessen des Einzelnen welche Sportarten und
welcher Trainingsumfang gewéhlt werden. Im Unterschied
zur gewohnten Erndhrungsempfehlung (siehe Modul 1)
sollte in diesem Fall vor der Belastung kohlenhydrathaltige
Nahrung gemieden werden, weil dann Insulin ausgeschiittet
wird, das die Fettverbrennung hemmt.
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3 Verlauf einer erfolgversprechenden Gewichtsreduktion

Egal fiir welches Programm man sich entscheidet, der
Weg zu einer langfristig erfolgreichen Gewichtsredu-
zierung ist durch eine Abfolge von Schritten gekenn-

zeichnet:

Gewichtsreduktion

1. Anamnese
2. Ziele festlegen
3. MafSnahmen festlegen
4. Erfolge tiberpriifen

5. Reduziertes Gewicht halten

Anamnese

Als Erstes wird in einer Anamnese die aktuelle persénli-
che Situation erfasst. Das sollte in Zusammenarbeit mit
qualifizierten Erndhrungsberatern, Therapeuten, Arzten
oder Trainern vorgenommen werden.

Die Anamnese beleuchtet das Ess- und Bewegungsver-
halten, gesundheitliche, psychische und soziale Aspekte.
Auf ihren Ergebnissen basieren die Ziele und Mafinah-
men fir die Gewichtsreduzierung.

Ziele festlegen

Die Zielsetzung sollte nicht ausschliefilich auf ein Ziel-
gewicht verengt werden, sondern auch die Verbesserung
physiologischer Parameter mit einbeziehen:

s Fir ambitionierte Sportler kann das zum Beispiel
die Verbesserung der Ausdauerleistung, die Reduzie-
rung des Korperfettanteiles oder definierte Trai-
nings- und Wettkampfziele sein.

= Wettkampfsportler mit Gewichtsbeschrankungen
miissen ihre Zielsetzung dabei an den Jahreswett-
kampfplan anpassen.

= Fiir Ubergewichtige gilt ein Gewichtsverlust von 5
bis 10 % des Ausgangsgewichtes als realistisches Ziel.
Ergdnzende Zielsetzungen konnen hier die Vermin-
derung anderer gesundheitlicher Risikofaktoren
oder eine hohere korperliche Fitness sein.

Mafinahmen festlegen

Anhand der Zielsetzung werden die eigentlichen
Mafinahmen zur Gewichtsreduzierung festgelegt.
Sportler sollten sich dabei mit dem Trainer abstimmen
und ihren Trainingsplan anpassen. Maffnahmen zur
Gewichtsreduzierung sind dann erfolgreich, wenn sie
alltagstauglich sind und durch das Umfeld der Betroffe-
nen unterstitzt werden.

0 Bei aller Planung ist zu beriicksichtigen, dass Maf3-
nahmen gegebenenfalls nicht realisiert werden kénnen
z. B. wegen Trainingsausfall aufgrund der Wetterlage
oder von Erkrankungen, und dass der Gewichtsreduk-
tion abtragliche Ereignisse eintreten, z. B. Feste oder
Urlaubsreisen. Darauf sollte man sich bereits im Vorfeld
einstellen und alternative Vorgehensweisen festlegen.

der Raths, www.fotolia.com



Erfolg tiberpriifen

Je konkreter Ziele und Mafdinahmen formuliert sind,
desto leichter fallt die Erfolgskontrolle. Die Uber-
prifung sollte regelméfiig vorgenommen werden, da
Korrekturen immer eine neue Planung bedingen. Die
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Ursachen fur das Nichterreichen eines Teilzieles miissen
herausgearbeitet werden, und daraus neue Mafinahmen
und ggf. eine Zielkorrektur abgeleitet werden.

Reduziertes Gewicht halten

Ist das angestrebte Gewicht erreicht, stehen die
Betroffenen vor der Herausforderung es dauerhaft zu
stabilisieren. Das bedeutet tigliche Arbeit am Ernédh-

rungs- und Bewegungsverhalten und gegebenenfalls die
Formulierung neuer Zielstellung und Maf3nahmen.

4 Konzepte zum Gewichtsmanagement

Mochten Sportler abnehmen, treffen sie auf unterschied-
liche Didten. Allein die Vielzahl der Didtformen ist ein
Indiz dafiir, dass kein Kdnigsweg beschritten werden
kann. Umgekehrt heifit es, dass es verschiedene Ernédh-
rungsstrategien gibt, die individuell gepriift, ausgewihlt
und dann an die personlichen Besonderheiten angepasst

werden miissen: ,,Zur Gewichtsreduktion sollen [...]
Erndhrungsformen empfohlen werden, die iber einen
ausreichenden Zeitraum zu einem Energiedefizit fithren
und keine Gesundheitsschiaden hervorrufen’ (aus Leitli-
nie zur Pravention und Therapie von Adipositas).

Grundlegendes

Die wichtigsten Saulen fiir einen langfristigen Erfolg
des Gewichtsmanagements sind Erndhrungsumstel-
lung, koérperliche Aktivitat und soziale Unterstiitzung.
Die Anderung der Ernidhrung allein ist folglich nicht
alles. Gewichtsreduktionsprogramme sollen Mafinah-
men zur Erndhrungsumstellung, zur Bewegung und
zur Verhaltensdnderung umfassen. Fiir Betroffene ist
die Unterstlitzung durch qualifizierte Erndhrungsbe-
rater, Therapeuten o.a. empfehlenswert. Ambitionierte
Sportler sollten ihren Trainingsplan mit dem Trainer
beziiglich einer stabilen Leistung abstimmen. Uber-
gewichtige hingegen sollten ihre sportliche Aktivitat
unter gesundheitlichen Aspekten zusammenstellen,
d.h. geeignete Sportarten und Belastungen wiahlen und
falls notwendig, sich arztlich beraten lassen.

Bei allen Didten wird die tagliche Energiezufuhr abge-
senkt. In welchem Maf die Energiezufuhr gemindert
wird, hidngt von der individuellen Situation des Einzelnen
und seinen Zielen ab. Die Reduzierung sollte sich auf 10
und 25 Prozent der Energieaufnahme der tiblichen Ernéh-
rung belaufen. Damit ist fiir Sportler ein breiter individu-
eller Spielraum gegeben. Bei tibergewichtigen Personen
wird ein Energiedefizit von etwa 500 Kilokalorien pro Tag
angestrebt, mit dem pro Woche ein Gewichtsverlust von
rund 0,5 Kilogramm erreicht werden kann. Ebenso wie
ein Trainingsplan langfristig aufgebaut wird, muss auch
die Erndhrungsumstellung langfristig dauerhaft erfolgen.

Im Folgenden werden verschiedene Erndhrungskonzep-
te zur Gewichtsreduzierung betrachtet.
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Maiaflig energiereduzierte
Mischkost-Didten

Diese Diaten fokussieren grundsitzlich auf die Redu-
zierung der Energiezufuhr, indem die Aufnahme der
energieliefernden Néhrstoffe - Fette, Kohlenhydrate,
Eiweifde und Alkohol - gleichermafien begrenzt wird.
Die Erndhrung erfolgt mit tiblichen Lebensmitteln.
Empfohlen werden vorrangig ballaststoffreiche Lebens-
mittel, wie Vollkornprodukte, Gemiise und Salat sowie
energiefreie Getranke. In begrenztem Maf stehen Obst
(aufgrund des Zuckergehaltes), fettarme Fleischerzeug-
nisse und Milchprodukte und hochwertige Ole auf dem
Plan. Gebick, Stfligkeiten, Knabberartikel und Alkohol
sollten nur selten genossen werden. Energiedichte Le-
bensmittel und Mahlzeiten wie beispielsweise Majo-
naisensalate oder Pommes frites werden grundsatzlich
weitgehend vermieden. Da die Lebensmittelauswahl

Kohlenhydratarme Diéiten (Low Carb)

Eine verbindliche Definition fiir ,kohlenhydratarme
Diat“ gibt es nicht. Im Allgemeinen versteht man dar-
unter Didten, die weniger Energie aus Kohlenhydraten
beziehen als die Erndhrungsempfehlungen zum Beispiel
der DGE vorgeben. Andere Grenzziehungen verlaufen
bei weniger als 40 Prozent der Gesamtenergie aus Koh-
lenhydraten oder absolut ausgedriickt weniger als 200
Gramm Kohlenhydraten pro Tag.

Moderate kohlenhydratarme Didten beziehen 25 - 45 Prozent
der Energie aus Kohlenhydraten bei einer Eiweifdzufuhr
von etwa 20 Prozent der Gesamtenergie (z. B. LOGI -
Diit).

Eine extreme Untergruppe sind ketogene Diéten (z. B.
Atkinsdiat), bei denen weniger als 10 Prozent der Ge-
samtenergie aus Kohlenhydraten stammen und je nach
Eiweiffaufnahme 80 Prozent und mehr der Energieauf-
nahme tiber Fette realisiert werden.

Ziel kohlenhydratarmer Didten ist die Reduzierung der
Energiezufuhr mittels beschrankter Kohlenhydratzu-
fuhr und zweitens die verbesserte Nutzung der Fett-
depots zur Energiegewinnung bei Belastung bzw. die
vermeintlich bessere Reduzierung des Korperfettes.

Unabhingig davon, ob die Low-Carb-Erndhrung mit
einer Energierestriktion einher geht oder nicht, kann
sie bei langerer extremer Praxis zu unerwiinschten
Effekten fiihren: Neben verminderter Leistungs- und
Regenerationsfahigkeit im Sport, zeigen sich Midig-

ausgewogen ist und die Energiebegrenzung moderat,
wird damit auch der Bedarf an Vitaminen und Mineral-
stoffen gedeckt. Ambitionierte Sportler sollten beach-
ten, dass sich die Darmfunktion an eine ballaststoffrei-
chere Erndihrung anpassen muss. In Wettkampfphasen
und bei hoher korperlicher Belastung empfiehlt es sich
nicht, ballaststoffreich zu essen (siehe Modul 1).

Mit diesem Erndhrungskonzept kann das Gewicht
langfristig moderat reduziert und nach Erreichen des
Zielgewichtes und bei ausgeglichener Energiebilanz
dauerhaft fortgefiihrt werden. Da sich Erfolge erst lang-
fristig einstellen, ist insbesondere in der Anfangsphase
hohe Motivation gefragt.

0 Im ambitionierten Ausdauersport wird oft eine
Low Carb Erndhrung (mit und ohne Energierest-
riktion!) propagiert. Bei eingeschrdnkter Kohlenhy-
drataufnahme wird der Fettstoffwechsel angekur-
belt. Es werden mehr Fettsduretransporter gebildet
und es kommt zu einer vermehrten Produktion von
Mitochondrien sowie einer Verbesserung der oxi-
dativen Kapazitdt. Soweit unstrittig, gibt es bislang
keine stichfesten wissenschaftlichen Belege, dass diese
Erndhrungsform im (Ausdauer)sport tatsdchlich zu
besseren Leistungen fiihrt. Bei intensiven Ausdau-
erbelastungen sind fiir gute Leistungen verfligbare
Kohlenhydrate notwendig (siehe Modul 1). Das Glei-
che gilt fiir Spielsportarten bzw. Intervallsportarten.
Hier ist eine ,,Low Carb“-Erndhrung nicht sinnvoll,
weil ein stdndiger Wechsel zwischen aerobem und
anaerobem Stoffwechsel entscheidend ist.

keit, Abgeschlagenheit und ein erhohtes Infektrisiko.
Moderate kohlenhydratreduzierte hypokalorische
Didten sind zur Gewichtsreduzierung gut geeignet.

Im Vergleich zu anderen Didtformen werden hier zu
Beginn der Didtphase grofiere Erfolge erzielt, die jedoch
mit der Zeit abflachen. Es werden Lebensmittel ausge-
wihlt, die wenig Starke und Zucker enthalten, das heifdt,
viel stirkearmes, ballaststoffreiches Gemiise, wenig
zuckerhaltiges Obst, haufig tierische Lebensmittel und
wenig Getreideprodukte, selten Stiflwaren und gesiifite
Getréanke.



Je kohlenhydratdrmer die Didten werden, desto unaus-
gewogener sind sie. Die hohen Fettzufuhren (iber 60
Prozent der aufgenommenen Gesamtenergie) bedingen
ihrerseits einen hohen Verzehr fetthaltiger tierischer
Lebensmittel und eine sehr niedrige Zufuhr an Obst,
Gemiise und Getreide. Damit wird der Speiseplan sehr
einseitig und das Risiko einer Unterversorgung mit
Vitaminen, Mineralstoffen und Ballaststoffen relevant.
Bei sehr hoher Fleischzufuhr steigt die Aufnahme
unerwunschter Stoffe, wie Purine, sowie das Risiko
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fir chronische Erkrankungen wie Bluthochdruck und
kardiovaskuldre Erkrankungen.

Prinzipiell gilt, wird diese Didt-Form moderat praktiziert
und die Grundlagen einer ausgewogenen Lebensmit-
telauswahl beachtet, konnen die Ziele der Gewichtsre-
duktion erreicht, und danach eine gesundheitsférderli-
che Erndhrungsweise dauerhaft umgesetzt werden.

Fettreduzierte Didten - Low-Fat

Fettreduzierte Didten liefern zwischen 10 und etwa 30
Prozent der Gesamtenergiezufuhr in Form von Fett,

10 - 35 Prozent in Form von Eiweif} und 45 - 65 Prozent
in Form von Kohlenhydraten und begrenzen damit die
Energiezufuhr. Mit der Reduzierung des Nahrungsfettes
kann eine dauerhafte Gewichtsreduzierung erreicht wer-
den. Fettreiche Lebensmittel - ausgenommen pflanzli-
chen Ole im Rahmen der Empfehlungen - werden nur in
geringem Umfang verzehrt bzw. durch fettarme Pro-
dukte ersetzt. Die Lebensmittelauswahl ist ausgewogen.
Damit konnen trotz Energiereduktion alle Ndhrstoffe
hinreichend aufgenommen werden.

Grundsatzlich eignen sich fettreduzierte Reduktionsdia-
ten gleichermafien fiir Sportler und Ubergewichtige.

Mit diesem Erndhrungskonzept kann das Gewicht lang-
fristig moderat reduziert werden und nach Erreichen
des Zielgewichtes und bei ausgeglichener Energiebilanz
dauerhaft fortgefiihrt werden.

to. Warren Goldswain, www.shutterstock.com

¥
0.

'
(/e
. . . LX) .“H:-_{-_'_—-_---..}
Eiweifdreiche Diiten %

Bei eiweifdreichen Didten bezieht man 25 Prozent und
mehr der Gesamtenergie aus Nahrungseiweif3. Proteine
sind die energieliefernden Nahrstoffe, bei deren Verstoff-
wechselung der hochste Energieverlust entsteht. Zudem
fiihrt eine hohe Eiweifdzufuhr zu besserer Sattigung.

Im Sport verspricht man sich durch hohe Eiweif3zufuhr
einen geringeren Verlust an Muskelmasse wahrend der
Gewichtsreduktion. Der Effekt tritt jedoch nur dann ein,
wenn in der Gewichtsreduktionsphase zuséatzlich ein
gezieltes Training praktiziert wird.

Fiir eiweifireiche Reduktionsdidten ist eine tiberlegte
Lebensmittelauswahl wichtig. Eiweifie sollten dabei nicht
hauptsichlich durch einen hohen Verzehr tierischer
Lebensmittel, insbesondere von Fleischerzeugnissen,
zugeflihrt werden, sondern mittels pflanzlicher Eiweif3-
lieferanten, wie Hiilsenfriichte und Vollkorngetreide,
Hanf, Amaranth oder Quinoa. Gezielte Kombinationen

Foto: Picsfive, www

shutterstock.com

tierischer und pflanzlicher Lebensmittel verbessern die
Eiweifdqualitit (siehe Modul 1) und stellen die unentbehr-
lichen Aminosduren ausreichend zur Verfiigung. Erganzt
wird die Lebensmittelauswahl mit ausreichend Gemiise
und mafdvoll Obst. Eiweifyreiche Erndhrung lasst im Kor-
per viel Harnstoff entstehen, daher muss hier besonders
auf ausreichende Wasserzufuhr geachtet werden.

Ambitionierte Sportler sollten bedenken, dass man sich
und sein Verdauungssystem an einen hohen Konsum an
Hulsenfriichten gewohnen muss (Bldhungen, Vollegefiihl,
Durchfall). Vor intensiven Belastungen oder Wettkampfen
sind Hiilsenfriichte in der Regel nicht empfehlenswert.

Mit diesem Erndhrungskonzept kann das Gewicht lang-
fristig moderat reduziert werden und nach Erreichen
des Zielgewichtes und bei ausgeglichener Energiebilanz
dauerhaft fortgefiihrt werden.
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Formula-Produkte

Hier ist zwischen zwei Formen zu unterscheiden:

Bei Formula-Didten werden innerhalb eines kurzen
Zeitraumes alle Mahlzeiten durch Fertignahrung, eine
sogenannte ,Tagesration fiir die gewichtskontrollierende
Erndhrung® vollstindig ersetzt. Formula-Diéten sind so
zusammengestellt, dass bei einem (sehr) niedrigen Ener-
giegehalt alle notwendigen Néhrstoffe in bedarfsgerech-
ter, definierter Menge enthalten sind.

o Solche Diiiten sollten mit drztlicher Begleitung
durchgefiihrt werden. Formula-Didten sind fiir
adipdse Personen bei Vorliegen medizinischer Griinde
gedacht. Sie sollten nicht ldnger als 12 Wochen prak-
tiziert werden. Danach stellen sich Betroffene auf eine
hypokalorische Mischkost um.

Eine zweite Variante ist der Ersatz einzelner Mahlzeiten
durch Formula-Produkte (Mahlzeitenersatz). Dabei wer-
den ein bis zwei Mahlzeiten am Tag durch Shakes oder
Riegel ersetzt, ansonsten werden tibliche Lebensmittel
verzehrt. Damit wird eine Reduzierung der Energiezu-
fuhr erreicht.

Formula-Produkte wie Shakes, Breie oder ggf. Riegel sind
hoch verarbeitete, nach ihren Nahrwerten designte Le-
bensmittel. Im Vergleich zu tiblichen Lebensmitteln sind
sie tendenziell teurer.

Auf Dauer ist der Mahlzeitenersatz mit Formula-Produk-
ten als Ersatz einzelner Mahlzeiten unter dem Gesichts-
punkt der Gewichtsstabilisierung moglich. Aus kulinari-
scher und 6konomischer Sicht ist er unattraktiv.

Fasten wird unterschiedlich praktiziert. Die Ursprin-
ge liegen nicht im Streben nach Gewichtsreduktion,
sondern vielmehr nach spiritueller Stirkung (Fasten vor
Ostern, Ramadanfasten).

Haufig wird heute so genanntes Heilfasten praktiziert,
bei dem je nach Auspriagung vollstindiger Nahrungs-
verzicht getibt wird oder (verdiinnte) Sifte, Gemiisebrii-
hen oder Ahnliches erlaubt sind. Somit entsteht eine
negative Energiebilanz. Fastenkuren sollten nur unter
arztlicher Aufsicht umgesetzt werden.

Q Sportlern mit hoher kérperlicher Belastung ist
von Fastenkuren abzuraten, da die korperlichen und
geistigen Anforderungen schwer mit dem Fasten in
Einklang zu bringen sind. Da Fastenkurenimmer
zeitlich begrenzt sind, wird eine dauerhafte Gewichts-
reduktion nur erzielt, wenn sie als Einstieg in ein
verdndertes Essverhalten dienen.

Intermittierendes oder Intervallfasten gibt es in ver-
schiedenen Formen: Die Nahrungspausen dauern je
nach Modell mehrere Stunden bis zwei Tage. Gefastet
wird entweder jeden zweiten Tag (alternate-day-fasting)
oder an zwei frei wiahlbaren Tagen pro Woche. An den
Fastentagen nimmt man maximal 25 % der benétigten
Energie auf und isst an den ibrigen Tagen wie gewohnt.

Die Verteilung der Energiemenge auf mehrere Snacks
oder ein bis zwei Mahlzeiten gestaltet Jeder nach seinen
Bediirfnissen. In anderen Modellen werden in Interva-
llen 16 bis 20 stindige Nahrungspausen eingelegt be-
gleitet von vier bis achtstiindigen Essphasen, z. B. fasten
von Abendessen zu Mittagessen oder von Mittagessen
zu Mittagessen (time-restricted feeding).

0 In den Fastenphasen muss viel getrunken werden, z.
B. neben Wasser auch Gemtsebriihen.

Moderates Intervallfasten - ein bis zwei Fastentage pro
Woche - ist fiir das dauerhafte Gewichtsmanagement
geeignet, da es sich leicht in den Alltag einfiigen lasst.
Ambitionierte Sportler miissen dabei die Nahrungspau-
sen und den Trainings-und Wettkampfplan aufeinander
abstimmen.
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Foto: fovito, www.fotolia.com
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5 Abnehmen durch Wasserverlust

Kurzfristige Gewichtsreduzierung ist nur durch einen
Wasserverlust des Korpers zu erreichen.

Ambitionierte Sportler in Sportarten mit Gewichtsklas-
sen praktizieren hidufig so genanntes ,,Gewichtmachen®,
d.h. sie reduzieren den Wasseranteil in ihrem Korper
drastisch, um zum Wiegen ihr Zielgewicht nicht zu tiber-
schreiten.

Die Methoden des ,,Gewichtmachens® sind vielfaltig, wie
extreme Saunaginge, trainieren in zu warmer Kleidung
um starkes Schwitzen zu provozieren oder Verzicht auf
Getranke. Besonders problematisch ist der Einsatz von
Entwisserungsmitteln (Diuretika) und/oder Abfihrmit-
teln sowohl aus gesundheitlicher Sicht als auch unter
dem Aspekt Doping, d.h. falls die benutzten Mittel Wirk-
stoffe der Dopingliste enthalten.

Q Diese Praxis ist grundsatzlich abzulehnen, da sie
massiv in den Organismus eingreift und die Gesundheit
und Leistungsfahigkeit beeintrachtigt.

6 Nach dem Abnehmen

Die grofite Schwierigkeit besteht darin, die erzielte
Gewichtsreduktion nachhaltig zu sichern. Allgemein gilt,
dass keine Diit ein dauerhaft niedriges Gewicht garan-
tieren kann, wenn man nicht permanent an sich arbeitet.
Haufig erleben Betroffene den so genannten Jo-Jo-Effekt,
das heifdt, einige Monate nach der Gewichtsreduktion
hat der Koérper wieder das Ausgangsgewicht erreicht oder
sogar Giberschritten. Mit dem niedrigeren Korpergewicht
sinkt der Grundumsatz und damit auch der Energiebe-
darf. Fallt man dann in alte Essgewohnheiten zurtick und
vernachléssigt die Bewegung, gerit die Energiebilanz
wieder ins Ungleichgewicht.

Zum Erhalt der Leistungsfahigkeit ist ein physiologischer
Flissigkeitsgehalt im Kérper notwendig (siehe Modul 2).
Daher fiihren massive Wasserverluste zu Leistungsein-
bufien und Gesundheitsproblemen: Das Plasmavolumen
und die zirkulierende Blutmenge werden reduziert und
fithren unter anderem zu Blutdruckabfall, erhohter Herz-
frequenz, verminderter Durchblutung der Nieren und
Muskeln, herabgesetzter Thermoregulation. Daneben ist
auch der Mineralstoffhaushalt gestort.

Die Aufnahme von mineralstoffhaltigen Getranken nach
dem Wiegen reicht nicht aus, um alle Kérperfunktionen
wieder zu regenerieren, so dass die Leistungsfihigkeit

herabgesetzt bleibt.

Wichtig ist deshalb, dass das gewahlte Abnehmkonzept
in ein Essverhalten miindet, das dauerhaft fortgefiihrt
werden kann, ohne das ein Gefiihl des Verzichts entsteht.
Auch die korperliche Aktivitit ist entscheidend. Sie wirkt
der Absenkung des Grundumsatzes entgegen und stei-
gert den Energieverbrauch, einerseits weil bei Bewegung
grundsatzlich Energie verbraucht wird und andererseits
weil Muskelmasse zu einem héheren Grundumsatz als
Fettgewebe beitragt. Dadurch erméglicht ein aktives
Bewegungsverhalten eine ausgeglichene Energiebilanz
bei bedarfsgerechter Erndhrung.
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Seminar

Im Seminar ,Modul 7: Abnehmen und Gewichtsmanagement* erhalten die Kursteilnehmer einen Uber-

blick rund um das Themenfeld Gewichtsreduzierung im Sport. Verschiedene Abnehmkonzepte werden

vorgestellt und bewertet.

1 Einstieg

Zeitbedarf: 5 Minuten

Der Referent bereitet vor dem Seminar ent-

sprechend dem aid-Handmodell Portions-

grofien flr ausgewihlte Lebensmittel - wie
Gummibarchen, Chips, Gemiise, Brot, Obst, Kise - jeweils
2 nummerierte Teller vor: einen Teller mit der richtigen
Portion und einen mit einer davon abweichenden Por-
tion. Angenommen wird eine fiktive normalgewichtige
Person mit 65 kg Kérpergewicht und 1,70 m Grofie. Die
Teilnehmer schitzen anschlieflend, welche der jeweiligen
Portionen angemessen wire. Ihre Ergebnisse tragen sie in
das Arbeitsblatt ein. Steht ausreichend Zeit zur Verfi-
gung, besteht die Moglichkeit, in der Auswertungsrunde
am Ende des Seminars die Teilnehmer fiir sich selbst
Portionen abmessen zu lassen.

9 Unter Materialien ,Modul 7 - Abnehmen und
Gewichtsmanagement: Arbeitsblatt 1“

2 Vortrag

Das vorangestellte Theoriekapitel bildet die Basis fiir das
Seminar. Eine PowerPoint-Prasentation und ein Handout
unterstiitzen das Referat.

a Unter Materialien ,,Modul 7 - Abnehmen und
Gewichtsmanagement: PowerPoint-Prisentation“

9 Unter Materialien ,Modul 7 - Abnehmen und
Gewichtsmanagement: Teilnehmerhandout “

Fotos Teller: (Teller links) Sergejs Rahunoks, www.fotolia.com; Roman Samokhin, www.shutterstock.com; frinz, www.fotolia.com; Schlierner,
wwwfotolia.com; tropper2000, www.fotolia.com; Jiri Hera, www.shutterstock.com; (Teller rechts) eyetronic, wwiw.fotolia.com; photocrew,
www.fotolia.com; Nattika, www.shutterstock.com; Ivonne Wierink, www.shutterstock.com; Schlierner, www.fotolia.com; tropper2000,
www.fotolia.com; rangizzz, www.fotolia.com

0 Achtung:
Hier sind vorab die Mengen an Lebensmitteln zu

bedenken, die fiir die Portionen benétigt werden.

Wettlauf
gegen die Pfunde

Abnehmen und Gewichtsmanagement

Fotos: technotr, www.istockphoto.com;
rangizzz, www.shutterstock.com; Mny-Jhee,
www shutterstock.com; Spofi, www.fotolia.com
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3 Interaktive Seminartechniken

Tageskostplan zur Gewichtsreduktion JRESaWASaAVS NI

Zeitbedarf: 30 Minuten

Die Teilnehmer erarbeiten in Kleingrup-

pen einen vollwertigen, ausgewogenen

Erndhrungsplan zur Gewichtsreduzierung
anhand einer Beispielsituation, die auf den ausliegenden
Situationskarten beschrieben ist. Mithilfe der Lebensmit-
telkarten treffen sie dafiir eine Auswahl an Lebensmit-
teln.

Auf dem Arbeitsblatt werden die Ergebnisse notiert.
Anschliefiend kénnen diese durch die Kursteilnehmer
vorgestellt und diskutiert werden.

9 Unter Materialien ,, Modul 7 - Abnehmen und
Gewichtsmanagement: Arbeitsblatt 2“

Foto: Peter Bernik, www.shutterstock.com

Lebensmittelauswahl mit dem Schwerpunkt Energiereduzierung JREENSWEN!

Zeitbedarf: 15 - 20 Minuten

Die Teilnehmer werden in 2 Gruppen ein-

geteilt. Beide Gruppen stellen anhand der

aid-Erndhrungspyramide eine Tagesration
an Lebensmitteln zusammen. Die erste Gruppe wihlt
die Lebensmittelkarten so aus, dass die Tagesration der Gruppe 1 Gruppe 2
Lebensmittelpyramide entspricht, aber energiereich zu-
sammengestellt wird. Die zweite Gruppe wahlt hingegen
gezielt eine energiearme Variante. Beide Gruppen ermit- ausgewogen & ausgewogen &
teln den Energiegehalt der ausgewdhlten Lebensmittel energiereich energiearm
und diskutieren ihre Ergebnisse.
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4 Checkliste der Seminarmaterialien Modul 7
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Teilnehmerhandout

PowerPoint-Priasentation

Laptop und Beamer

Schreibmaterialien fiir die Seminarteilnehmer
Einstieg

0 Arbeitsblatt 1

o Teller

1 Lebensmittel

o ggf. Kiichenwaage

o Interaktive Seminartechnik: Tageskostplan

o Arbeitsblatt 2

0 Lebensmittelkarten

o Situationskarten
o
o

O0O0Ooan

Erndhrungspyramide
Taschenrechner
o Interaktive Seminartechnik: Lebensmittelauswahl
o Arbeitsblatt 3
o Lebensmittelkarten
o Erndhrungspyramide
o Taschenrechner
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Mitunter
rekordverdichtig riskant

Konsum- und Essverhalten im Sport
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Die Grundsdtze des Essverhaltens entwickeln und festigen sich bereits in der Kindheit und Jugend. Neben

korperlichen Einflussfaktoren — wie der biologischen Regulation, der genetischen Veranlagung und den

Auswirkungen der Nahrungsaufnahme - haben die Konditionierung, das heiRt das Erlernen bestimmter

Reaktionsmuster, und das Modelllernen starken Einfluss. Einstellungen, Risikowahrnehmungen und Er-

wartungen an die Selbstwirksamkeit sowie Meinungen und Wissen bestimmen mit wachsendem Lebens-

alter das Essverhalten.

Daher sollten Essen und Trinken nicht nur unter dem Blickwinkel der optimalen Nahrstoffversorgung

betrachtet werden. Denn objektive erndhrungsphysiologische Anforderungen sind zumeist beim Konsum

nachrangig.

»Modul 8: Konsum- und Essverhalten im Sport“ reflektiert das Essverhalten von Sportlern und ihre

Motivationen. Es zeigt, warum ,verniinftige Erndhrungsempfehlungen® oft ihr Ziel nicht erreichen und wo

kritisches Essverhalten beginnt. Wenn Trainer und Ubungsleiter wissen wie, wann und warum bestimmte

Verhaltensweisen praktiziert werden, kdnnen sie bei problematischem Essverhalten angemessen reagieren

und damit einen Reaktionsspielraum schaffen.
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Theoretisches Hintergrundwissen

1 Motive des Essens und der Lebensmittelauswahl

Warum suchen wir bestimmte Lebensmittel aus? Was
essen wir? Die Motive fiir Nahrungsmittelauswahl und
-konsum sind vielfiltig. Hunger, Sittigung und Appetit
sind zunichst grundlegende Elemente in diesem kom-
plexen Prozess. Neben Hunger und Appetit liegen dem
Lebensmittelkonsum auch andere Motive zugrunde:
Geschmackserlebnisse, der Wunsch nach Fitness oder
besonderer Leistungsfiahigkeit, Schonheit oder Wohlbe-
finden, das Streben nach Gesundheit, Prestige oder auch
O0konomische Erwigungen. Essen erfiillt neben dem
offenkundigen Zweck der Sittigung und des Genusses
auch andere psychologische und soziale Funktionen: Es
kann Gemeinsamkeit schaffen; Mahlzeiten strukturieren
den Tag; Essrituale schaffen Sicherheit.

Eingeiibtes Essverhalten tragt zur Sicherung und Stabi-
lisierung des emotionalen Gleichgewichtes bei. Auswahl
und Verzehr bestimmter Lebensmittel dienen der emo-
tionalen Regulierung in Alltags- und in Stresssituationen.
Sie vermitteln unbewusst ein Gefiihl von Kontrolle. Dazu
gehoren zum Beispiel Essrituale, wie z. B. das Eierkuchen-
essen der Frauenfuftballnationalmannschaft vor wichti-
gen Meisterschaftsspielen oder ein regelméfiiger Mahl-
zeitenrhythmus zur Strukturierung des alltiglichen
Tagesablaufes.

Essen und Trinken als sinnliche Erlebnisse vermitteln ei-
nen schnellen, direkten Lustgewinn. Der Konsum erfolgt
aus verschiedenen sensorischen Griinden — Geschmack,
Geruch oder Aussehen (Appetit!). Der Genuss einer
Schweinshachse mit Pommes nach langer, beschwer-
licher Wanderung liefert diesen kurzzeitigen Lustgewinn,
obwohl dieses Gericht als erste Mahlzeit nach einer
Belastung wenig empfehlenswert ist und wahrscheinlich
schlecht vertragen wird.

Das Essverhalten definiert auch die soziale Identitdt und
Zugehorigkeit zu einer Gruppe. Gemeinsames Bier-
trinken nach dem Fuf}ball oder das Naschen von ange-
richteten Obststiicken in einer Mutter-Kind-Bewegungs-
gruppe integrieren den Einzelnen in die Gruppe. Ein
(bewusst) anderes Essverhalten grenzt demgegentber ab.

Die Auswahl bestimmter Lebensmittel verschafft zudem
Geltung im personlichen Umfeld und wertet den Status
der eigenen Person auf. Unter diesem Blickwinkel kann
z. B. der Konsum von Bioprodukten Ausdruck ethischer
Umweltorientierung und guter Kaufkraft sein oder der
Verzehr teurer Nahrungsergidnzungsmittel fiir Sportler
Inszenierung des eigenen vorgeblichen Leistungswillens.

Fazit: Essverhalten wird subjektiv optimiert, nicht
objektiv! Das heifdt, je nachdem welche Motive in einer
bestimmten Situation tiberwiegen, werden Lebensmittel
ausgewahlt und konsumiert. Der Bedarf des Organismus
nach einer optimalen Zufuhr von Energie und Néhrstof-
fen kann dabei im Widerstreit zu den Bediirfnissen des
ganzen Menschen liegen. Die meist unbewussten Motive
und Kriterien miissen bei Empfehlungen und Produkt-
bewertungen mitbedacht werden: Wenn beispielsweise
Jugendliche im Training Energydrinks konsumieren,

da es in der Gruppe als ,,cool” gilt, obwohl hypertone
Getranke fiir den Flissigkeitshaushalt ungtinstig sind.
Die gleichen Jugendlichen aber vor Wettkdmpfen sehr
bewusst essen, um ihre Leistungsfahigkeit zu erhohen.
Die Werbung kniipft an diese Bediirfnisse an.

9 Weitere Information unter Modul 4 ,,Lebensittel-
werbung rund um den Sport”

Foto: Christian Jung, www.fotolia.com
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2 Essverhalten von Sportlern

Viele Freizeitsportler gehen ihrer Beschiftigung ,nur”
aus Freude an der Bewegung - auch an der gemeinschaft-
lichen Bewegung im Verein - nach, ohne in diesem Zu-
sammenhang bewusst das Konsum- und Essverhalten zu
reflektieren. Andere sind demgegeniiber motiviert, ihre
Leistungen stindig zu verbessern und Hochstleistungen
zu erreichen und/oder nehmen an Wettkampfen teil.
Hier wird im Freizeitsport einerseits eine Verkniipfung
von gesundheitsbewusstem Essverhalten und Sporttrei-
ben beobachtet, andererseits der gezielte Griff zu Sport-
lerlebensmitteln. Damit sollen der Gesundheitszustand
und die allgemeine Fitness verbessert und stabilisiert
werden - aber auch die Verbesserung der sportlichen
Leistung mithilfe der Erndhrung ist ein Motiv. Sport wird
aber auch betrieben, um ungiinstiges Essverhalten auszu-
gleichen oder Ubergewicht zu reduzieren.

Nehmen Sportler an Wettkdmpfen teil, bedienen sie sich
unterschiedlicher Strategien, um ihr emotionales Gleich-
gewicht zu halten und sich emotional zu entlasten, denn
Stressbewailtigung erfordert ein angepasstes Verhalten, zu
dem auch der Umgang mit Lebensmitteln gehort.

Sogenannte ,naive Bewdltigungsstrategien“ sind nicht
wissenschaftlich entwickelte Methoden, sondern wer-
den regelmiflig unbewusst eingesetzt, jedoch teilweise
rational begriindet. Dazu gehoren u. a. die Einhaltung
ritualisierter Abldufe oder der Verzehr von Spezialessen
wie oben fiir die Fu3ballerinnen beschrieben. Rituale bei
der Wettkampfvorbereitung kdnnen z. B. Maskottchen
am Spielfeldrand, kollektive Umarmungen, aber auch das
Trinken bestimmter Sportgetranke sein. Diese ,,magi-
schen® Praktiken dienen der psychischen Entlastung und
haben somit eine psychoregulative Funktion.

Auch im Trainingsalltag erfahren Produkte - angefangen
bei Sportlerlebensmitteln iiber Nahrungsergdnzungs-
mittel bis hin zu herkdmmlichen Lebensmitteln - ,,ma-
gische“ Zuschreibungen beziiglich einer verbesserten
Leistungsfihigkeit, Regeneration und Gesundheit.

Im Sport erzielen Placebos nachweislich leistungsstei-
gernde Effekte. Ein Placebo ist ein pharmakologisch wir-
kungsloses Priparat, von dem der Konsument annimmt,
dass es eine bestimmte Wirkung entfaltet. Die positive
Wirkung des Placebos griindet also in der Uberzeugung
ein wirksames Prdparat eingenommen zu haben. Die
korperliche Verdnderung wird durch psychische Fakto-
ren ausgelodst, nicht durch die Inhaltsstoffe des Produk-
tes. Das heifdt, eigentlich unwirksame Produkte bewirken
eine Leistungssteigerung. Die subjektive Erwartung

des Sportlers beeinflusst dabei die Starke des Placebo-
effekts. Der Placeboeffekt ist individuell unterschiedlich,
Personen erfahren ihn stirker oder schwécher. Werbung,
z. B. mit bekannten, erfolgreichen Sportlern, schiirt diese
Erwartungshaltung. Kritisch sind Placebos dann, wenn
der Sportler annimmt, ohne das betreffende Priparat
seine Leistung nicht erbringen zu konnen.

0 Wussten Sie, dass

in einer Studie etwa 73 % der Nutzer von ,Muskelauf-
bauprdparaten®angaben, dass sie nicht glauben, dass
die Wirkaussagen auf den Produkten tatscchlich wissen-
schaftlich belegt sind. Trotzdem erwarten sie eine phy-
siologische Wirkung durch die Einnahme der Produkte
(Quelle: Winters et al. 2008).

a Mehr dazu im Modul 5 ,,Sportlerlebensmittel“ und im
Modul 6 ,Nahrungserginzungsmittel im Sport“

Sporttreiben im Verein befriedigt auch das Bediirfnis
nach Geselligkeit, Freundschaft, Kontakt mit Gleich-
gesinnten. In diesem Kontext wird beispielsweise das
gemeinsame Essen nach dem Training oder nach (erfolg-
reichen) Wettkampfveranstaltungen in erster Linie als
soziale und sensorische Lustbefriedigung und weniger als
Nahrungszufuhr far den Ersatz verbrauchter Nahrstoffe
verstanden.

Foto: fotopak, www.fotolia.com
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Q Diese Gruppensituation férdert auch den gemein-
samen Alkoholgenuss junger, meist mannlicher Sportler:
Trotz der Leistungsorientierung in dieser Personen-
gruppe beobachtet man die gleiche Affinitit zu Alkohol
und zum gelegentlichen ,,Zu-viel-Trinken® wie bei nicht
sportorientierten Jugendlichen.

a Mehr dazu im Modul 2, Trinken und Getrianke*

Wissenschaftliche Publikationen betrachten in der Regel
den (Hoch-) Leistungssport, in dem Sportler ihre gesamte
Lebensfihrung und damit auch ihr Essverhalten auf den
Sport und das Erreichen von Héchstleistungen ausrich-
ten. Daher gibt es zum Erndhrungsverhalten erwachsener
Sportler im Freizeitsport und sporttreibender Senioren
kaum systematische Informationen.

s

Dennoch konnte beobachtet werden, dass vor allem bei
leistungsorientierten Seniorensportlern eine héhere
Affinitat zum Verzehr von Nahrungsergdnzungsmitteln
vorliegt. Hintergrund ist das Motiv nach verbesserter
Leistungsfihigkeit und Stabilisierung bzw. Unterstiit-
zung der Gesundheit. Bei jugendlichen Sportlern sind die
Daten uneindeutig. Sportorientierte Jugendliche wihlen
zwar mehr als ,,gesund“ bewertete Lebensmittel aus als
Nichtsportler. Aber Unterschiede im Verzehr von SiiRig-
keiten, Knabberartikeln und Alkohol gibt es nicht.



Modul 8 | 123

3 Problematisches Essverhalten

Spannungsfeld Essen

Vor dem Hintergrund der gesellschaftlichen Anforde- Korperlichkeit u. a. Essstérungen entwickeln. In der
rung an einen schlanken, fitten und trainierten Korper, groflen Mehrheit der Fille sind Jugendliche und junge
kénnen Menschen mit einem gestorten Kérper- bzw. Erwachsene von gestortem Essverhalten betroffen.

Selbstbild sowie problematischer Wahrnehmung eigener

Einflussfaktoren auf die Entstehung von Essstorungen

Essstorungen sind psychiatrische Erkrankungen, denen
ein multiples Ursachengeflecht zugrunde liegt:

Individuelle Einflussfaktoren: Selbstwertkonflikte,
Konfliktfihigkeit, Neigung zu Extremen, wenig
Wahrnehmung eigener Gefiihle, Tendenz zur Uberbe-
wertung des Gewichtes, Aussehen, Fitness, weibliches
Geschlecht etc.

m Soziale Einflussfaktoren: gesellschaftliches Umwelt
mit Schlankheits- und Gesundheitsidealen, Peergroup,
familidre Situation, einschneidende Erlebnisse etc.

s Genetische Einflussfaktoren: familidre Hiufung von
Essstérungen etc.

s Neurobiologische Einflussfaktoren: Fehlregulation

im Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-

System, dem Hypothalamus-Hypophysen-Gonaden- seelische Folgebeschwerden haben. Dartiber hinaus
System sowie des Hunger- und Sittigungsgefiihls; koénnen sie auch zu einem starken Schamgefiihl bei
Essstorungen konnen erhebliche kérperliche und den Betroffenen fiihren.

4 Problematisches Erndhrungsverhalten bei Sportlern

Risikogruppen

Zwar kann ein problematisches Essverhalten nicht pau-
schalisiert werden, es gibt jedoch unter Sportlern einige
Risikogruppen:

= Athleten, die im Wettkampf an Disziplinen teil-
nehmen, die Schlankheit bzw. ein bestimmtes Kérper-
gewicht voraussetzen Foto: dvarg wwwfotalis com
m Sportarten mit Gewichtsklassen
s Ausdauersport
m asthetische Sportarten
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Oft ist die Grenze zwischen einer leistungsorientierten
Erndhrung im Sport und einem chronisch gestoérten
Essverhalten flief}end:

o IS BT

normal: Sportanorexie:
ausgewogene und verdndertes Essverhal-
abwechslungsreiche ten fiir héhere sportliche
Erndhrung Leistungen

(Quelle: Tappauf/Scheer 2007)

chronisch: Essstorung:
gestortes Essverhalten m Magersucht
m Buliemie

Die Haupterscheinungsbilder von Essstérungen sind:
= Anorexia nervosa - Magersucht
(Sonderfall Anorexia athletica)
s Bulimie - Ess-Brech-Sucht
m atypische Essstérungen,
Sonderfille (Biggerexie, Orthorexie)

0 Eine genaue Beschreibung der Diagnostik und
Therapie von Essstorungen fasst die S3-Leitlinie
»Diagnostik und Therapie der Essstorungen“ AWMEF-
Registernummer 051-026 zusammen.

Anorexia nervosa

Q Menschen, die unter Anorexia nervosa leiden, wei-
gern sich, das Minimum eines gesunden Korpergewichtes
- entsprechend ihres Alters und ihrer Kérpergrofie - zu
halten. Der dauerhafte Gewichtsverlust fithrt dabei zu
einem Korpergewicht von weniger als 85 % des zu erwar-
tenden Gewichtes. Begleitet wird das Krankheitsbild von
einer ausgeprigten Angst einer Gewichtszunahme - die
trotz Untergewichts nachweisbar ist.

Die Stérung in der Wahrnehmung der eigenen Figur und
des Korpergewichts sowie ein ibertriebener Einfluss des
Korpergewichtes oder der Figur auf die Selbstbewertung,
aber auch das Leugnen des Schweregrades des gegenwar-
tigen geringen Korpergewichtes bedingen die Essstérung
zunehmend.

Bei postmenarchalen Frauen ist als Folgeerscheinung
Amenorrhoe zu beobachten, das heifdt ein Ausbleiben
der Menstruation in mindestens drei aufeinanderfolgen-
den Zyklen.

(Hier liegen die Kriterien ICD Code 50 - 59 zugrunde sowie
S3-Leitlinie Diagnostik und Therapie der Essstérungen,
AWMF-Registernummer 051-026)



Anorexia athletica

Anorexia athletica wird vor allem in Sportarten mit
asthetischem Erscheinungsbild oder Gewichtsklassen -
diagnostiziert. Sie ist keine psychiatrische Erkrankung,
gilt aber als problematisch, da die Gefahr besteht, in eine
chronische Essstorung zu gleiten.

Im Vergleich zur Magersucht ist das Essverhalten meist
noch von den Patienten steuerbar und wird nur vor-
ibergehend zur Erreichung hoher sportlicher Leistungen
praktiziert. In Abhdngigkeit von Trainingsphasen oder
nach Beendigung der sportlichen Laufbahn kann die
Erndhrung selbstbestimmt umgestellt werden, wenn das
eigene Essverhalten reflektiert wird.

Modul 8 | 125

i) 7

Bulimie, also Ess-Brech-Sucht, ist im Sport weniger
relevant. Betroffene verzehren eine tiberdurchschnittlich
grofe Nahrungsmenge in einem bestimmten Zeitraum -
und haben wihrend der Essanfille das Gefiihl, die Kont-
rolle iiber das Essverhalten zu verlieren. Damit gekoppelt
sind wiederholte Anwendungen von unangemessenen
sowie einer Gewichtszunahme gegensteuernden Maf-
nahmen, wie z. B. selbstinduziertes Erbrechen,

Missbrauch von Laxantien, Diuretika, Klistieren oder
anderen Arzneimitteln, Fasten oder iberméfige korper-
liche Betitigung.

(Hier liegen die Kriterien ICD Code 50 - 59 zugrunde sowie
S3-Leitlinie Diagnostik und Therapie der Essstérungen,
AWMF-Registernummer 051-026)

Foto: Africa Studio, www.fotolia.com

Muskelsucht, wie Biggerexie auch genannt wird, ist eine
typisch mannliche Form spezieller Essstérungen. Sie
entsteht meist aus der Vorstellung, nicht ausreichend
muskul6s zu sein. Die daraus folgenden Konsequenzen
konnen von vermeintlich harmlosen Symptomen, wie

z. B. exzessivem (Kraft-) Sport und Didtverhalten gepaart
mit Nahrungsergdnzungsmitteln, bis hin zum Anabolika-
missbrauch fithren. Diese Kérperwahrnehmungsstérung,
die der Magersucht dhnelt, suggeriert dem Patienten: Der
Korper ist trotz der entstandenen Muskeln immer noch
zu schmaichtig. Dies verstirkt das kritische Verhalten
immer weiter.

An Orthorexie erkrankte Menschen beschiftigen sich
nahezu in tibertriebenem Mafie mit ,gesundem® Essen
und der Lebensmittelauswahl. Zwar handelt es sich nicht
um eine psychosomatische Erkrankung, jedoch liegt
auch hier das Risiko eines Abgleitens in eine Essstorung
verborgen.

Foto: vladimirfloyd, www.fotolia.com
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Keine Essstorung, aber durchaus kritisch

Beobachtet wird vor allem bei ambitionierten Frei-
zeit- und Seniorensportlern eine hohe Affinitat zum
Verzehr von Nahrungsergdnzungsmitteln. Leitend ist
oft der Wunsch nach verbesserter Leistungsfahigkeit
und Stabilisierung bzw. Unterstiitzung der Gesundheit.
Grundsitzlich ist eine sachgeméifie Anwendung von
Nahrungsergdanzungsmitteln unproblematisch und nicht
gesundheitsschidigend. Sportler nehmen diese jedoch
oft aufgrund unrealistischer Zuschreibungen ein und
greifen zu immer hoher dosierten Praparaten. Insbe-
sondere Sportler im Wettkampfsport oder mit hohem

5 Fazit

Meist sind junge Menschen von Essstorungen betroffen
- vor allem Anorexia nervosa, Bulimie und Biggerexie
zdhlen zu den oft erndhrungsassoziierten, suchtartigen
Verhaltensweisen. Wahrend Anorexia athletica, Anorexia
nervosa und Biggerexie vorwiegend Jugendliche betref-
fen, trifft man Orthorexie und Bulimie auch bei Erwach-
senen an.

In Sportvereinen ebenso wie in Schulen und anderen
Vereinen kdnnen Mafnahmen zur Primirpriavention
durchgefiihrt werden. Insbesondere bei Sportarten

mit Fokus auf Gewicht/Gewichtsklassen, asthetischen
Sportarten, Ausdauersportarten und Sportarten, die eine
hohe Muskelmasse benotigen, sollten Betreuer im Blick
behalten, dass insbesondere leistungsorientierte, hoch-
motivierte Sportler nicht in kritische Verhaltensweisen
driften.

Trainingspensum und (oft auch) Sportler, die Sportarten
im Muskelaufbau betreiben, gelten hier als anfillig.

a Mehr dazu im Modul 6 ,,Nahrungserginzungsmittel
im Sport“

Foto: Schlierner, www.fotolia.com

Besteht ein konkreter Verdacht, sind die richtige Anspra-
che der Betroffenen und die Begrenztheit der eigenen
Handlungsméglichkeiten zu bedenken. Wird bei einer
Person ein gestortes Essverhalten befiirchtet, sollte die
eigene Sorge Uiber den schlechten Gesundheitszustand
zum Ausdruck gebracht werden, auch wenn es sich hier-
bei stets um ein schwieriges Gesprach handelt.

Dabei sollten sich Trainer und Betreuer der eigenen
Grenzen im Erkennen und Bewerten der dufieren An-
zeichen stets bewusst sein. Jedoch sollten sie Betroffene
mit ihrer Wahrnehmung konfrontieren. Bei jugendlichen
Sportlern missen auch die Eltern angesprochen werden,
da diese die Verantwortung fir die Gesundheit ihres
Kindes tragen. Trainer sind weder Arzte noch Thera-
peuten, sie stellen keine Diagnose, sondern sprechen
Auffilligkeiten an, welche die entsprechenden Fachleute
abkldren miissen. Sie konnen und sollten ihre Unterstiit-
zung anbieten und auf Beratungsangebote verweisen.
Besonders wichtig ist es, dass Trainer reflektieren, fiir ihre
jugendlichen Sportler Vorbild und Orientierung zu sein.
Es ist daher hilfreich, die eigene Einstellung gegentiber
sportlicher Leistung und Kérpergewicht kritisch zu
beleuchten.

0 Generell gilt:

Ist die essgestdrte Person nicht motiviert, sich behandeln
zu lassen, wird daran niemand etwas dndern kénnen.
Egal, welche Anstrengungen unternommen werden.



Essstorungen sind schwere Erkrankungen, die professi-
oneller Therapie bediirfen. Besteht der Verdacht auf eine
Essstorung bei einem Sportler, sollten Betroffene in einer
sportmedizinischen Ambulanz und einer psychothera-
peutischen Einrichtung untersucht werden, damit eine
sichere Diagnose gestellt werden kann. Entsprechend der
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Diagnose wird danach gemeinsam mit den Betroffenen
eine Therapie eingeleitet. Da der Weg in sportmedizi-
nische Ambulanzen hiufig beschwerlich ist, konnen

als erste Ansprechpartner Hauséarzte, lokale Beratungs-
stellen, Onlineberatungen oder Selbsthilfegruppen fiir
Essstorungen dienen (siehe Ansprechpartner).

Ansprechpartner

Lokale und regionale Ansprechpartner und Anlaufstellen
koénnen bei den zustindigen Gesundheitsdmtern erfragt
werden.

m Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklirung:
Angebote zur Priavention und Informationsmaterial
fiir Betroffene, Betreuer, Angehorige
www.bzga-essstoerungen.de
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Seminare

Mithilfe von ,,Modul 8: Konsum- und Essverhalten im Sport“ soll das Essverhalten von Sportlern reflektiert

werden. Zielstellung ist, dass die Teilnehmer Motive fiir die Auswahl bestimmter Lebensmittel und fiir

bestimmte Verhaltensweisen verstehen und fiir problematisches Verhalten in Bezug auf Essen und Trinken

sensibilisiert sind.

Semwnar 1 -

Konsum~ und Essverhalken

1 Einstieg

Zeitbedarf: 5 Minuten

Die Teilnehmer fithren eine Genussiibung
durch. Der Referent leitet sie dabei an:

1. Setzen Sie sich bequem auf Thren Stuhl. <5 Sek. Pause>
2. Atmen Sie zweimal tief ein und aus. <5 Sek. Pause>

3. Legen Sie das Stiick Schokolade auf Ihren rechten
Handrtcken. < 5 Sek. Pause >

4. Riechen Sie an Threm Stiick Schokolade und tiberlegen
Sie ,Wie riecht es?“ <15 Sek. Pause>

5. Lecken Sie nun etwas an dem Stiick und tberlegen Sie
L Wie schmeckt es?* <15 Sek. Pause>

. Nehmen Sie die Schokolade jetzt in den Mund und

legen Sie es unter die Zunge. <30 Sek. Pause>

. Schieben Sie jetzt das Stlick mit der Zunge in die linke

Wange. <30 Sek. Pause>

. Und jetzt in die rechte Wange. <30 Sek. Pause>

. Lassen Sie den Rest der Schokolade wie ein Bonbon

langsam im Mund schmelzen.

10. Zum Schluss tiberlegen Sie ,Wie war es?“, ,Was war

anders als sonst?, ,Gab es besonders angenehme/
unangenehme Orte?,




2 Vortrag

Das vorangestellte Theoriekapitel bildet die Basis fiir das
Seminar. Eine PowerPoint-Prasentation und ein Handout
unterstiitzen das Referat.

Mitunter
rekordverdachtig riskant

Konsum- und Essverhalten im Sport

e Unter Materialien ,,Modul 8 - Konsum- und Ess-
verhalten im Sport: PowerPoint-Prisentation

a Unter Materialien ,Modul 8 - Konsum- und Ess-
verhalten im Sport: Teilnehmerhandout”

3 Interaktive Seminartechniken

Umgang mit Essen und Trinken im eigenen Verein RN

Zeitbedarf: 30 Minuten InFo M 3

Tt

. . . verdichtig riskant
Die Teilnehmer werden gebeten, iiber den st

Umgang mit Essen, Trinken und speziellen

Sportlerlebensmitteln in ihrem eigenen
Verein nachzudenken. Die Fragestellungen des Arbeits-
blattes bilden die Grundlage. Die Gruppe diskutiert
anschliefend gemeinsam die Fragen.

9 Unter Materialien ,,Modul 8 - Konsum- und Ess-
verhalten im Sport: Arbeitsblatt 1“

Notizen
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Semainar 2 -
Problewatisches

1 Einstieg

Zeitbedarf: 10 Minuten

Die Referenten prasentieren den Kursteil-
nehmern drei Fotos von potenziellen - in
Bezug auf das Essverhalten - Risikosport-
arten. Gemeinsam diskutieren sie die
Abbildungen.

2 Vortrag

Das vorangestellte Theoriekapitel bildet die Basis fiir das
Seminar. Eine PowerPoint-Prasentation und ein Handout
unterstiitzen das Referat.

e Unter Materialien ,,Modul 8 - Konsum- und Ess-
verhalten im Sport: PowerPoint-Prisentation

a Unter Materialien ,Modul 8 - Konsum- und Ess-
verhalten im Sport: Teilnehmerhandout”

3 Interaktive Seminartechniken

(St FfI &gl > Basiswissen

Zeitbedarf: 1 Stunde

Im ersten Schritt bereitet der Referent

Thementische vor, auf denen Situations-

karten ausliegen. Die Teilnehmer werden
anschliefend in Kleingruppen mit max. 5 Personen
eingeteilt und gebeten, die Situationen zu diskutieren
sowie die Ergebnisse zu verschriftlichen. Die Teilnehmer

Essverhalken

Fotos: te
Khakimullin Aleks:

com; ollyy, www.shutterstock.com;

Mitunter
rekordverdachtig riskant

Konsum- und Essverhalten im Sport

sollen liberlegen, welche Handlungsoptionen sie jeweils
vorschlagen wiirden.



4 Checkliste der Seminarmaterialien Modul 8

©

[ I [ I |

u]

Teilnehmerhandout

PowerPoint-Priasentation

Laptop und Beamer

Schreibmaterialien fiir die Seminarteilnehmer
Einstieg - Konsum- und Essverhalten

o Schokolade fiir die Kursteilnehmer

Einstieg — problematisches Essverhalten

0 3 Abbildung von Risikosportarten (digital)
Interaktive Seminartechnik - Konsum- und
Essverhalten: Umgang mit Essen und Trinken
im eigenen Verein

O Arbeitsblatt 1

Interaktive Seminartechnik - Problematisches
Essverhalten: Gruppengesprich

o Situationskarten

o Papierbigen (z. B. Flipchartbogen)

o Eddings in verschiedenen Farben

Notizen
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Mit Zwischenmahlzeiten
ins Finale

Verpflegung bei Wettkampfen und Vereinsveranstaltungen
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Bei Sportfesten und Wettkampfen im Freizeitsport gibt es regelmaRig Imbissangebote fiir Sportler und

Gaste. Sportler sind auf eine ausreichende und ausgewogene Verpflegung angewiesen, da der entstandene

Bedarf schnellstmoglich gedeckt werden sollte. Die Veranstalter sollten also bei der Planung ihres Sporte-

vents auch Augenmerk auf ein passendes Imbissangebot legen.

Mithilfe von ,Modul 9: Verpflegung bei Wettkampfen und Vereinsveranstaltungen® werden zundchst die

erndhrungsphysiologischen Besonderheiten im Hinblick auf die Verpflegung von Sporttreibenden erldu-

tert. Anschlieend werden ausgewdhlte Produktgruppen vorgestellt, welche eine geeignete Verpflegung

wahrend sportlicher Aktivitdten ermdéglichen. Dariiber hinaus werden wichtige Kriterien, die beim Anbie-

ten von Snacks beachtet werden sollten, berticksichtigt.

Inhalk
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2 Geeignete Produktgruppen zum Selbermachen 133
3 Abgabe und Verkauf an Dritte 134
4 Literaturverzeichnis 137
Seminar

1 Einstieg 138
2 Vortrag 138
3 Interaktive Seminartechniken 139
4 Checkliste fiir Seminarmaterialen Modul 9 140
5 Losungen 140



134

Theoretisches Hintergrundwissen

Nahrstoffdefizite vor, wihrend und nach Wettkampfen
sind bei Sporttreibenden keine Seltenheit. Die Griinde
dafiir sind vielfaltig: z. B. konnen lange Anfahrten und
Nervositit eine Unterversorgung ebenso begiinstigen wie

1 Verdauung und Aufnahme

Mit der Nahrung aufgenommene Néhrstoffe stehen dem
Korper nicht sofort zur Verfiigung. Lebensmittel werden
verdaut und in einzelne Néhrstoffe gespalten, die danach
zum Zielort - der Muskelzelle - transportiert werden.

Unter anderem wirkt der Aufenthalt im Magen zeitlich
limitierend: Entscheidend fiir die Dauer bis zur Weitergabe
in den Darm sind neben dem Zerkleinerungsgrad der
Nahrung auch der Energiegehalt sowie der Anteil an auf-
genommenem Wasser. Dariiber hinaus werden fettreiche
Speisen im Allgemeinen langsamer an den Darm abgege-
ben als kohlenhydratreiche Lebensmittel.

Verweildauer verschiedener Lebensmittel im Magen

O D

X

der Wunsch, ein bestimmtes Wettkampfziel zu erreichen.
Sportler sind auf eine ausreichende und ausgewogene
Verpflegung angewiesen, da der entstandene Bedarf
schnellstmoglich gedeckt werden sollte.

D D

Weniger als Bis zu Bis zu Bis zu Ca.
0,5 Stunden 1 Stunde 2 Stunden 5 Stunden 6 Stunden
Isotonische Saft, Limonaden, Milch, Joghurt, helle Pommes Frites, Hering, Bratwurst,

Cola, handels-
tiblicher Eistee

Getrdnke, Saftschor-
len, Mineralwasser

o Fir eine intensive Verdauung wird Blut als Trans-
portmittel bendtigt: Sauerstofftransport fiir die Arbeit
der Magen- und Darmmuskulatur, Transport der Baustei-
ne fiir die Verdauungssekrete und die aufgenommenen
Nahrstoffe. Wahrend sportlicher Aktivitidten wird das
Blut allerdings vorrangig in die Muskulatur gepumpt und
verlangsamt dadurch die Verdauung.

o &

Brotchen, gekochter
Reis, Obstkompott

gekochtes Fleisch, Schnitzel, Erbsen-
Vollkornbrot, eintopf, rohes Gemdiise
Hackfleisch

Q Mégliche Folgen kénnen Ubelkeit, Erbrechen, Mii-
digkeit und der Riickgang der Konzentration sein.
Besonders bei schwerverdaulichen Lebensmitteln steht
dies oft im Zusammenhang mit einem messbaren Abfall
der Leistungsfahigkeit.

s Mehr dazu im Modul 1,,Essen in Training und
Wettkampf“
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2 Geeignete Snacks zum Selbermachen

Das Angebot an Imbissstinden ist oft einseitig und sehr
fetthaltig und damit vor allem fiir Sportler ungeeignet.
Kleine Snacks lassen sich unkompliziert selber herstellen,

sodass bei Wettkdmpfen und Veranstaltungen eine sport-
gerechte Verpflegung angeboten werden kann.

Miisliriegel

Miisliriegel gibt es in grofier Vielfalt. Als Alternative oder
Ergidnzung zum Kuchenangebot fehlen sie allerdings bei
den meisten Verkaufsstinden. Aufgrund ihrer Zutaten
sind sie ein idealer Snack fir Wettkampfsituationen.

0 Neben der Hauptzutat, meist kernigen Haferflocken,
kénnen Misliriegel mit Trockenfriichten, Fruchtmus,
Honig, Niissen, Samen, Kernen oder Kokosraspeln
verfeinert werden. Vor allem die Haferflocken und
Trockenfriichte liefern verzégert iber einen laingeren
Zeitabschnitt Energie. Dartiber hinaus beugen Honig
oder Zucker kurzfristig einer Unterzuckerung vor, da

sie die Muskeln innerhalb weniger Minuten mit Energie
versorgen.

0 Aber:

Miisliriegel konnen auch unvorteilhafte StifSigkeiten sein,
wenn sie beispielsweise mit Schokolade oder anderen
Glasuren tiberzogen sind. Bei Fertigprodukten lohnt ein
Blick in das Zutatenverzeichnis.

a Mehr dazu im Modul 3 ,,Lebensmittelkennzeichnung”
und Modul 5 ,,Sportlerlebensmittel

Saftschorlen

Hier gilt: Erlaubt ist, was schmeckt! Da Séfte relativ viel
Zucker enthalten, ist das Verdiinnen mit Mineralwasser
oder Tee ratsam. Zum Herstellen eines eigenen Sportge-
trankes konnen zunichst verschiedene Sifte miteinander
gemixt werden. Der entstandene Saftmix wird anschlie-
Rend mit einem Verhiltnis von 1:1 bis hin zu 1:4 mit
Mineralwasser oder Tee verdiinnt. Der Saftanteil Sollte
also stets den kleineren Teil des Getranks ausmachen, so
dass der Zuckergehalt etwa 6 Prozent betragt.

© Mehr dazu im Modul 2, Trinken und Getriinke*

o Ein Tipp:

Bei der Verwendung von mehr als drei Sdften sind
einzelne Geschmacksrichtungen nur noch schwer zu er-
kennen. Daher ist es ratsam, die Auswahl zu begrenzen.

Brotaufstriche

Herzhafte, siifie oder fruchtige Aufstriche kombiniert
mit verschiedensten Brotvariationen bringen viel Ab-
wechslung. Da ist sicher fiir jeden Gast und alle Sport-
treibenden etwas dabei. Selbstgemacht sind sie noch
kostlicher als fertig gekauft und lassen sich besser an
sportliche Situationen anpassen. So liefern fruchtig-st-
e Aufstriche bei niedrigem Fettgehalt im Vergleich zu
anderen Siifigkeiten oder vielen fertigen Aufstrichen
meist schneller Energie. Herzhafte Kombinationen
eignen sich zudem ideal, um Mineralstoffverluste aus-
zugleichen.

Foto: eyetronic, www.fotolia.com
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Fruchtquark und Fruchtjoghurt

o Als Fertiggericht erfreuen sich Fruchtjoghurts und
Fruchtquarks grofer Beliebtheit, warum also nicht diese
selbst zubereiten und anbieten? Ob neue Kreationen
ausprobiert oder Bekanntes nachgeahmt wird, ist hierbei
jedem selbst iberlassen. Ein ganz entscheidender Vorteil
der eigenen Herstellung ist, dass in der Regel keine Zu-
satzstoffe in der fertigen Speise enthalten sind.

Wer auf leichte Verdaulichkeit Wert legt, sollte Konserven
oder gegartes Obst verwenden. Durch das Garen zerbre-
chen die Zellwiande und Néhrstoffe stehen dadurch schnel-
ler zur Verfiigung. Auch das Eiweifd aus dem Milchanteil
kann vom Korper gut aufgenommen werden, da es bereits
denaturiert ist. Der geringe Gehalt an Milchzucker tragt
ebenfalls zu einer guten Verdaulichkeit bei.

%)

Insbesondere Outdoor-Veranstaltungen sind stark wet-
terabhingig - an regnerischen Tagen und bei niedrigen
Temperaturen sind wirmende Suppen ein idealer Snack.
Kartoffelsuppe ist in der Regel gut bekdmmlich und
liefert, wenn mehlige Kartoffeln zum Einsatz kommen,
schnell Energie und weitere Nihrstoffe. Wiener Wiirst-
chen oder Bockwurst sind fiir Sportler weniger geeignet,
da sie schwer verdaulich sind.

Linsen- oder Erbensuppe ist ebenfalls ein guter Ener-
gielieferant. Das in ihnen enthaltene Eiweif bietet vor
allem in Kombination mit weich gekochtem und klein
geschnittenen Fleisch oder Mais sehr hochwertige Nahr-
stoffe. Sportler sollten diese Suppen jedoch nach den
Wettkampfen essen, da Erbsen und Linsen viele
Ballaststoffe enthalten, die zu Bldhungen fiihren und

damit leistungshinderlich wirken. Zudem ist das Eiweif3
ebenfalls schwer verdaulich.

Gemiisekombinationen, stiickig als Eintopf oder zur Sup-
pe priert, liefern Mineralstoffe und Vitamine. Um den
Energiegehalt der Speisen zu erhéhen, konnen verschie-
dene Getreideprodukte oder Kartoffeln beigefiigt werden.

Suppen konnen vorgegart, kiihl gelagert und vor der
Ausgabe erneut erhitzt und gereicht werden.

3 Abgabe und Verkauf an Dritte

Die Abgabe von Lebensmitteln bei Sportveranstaltungen
erfordert hygienische Vorsichtsmafinahmen. Zeitaufwen-
dige Hygienemafinahmen, intensive Fortbildungen oder
teure Anschaffungen sind jedoch nicht nétig, sondern
der sichere Umgang mit den Lebensmitteln sowie Uber-
legungen zu moglichen Risiken und daraus folgende
Vorsichtsmafinahmen sind gefragt.

0 Risiken konnen chemische (z. B. Riickstande), biologi-
sche (z. B. Mikroorganismen) oder physikalische (z. B. Ver-
unreinigungen) Ursachen haben. Deshalb ist Achtsamkeit
bei allen Arbeitsschritten - Einkauf, Transport, Lagerung,

Verarbeitung und Verkauf - gefordert.



Organisation

Grundsatzlich ist der Veranstalter einer Sportveran-
staltung verantwortlich fiir die Hygiene rund um das
Imbissangebot.

Ubernehmen Personen, die gewerbsmifig mit Le-
bensmitteln umgehen (Lebensmittelunternehmer) die
Verpflegung, miissen sie eine Bescheinigung der zustan-
digen Gesundheitsbehorde tiber die Belehrung nach
Infektionsschutzgesetz § 42 und 43 vorweisen konnen.
Das gleiche empfiehlt sich fiir ehrenamtlich tétige
Privatpersonen, die die Verpflegung vor- und zubereiten
und verkaufen.

Es ist sinnvoll, vor der Veranstaltung mit den zustén-
digen Behorden der Lebensmitteliiberwachung oder Ge-
sundheitsidmter abzustimmen, wie und welche Beleh-
rungen im konkreten Fall notwendig sind.
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° Fiir alle Personen, die mit der Verpflegung, also der
Zubereitung und dem Verkauf, beschiftigt sind,
muss eine leicht erreichbare Handwaschgelegenheit
mit flieRendem warmen und kalten Wasser sowie
Seifenspender und Einmalhandtiicher da sein.

° Das gleiche gilt fiir die Reinigung der Arbeits- und
Verkaufsflichen sowie Arbeitsgerite: Hier muss
eine angemessene Warm- und Kaltwasserversor-
gung (Trinkwasserqualitit), sowie eine einwand-
freie Abwasserentsorgung (zwei Spiilbecken und
Abtropffliche) eingerichtet sein.

° Vor der Veranstaltung muss gut geplant werden,
welche Mengen an Lebensmitteln gekauft und/oder
hergestellt werden, die Erfahrungen aus vorangegan-
genen Verpflegungsangeboten sollten dabei ebenso
berticksichtig werden, wie die vorhandenen Lagerka-
pazititen, d.h. funktionsfihige, saubere Rdume, und
die notwendigen Gerite.

° Zur Vermeidung von Lebensmittelinfektionen sollte
man auf hygienisch kritische Lebensmittel, wie Spei-
sen mit rohen Eiern (Tiramisu), rohem Fisch (Sushi)
und rohem Hackfleisch (Mettbrotchen!) grundsitz-
lich verzichten.

° Beim Einkauf sollten die Mindesthaltbarkeitsdaten
der Lebensmittel mit dem Zeitpunkt des geplanten
Verkaufs verglichen werden, denn nach Ablauf des
Mindesthaltbarkeitsdatums kénnen Lebensmittel
zwar verkauft und verzehrt werden, eine Garantie
fir die Qualitat tbernimmt der Hersteller jedoch
nicht mehr. Der Veranstalter hat hier Sorge zu tra-
gen, dass die Speisen hygienisch einwandfrei und
verzehrfihig sind.

w

o Lebensmittel mit Verbrauchsdatum sind innerhalb
der Haltbarkeitsfrist schnellstmoéglich zu verarbei-
ten, denn nach Ablauf des Verbrauchsdatums diirfen
sie nicht mehr abgegeben und verzehrt werden. Die
Gebrauchs- und Lagerhinweise des Herstellers soll-
ten unbedingt eingehalten werden.
Lebensmittelverpackungen miissen unbeschédigt
sein, sonst werden Lebensmittel verunreinigt und
verderben.

Kihlpflichtige und tiefgekiihlte Lebensmittel sind so
zu transportieren, dass die Kiihl- bzw. Tiefkiihltem-
peratur beibehalten wird. Wichtig ist, dass die Dauer
des Transportes so kurz als méglich ist und fiir den
Transport geeignete Behiltnisse (z. B. Kiihlboxen)
verwendet werden. In Lebensmittelunternehmen
iibliche Temperaturkontrollen wahrend des Trans-
portes bieten eine hohere Sicherheit, sind hier
jedoch nicht Pflicht.

o Es empfiehlt sich, die Einkaufsbelege oder Rechnun-
gen aufzubewahren, da sie die Riickverfolgbarkeit
der Lebensmittel sicherstellen. Das ist fiir den Notfall
wichtig, sollten Lebensmittel trotz aller Vorsicht
und ohne eigenes Verschulden nicht erkennbar, z. B.
durch Chemikalien oder Mikroorganismen, gesund-
heitsgefahrdend kontaminiert sein. Nur so ist im
Ernstfall eine Entlastung der Personen moglich, die
die Verpflegung zu verantworten hatten.

9 Mehr dazu im Modul 3 ,,Lebensmittelkennzeichnung”
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0 Tiefkiihl- und Kiihlgerite miissen stets sauber sein
und regelmaflig gereinigt werden. AnschliefRend sind
sie auf -18 °C (Tiefkiihler) bzw. 2 — 7 °C (Kiihlschrank)
zu kiithlen und mit Thermometern zu versehen.

° Wihrend der Lagerung sollten die Lebensmittel
regelmaflig auf Einhaltung der Lagertemperatur, auf
Schidlingsbefall und Verderb kontrolliert werden.

Es empfiehlt sich die Lagertemperaturen, die Reini-
gungen und Kontrollen zu dokumentieren (formlos,
Kladde oder Listen).

° Lebensmittel werden in geeigneten Behiltern
gelagert.

Befinden sich im Lager oder Kiihlschrank &ltere
Lebensmittel, sollten diese zuerst verarbeitet und
verkauft werden (,,first in first out®).

Lagert man lose Ware, ist der Zeitpunkt der Her-
stellung bzw. des Einkaufes auf dem Behilter zu
kennzeichnen. Fertig zubereitete Speisen miissen
verschlossen und getrennt von unverarbeiteten und
noch zu reinigenden Lebensmitteln lagern.

0 Sind in den Tiefk@ihlern, Kiihlschranken oder Ligern
private Lebensmittel, sind sie ebenfalls zu kennzeich-
nen und raumlich zu trennen, um Verwechslungen
sicher auszuschliefien.

- e

Sl

Foto: Africa Studiohwww.fotolia.com

Herstellung

Gibt man Lebensmittel an Dritte ab, muss man an die
Hygiene strengere Mafistabe anlegen, als bei der Zu-
bereitung im privaten Rahmen. Die Herstellung muss
sorgsamer erfolgen und stiarker kontrolliert werden.

° Lebensmittel, die bei der Herstellung nicht
durcherhitzt werden (z.B. Salate, belegte Brotchen),
miissen zuerst zubereitet werden um Verunreini-
gungen durch Keimverschleppung zu vermeiden.
Danach sind sie unbedingt zu kiihlen.

° Arbeitsgerite, wie Messer und Brettchen, werden
unmittelbar nach jeder Benutzung mit heiftem
Wasser und Sptlmittel gereinigt. Damit wird die
Verschleppung von Keimen auf andere Lebensmit-
tel verhindert.

° Die Reinigung der Gerdte und Arbeitsflichen
erfolgt mit heiflem Wasser und zugelassenen Rei-
nigungsmitteln. Die Desinfektion ist nicht not-
wendig und keine Alternative zur Reinigung.

o Die personliche Hygiene ist bei allen Arbeits-
schritten bei der Zubereitung und beim Verkauf eine
notwendige Sicherheitsmafinahme. Dazu gehort
saubere Kleidung, am besten eine reine Schiirze bei der
Zubereitung, das Zuriickbinden langer Haare, keine
Ringe, kiinstlichen Fingerndgel oder Nagellack an den
Hdnden und falls nétig, das Abdecken kleiner Wun-
den. Die Hdnde werden vor der Arbeit, zwischen den
Arbeitsgdngen, nach Kontakt mit Unreinem (z. B. Miill)
grtindlich mit heiflem Wasser und Seife gewaschen.
Personen, die nicht mit der Verpflegung beauftragt
sind, sollten Lager, Kiiche und Verkaufsstand nicht be-
treten. Auch Helfer, die eine ansteckende Krankheit ha-
ben, und sei es eine Erkdltung, sollten gleichfalls nicht
an der Verpflegung mitarbeiten. Es versteht sich, dass
weder bei der Zubereitung noch im Verkauf geraucht
wird und Haustiere zugegen sind.




Die Priasentation und Ubergabe der Lebensmittel hat
ganz eigene Risikopotenziale.

° Lebensmittel miissen auch im Verkauf vor Verderb
geschiitzt werden. Die wichtigsten Risikofaktoren
sind die Auslagezeiten und die Ausgabetemperaturen:
Warme Speisen, z. B. Suppen, gegrilltes Fleisch,
Wiirste, miissen mit einer Temperatur von min-
destens 65 °C abgegeben werden. Eine Reihe kalter
Gerichte muss gekthlt prasentiert und angeboten
werden, z. B. belegte Brotchen, Salate, nicht durch-
gebackene Kuchen oder Quark- und Joghurtzube-
reitungen. Sie diirfen eine Ausgabetemperatur von
7 °C nicht tiberschreiten.

° Daneben kann direkter Kontakt mit der Kund-
schaft und der Umgang mit dem Geld zu einer
erhohten Keimbelastung an den Hinden fithren
und zur Keimverschleppung auf die Lebensmittel.
Regelmifiges Hindewaschen ist daher auch
beim Verkauf sehr wichtig.

° Verkaufsstinde miissen so gestaltet sein, dass Lebens-
mittel nicht negativ beeinflusst werden, das heifit, die
Flachen, auf denen Lebensmittel liegen, sind leicht
zu reinigen und der Boden ist befestigt. Lebensmittel
sind vor Sonne, Staub, usw. zu schiitzen.

4 Literaturverzeichnis

= aid: Kennzeichnungsvorschriften fiir die Gemeinschafts-
verpflegung und Gastronomie

m  Deutsche Gesellschaft fiir Ermahrung e.V. (2008): Essen und
Trinken in Kindertageseinrichtungen fiir Kinder. Bonn

= EurLex (2004): Verordnung (EG) Nr. 852/2004 des Europé-
ischen Parlaments und des Rates vom 29. April 2004 tiber
Lebensmittelhygiene
eur-lex.europa.eu
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o Die Auslage mit einem Spuckschutz zu versehen,

damit nicht darauf gehustet oder geniest wird.
Wird der Imbiss im Freien angeboten, muss fiir
einen Stand gesorgt werden (Uberdachung, am
besten drei geschlossene Seitenwinde).

o Die Prasentationsflichen miissen regelméifig

gereinigt werden.

o Alle Mafinahmen dienen der Vorsorge und dem
Schutz der Kunden und aller am Imbiss beteiligten
Personen. Es treten immer wieder Krankheitsfdlle auf,
die durch Noroviren und Salmonellen verursacht wur-
den. Solche Ereignisse sollten die Erinnerung an eine
Veranstaltung oder einen Wettkampf nicht prdgen.

Foto: Kagenmi, www.fotolia.com ’

Infektionsschutzgesetz (IfSG)

Schek, A. (2005): Topleistungen im Sport durch bedirfnis-
gerechte Erndhrung. Miinster: Philippka Sportverlag

Wagner, G.; Schroder, U. (2009): Essen Trinken Gewinnen.
Praxishandbuch fiir die Sporterngdhrung.

Darmstadt: pala-Verlag

Zusatzstoffzulassungsverordnung
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Semiinar

Im Rahmen des Seminars ,,Modul 9: Verpflegung bei Wettkdmpfen und Vereinsveranstaltungen® wird

die Verpflegung von Sportlern bei Wettkampfen und Vereinsveranstaltungen naher betrachtet. Zielstellung
ist, dass die Teilnehmer Kenntnisse iber den Nutzen und die Notwendigkeit einer geeigneten Verpflegung
wahrend der sportlichen Aktivitat und die zu berlicksichtigenden HygienemalRnahmen erhalten.

1 Einstieg

Zeitbedarf: 10 Minuten

Der Referent zeigt den Teilnehmern ein

Suchbild aus dem Alltag, auf dem Hygiene-

fehler verborgen sind. Die Teilnehmer
finden und notieren sich die Fehler. Im Anschluss wird
gemeinsam ausgewertet.

2 Vortrag

Das vorangestellte Theoriekapitel bildet die Basis fiir das
Seminar. Eine PowerPoint-Prasentation und ein Handout
unterstiitzen das Referat.

Mit Zwischenmahlzeiten
ins Finale

e Unter Materialien ,,Modul 9 - Verpflegung bei
Wettkimpfen und Vereinsveranstaltungen:
PowerPoint-Pridsentation”

a Unter Materialien ,,Modul 9 - Verpflegung bei
Wettkiampfen und Vereinsveranstaltungen:
Teilnehmerhandout®

Fotos:detailblick, fotolia.com; My Life Graphic,
www.shutterstock.com; Thomas Francois, www.fotolia.com;
rvlsoft, www.shutterstock.com
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3 Interaktive Seminartechniken

Planung einer Veranstaltungsverpflegung R3StV

Zeitbedarf: 1 Stunde

Der Referent stellt eine moglichst grofie

Pinnwand und Moderationskarten bereit.

Zu Beginn der Ubung heftet er Modera-
tionskarten mit den Zellenbeschreibungen, die sich in
der Tabelle des Arbeitsblattes 1 (Planung von Vereinsver-
anstaltungen) befinden, an die Pinnwand. Unter Anlei-
tung und mit Unterstiitzung des Referenten erarbeiten
die Teilnehmer mit ihm zusammen an der Pinnwand die
Vervollstindigung der Tabelle. Die Teilnehmer kénnen
die erarbeiteten Ergebnisse auf ihrem Arbeitsblatt notie-
ren und mit nach Hause nehmen.

9 Unter Materialien ,,Modul 9 - Verpflegung bei
Wettkimpfen und Vereinsveranstaltungen:
Arbeitsblatt 1“

Giinstig oder ungiinstig? REENNNT!

Zeitbedarf: 15 - 20 Minuten

Zunichst stellt der Referent eine qualitativ B .
und quantitativ geeignete Auswahl an
Lebensmittelkarten (ca. 20 Karten) zusam- - “_i,
men. Die Teilnehmer werden anschlief3end gebeten, eine
Karte nach der anderen aus dem Stapel zu ziehen und -
das abgebildete Produkt mithilfe des Arbeitsblattes - in } &
Bezug auf seine Eignung als Teil eines Verpflegungsange- fro———— .
botes bei einer Vereinsveranstaltung - zu bewerten. Die ooy
Ergebnisse werden anschlieffend vorgestellt und gemein-
sam diskutiert.

eIl > Basiswissen -

Zeitbedarf: 10 - 15 Minuten

om; Swellphotography, www.fotolia.de:

In der Tabelle sind hygienisch bedenkliche

Situationen beschrieben. Die Teilnehmer

tberlegen sich alternative Handlungs- 9 Unter Materialien ,,Modul 9 - Verpflegung bei
moglichkeiten und diskutieren sie im Anschluss mit den Wettkiampfen und Vereinsveranstaltungen:
anderen und dem Referenten. Arbeitsblatt 2



4 Checkliste der Seminarmaterialien Modul 9

©

Teilnehmerhandout
PowerPoint-Priasentation

Laptop und Beamer

Schreibmaterialien fiir die Seminarteilnehmer |
Einstieg

o Suchbild (digital)

Interaktive Seminartechniken:

Planung einer Veranstaltungsverpflegung
0 Arbeitsblatt 1in A3

o ggf Pinnwand und Moderationskoffer
o Interaktive Seminartechniken:

Glinstig oder unglinstig?

0 Arbeitsblatt 2

0 ca. 20 Lebensmittelkarten

) olia.com

Foto: pic

O00Ooan

u]

5 Losungen

Planung einer Veranstaltungsverpflegung

... mit allgemeinen Beschreibungen zu moéglichen Risiken
und entsprechenden vorbeugenden Manahmen.

Prozessschritt Lebensmittel Personal Bedarfsgegenstinde und
Infrastruktur
Organisation = Nicht an- m Angepasste = Unwissen- = Hygiene- m Zu kleine, m Sichtung der
gebrachte Rezepte heit Giber schulung defekte oder Riumlich-
Mengen einsetzen besondere = Schulung zu verdreckte keiten und
m Einsatz Sorgfalts- den Rdumen  Bedingungen  Geritschaf-
sensibler LM pflichten und Geraten ten
Einkaufund = Verdorbene = Auf MHD/ = Fremdver- = Rickver- = Verzoge- = Geeignete
Transport Ware VD und schuldete/r folgbarkeit rungen im Transport-
m Tempera- beschadigte Verunrei- beachten Transport behilter
turtiber- Verpackun- nigung und
schreitungen  gen achten Verderb
bei (tief-) = An die einge-
gekiihlter kauften LM
Ware angepasster

Transport
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Prozessschritt Lebensmittel Personal Bedarfsgegenstinde und
Infrastruktur

I S Ty T Ty v grvery

Lagerung m Uberschrei- m ,firstinfirst m Vermischung m Getrennte m Uberschrei- = Kontrolle der
tung des out” der Waren Lagerung tung der Lagerbedin-
MHDs = Kontrolle der Kennzeich- empfohle- gungen
m Befall durch Ware auch nung der nen Lager-
Schadlinge wahrend der Ware temperatur
Lagerzeit
Verarbeitung = Umgang mit = Strikte Ein- m Ubertragung = Schulung zur m Verdreckte m Vorgaben
sensiblen LM haltung der von Keimen Personal- Arbeits- und Schu-

m Verarbeitung  Rezeptur hygieneund  flichen und lung zur
und Zutaten = Getrennte Produktion -gerite Nutzung
nicht nach- Verarbeitung der Gerite
vollziehbar von kalt und Arbeits-

m Kreuzkonta-  und warm flichen
mination zubereiteten

Speisen
Verkauf m Verderb m Lagerzeiten wm Ubertragung m Schulung zur m Verunreini- m Spuckschutz
wahrend der  und -tem- von Keimen Personal- gungen der oder aus-
Prasentation  peraturen (Geld, Kun- hygiene und prasentierten  reichender
festlegen den) Ausgabe Ware Abstand
zwischen
Kunde und
Ware
Riickgabe/ m Vermischung = Riumliche = Uberschnei- Getrennte Fehlende = Ausreichend
Abfille von Abfillen  Trennung dung von Handlungzu  Moglich- verschlosse-
mit LM der Lebens- Ablaufen den vorher- keiten, die ne (und mit
m Geruch mittel gehenden Abfille den Fifien
m Schidlinge = Verschlos- Prozess- getrennt zu zu 6ffnende)
sene und schritten lagern Abfallbehal-
ggf. gekiihlte Fehlende ter
Abfallaufbe- Ablage fiir m Strikte
wahrung die Riickgabe  ,Schwarz/
von Geschirr ~ WeifR“-Tren-
und Abféllen = nung
Nach- = Umgang m Beigeoffne- m Festgestellte m Erfahrungs- Verschmutz- = Reinigung
bearbeitung (Einlagerung, ter Verpa- Probleme in protokoll te und defek-  und sach-
Verwertung, ckung und den Prozess- te Arbeits- gerechte
Wieder- Unterbre- schritten flichen und Einlagerung
verkauf) chung der -gerite m ggf. Repara-
von nicht Kihlkette tur
verkaufter sind Lebens-
Ware mittel zu
entsorgen

LM = Lebensmittel
MHD = Mindesthaltbarkeitsdatum
VD = Verbrauchsdatum
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Kiiche:

- Offener Kithlschrank
- Haustiere
- Offene Haare
- Niesende Person
- Person mit viel Schmuck
- Sauberes neben dreckigem Geschirr
- Offener, tiberfallter Miilleimer
- Unbefugte (z. B. Kinder) konnen den Raum betreten
- Lebensmittel sind nicht sortiert
(z. B. Gemiise neben Backwaren)
- Lebensmittel sind nicht abgedeckt
- Dreckige Arbeitskleidung
- Dreckige Geschirrtiicher

Notizen

Verkaufsbereich:

- Lebensmittel sind nicht abgedeckt
- Lebensmittel werden nicht gekiihlt
- Jeder kann auf Lebensmittel zugreifen
(z. B.auch Kinder)
- Schwitzende Personen neben Lebensmitteln
- Frau trigt zu viel Schmuck
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Crlossar

Begriff

Aerobe Energiebereitstellung

Allergenkennzeichnung

Anaerobe
Energiebereitstellung

Anorexia athletica

Anorexia nervosa

Arzneimittel

Ausdauer

Ausdauersport

Erlduterung

Energiebereitstellung aus der vollstindigen Oxidation (Verbrauch von Sauerstoff!) von Glykogen,
Glukose oder Fettsduren zu Kohlendioxid und Wasser. Dieser Prozess setzt grofSe Energiemengen frei.

Die verpflichtende Allergenkennzeichnung besagt, dass auf der Verpackung von Lebensmitteln die
Verwendung bestimmter Zutaten, die allergische oder andere Unvertrdglichkeitsreaktionen auslosen
konnen, stets angegeben werden muss. Sie sind in Anhang II der Lebensmittelinformationsverordnung
aufgefiihrt. Diese Zutaten sind im ,Zutatenverzeichnis“ hervorgehoben darzustellen. Ist kein Zutaten-
verzeichnis vorgesehen, sind diese Zutaten mit ,Enthdlt .. anzugeben: glutenhaltiges Getreide (Weizen,
Gerste, Roggen, Hafer, Dinkel, Kamut oder Hybridstimme davon), Krebstiere und Krebstiererzeugnisse,
Eier und Eierzeugnisse, Fisch und Fischerzeugnisse, Erdniisse und Erdnusserzeugnisse, Soja und Sojaer-
zeugnisse, Milch und Milcherzeugnisse (einschliefSlich Lactose), Schalenfriichte (d.h. Mandel, Haselnuss,
Walnuss, Cashewnuss, Pekannuss, Paranuss, Pistazie, Macadamianuss, Queenslandnuss sowie daraus
hergestellte Erzeugnisse), Sellerie und Sellerieerzeugnisse, Senf und Senferzeugnisse, Sesamsamen und
Sesamsamenerzeugnisse, Schwefeldioxid und Sulfite in einer Konzentration von mehr als 10 mg/kg oder
10 mg/l als SO2 angeben, Lupine und daraus gewonnene Erzeugnisse, Weichtiere und daraus gewon-
nene Erzeugnisse. (LMIV Art. 21)

Energiebereitstellung aus dem Abbau von Glykogen oder Glukose zu Milchsdure ohne Beteiligung von
Sauerstoff (anaerob-laktazider Weg). Bei der anaerob-alaktaziden Energiebereitstellung wird die Energie
aus der Spaltung von Kreatinphosphat oder dem Zusammenfiigen zweier ADP-Molekiile gewonnen.

Zur Steigerung der Leistungsfdhigkeit, in einer dsthetischen Sportart oder um einer Gewichtsklasse zu
entsprechen, konnen Sportler ein unrealistisch niedriges Kérpergewicht anstreben oder halten. Das be-
dingt Verdnderungen im Essverhalten, wie z. B. geziigeltes Essen oder chronisches Didthalten (sog. sub-
klinische Formen von Essstorungen). Da das Vollbild einer klassischen Essstérung jedoch nicht vorliegt,
sondern sich meist nur partielle Ziige solcher Essstorungen zeigen, wurde fiir Sportler der Begriff der
»~Anorexia athletica” eingefiihrt. Die Anorexia athletica ist keine psychiatrische Erkrankung. Der Sportler
behdlt die Kontrolle iiber das Essverhalten und kann in Abhdngigkeit von der Trainingsphase oder nach
Beendigung des aktiven Sports die Erndhrung wieder umstellen und ein normales Gewicht erreichen.
(Bundesinstitut fiir Sportwissenschaften, 2004)

Bei der Anorexia nervosa kommt es durch restriktives Essverhalten und evtl. zusdtzlich durch Ver-
haltensweisen wie selbstinduziertes Erbrechen, Abfithrmittelmissbrauch oder exzessives Sporttreiben

zu einem selbstinduzierten Gewichtsverlust. Das Kérpergewicht liegt mindestens 15 % unter dem fiir
Geschlecht, Gréf3e und Alter zu erwartenden Gewicht (bei Erwachsenen: Body-Mass-Index,

BMI < 17,5 kg/m?), bei Kindern und Jugendlichen unterhalb der 10. BMI Altersperzentile. Trotz Unterge-
wichts besteht eine Angst, zu dick zu sein und eine verdnderte Kérperwahrnehmung (Kérperbildstérung).
(S 3 Leitlinie Diagnostik und Therapie der Essstérungen)

Arzneimittel sind Stoffe oder Zubereitungen aus Stoffen, die zur Anwendung im oder am menschlichen
oder tierischen Korper bestimmt sind und als Mittel mit Eigenschaften zur Heilung oder Linderung oder
zur Verhiitung menschlicher oder tierischer Krankheiten oder krankhafter Beschwerden bestimmt sind
oder die im oder am menschlichen oder tierischen Kérper angewendet oder einem Menschen oder einem
Tier verabreicht werden kénnen, um entweder die physiologischen Funktionen durch eine pharma-
kologische, immunologische oder metabolische Wirkung wiederherzustellen, zu korrigieren oder zu
beeinflussen oder eine medizinische Diagnose zu erstellen. (§ 2 Absatz 1 AMG)

Ausdauer wird durch die Fdhigkeit, eine gegebene Leistung maglichst lange durchzuhalten, gekenn-
zeichnet. Sie ist als Ermiidungswiderstand zu verstehen.

Ausdauersportarten sind Sportarten, die hauptsdchlich dynamische Bewegungsmuster und aerobe
Energiebereitstellung erfordern. Als Ausdauersportarten bezeichnet man vor allem Laufen, Skilanglauf,
Schwimmen oder Radfahren.
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Belastungsintensitdt Unter Belastungsintensitct wird die Stérke der Einwirkung einer Ubung/eines Trainings auf den
Organismus verstanden.
Beweglichkeit Beweglichkeit, auch Flexibilitdt, ist das maximale Bewegungsausmayf, das ein Gelenk oder eine

Gruppe miteinander kombinierter Gelenke zuldsst. (Graf: Lehrbuch Sportmedizin. - 2012)

Bezeichnung Ein Lebensmittel wird mit seiner rechtlich vorgeschriebenen Bezeichnung bezeichnet. Fehlt eine solche,
so wird das Lebensmittel mit seiner verkehrstiblichen Bezeichung oder, falls es keine verkehrstibliche
Bezeichnung gibt oder diese nicht verwendet wird, mit einer beschreibenden Bezeichnung bezeichnet.
(Artikel 17, Satz 1 LMIV)

Biggerexie Biggerexie, auch Adoniskomplex, ist eine atypische Essstorung, welcher der zwanghafte Wunsch nach
einem muskuldsen Kérper zugrunde liegt.

Biologische Verfiigbarkeit Die biologische Verfiigbarkeit dient der Bewertung von Lebensmitteln als Ndahrstofflieferanten.
Sie gibt an, welcher prozentuale Anteil eines Ndhrstoffes aus dem Lebensmittel tiber die
Darmschleimhaut in die Blutbahn iibernommen wird.

Biologische Wertigkeit des Der Begriff beschreibt ein Maf fiir die Eiweif3qualitdt. Je hoher die biologische Wertigkeit ist, desto besser

Eiweifes entspricht die Zusammensetzung eines Nahrungseiweifies dem Bedarf des Menschen. Die biologische
Wertigkeit gibt an, wie viel Korpereiweif$ aus 100 g Eiweif3 eines Lebensmittels synthetisiert werden
kann.

Body-Mass-Index Der Body-Mass-Index ist ein Maf3 zur Klassifizierung des Korpergewichtes. Er wird aus dem Quotienten

aus Kérpergewicht (kg) geteilt durch das Quadrat der Kérpergrofie (m) errechnet.

Bulimia nervosa Die Hauptsymptomatik der Bulimia nervosa besteht aus Essanfdllen, meist verbunden mit nachfol-
gendem Erbrechen. Die Patienten befiirchten, durch die Essanfdlle an Gewicht zuzunehmen und setzen
deshalb selbst herbeigefiihrtes Erbrechen und andere Mafinahmen zur Gewichtsreduktion ein. Dazu ge-
héren hdufige Didten, Fasten, Vermeidung hochkalorischer Lebensmittel, Missbrauch von Medikamen-
ten (Laxantien, Diuretika, Appetitziigler, Schilddriisenhormone) und tibermdfige sportliche Betdtigung.
Essanfille und gewichtsreduzierende Mafinahmen kommen oft mehrmals pro Woche vor. (S 3 Leitlinie
Diagnostik und therapie der Essstérungen)

Dehydratation Dehydratation bedeutet Fliissigkeitsverarmung der Gewebe aufgrund von Fliissigkeitsverlusten und/
oder mangelnder Wasserzufuhr.

Didtetisches Lebensmittel Didtetische Lebensmittel sind Lebensmittel, die fiir eine besondere Erndhrung bestimmt sind. Lebensmit-
tel sind fiir eine besondere Erndhrung bestimmt, wenn sie 1. den besonderen Erndhrungserfordernissen
folgender Verbrauchergruppen entsprechen: a) bestimmter Gruppen von Personen, deren Verdauungs-
oder Resorptionsprozess oder Stoffwechsel gestort ist, oder b) bestimmter Gruppen von Personen, die
sich in besonderen physiologischen Umstdnden befinden und deshalb einen besonderen Nutzen aus der
kontrollierten Aufnahme bestimmter in der Nahrung enthaltener Stoffe ziehen kénnen, oder c) gesunder
Sduglinge oder Kleinkinder, 2. sich fiir den angegebenen Erndhrungszweck eignen und mit dem Hinweis
darauf in den Verkehr gebracht werden, dass sie fiir diesen Zweck geeignet sind, und 3. sich auf Grund
ihrer besonderen Zusammensetzung oder des besonderen Verfahrens ihrer Herstellung deutlich von den
Lebensmitteln des allgemeinen Verzehrs unterscheiden. (DidtV, § 1)

Diuretische Wirkung Diuretische Wirkung heif$t harntreibende Wirkung. Die Harnausscheidung wird erhht, entweder wird
nur die Wasserausscheidung gefordert oder die Ausscheidung von Wasser und Salzen.
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Elektrolyt

Energiebedarf

Energiebilanz

Essstorung

Freizeitsport, auch
Breitensport

Funktionelle Lebensmittel

Gesundheitsbezogene
Angaben

Gesundheitssport

Gewicht machen

Gluconeogenese

Elektrolyte sind Stoffe, die elektrisch leitfdhig sind, da sie Ionen besitzen oder bilden. Die Elektrolyte im
menschlichen Kérper sind die Mineralstoffe, die aus der Nahrung resorbiert wurden.

Der Energiebedarf ist der prognostizierte Energieverbrauch eines Menschen, der in einer bestimmten
Zeiteinheit fiir die Realisierung aller physiologischen Vorgdnge notwendig ist.

Unter Energiebilanz versteht man das Verhdltnis zwischen der Energiezufuhr und dem
Energieverbrauch.

Essstorungen sind psychosomatische Erkrankungen, die durch ein gestortes Essverhalten gekenn-
zeichnet sind.

Freizeitsport, verbandssprachlich auch Breitensport, wird in der Freizeit des Sportlers ausgefiihrt und ist
nicht Schwerpunkt seines Lebensabschnitts. Freizeitsport kann mit wenig planmdf3ig durchstrukturier-
ten Trainingspldnen mit dem Ziel der Leistungssteigerung durchgefiihrt werden. Dabei ist der Leis-
tungsstand des Athleten nicht maf3geblich, sondern die Freude an der sportlichen Praxis. Freizeitsport
kann auch mit dem Ziel der Leistungssteigerung und/oder dem Ziel erfolgreicher Wettkampfteilnahme
praktiziert werden. Dann werden konkrete Trainingspldne realisiert.

Der Begriff ,, Funktionelle Lebensmittel“ist rechtlich nicht definiert. Er wird im Allgemeinen fiir Lebens-
mittel verwendet, die tiber ihre Erndhrungsfunktion hinaus gesundheitlich bedeutsame, physiologische
Parameter beim Verbraucher langfristig und gezielt beeinflussen sollen. ,Funktionelle Lebensmittel“ sind
keine Nahrungsergdnzungsmittel, sondern typische Lebensmittel. Sie kénnen sowohl Lebensmittel des
allgemeinen Verzehrs als auch didtetische Lebensmittel sein. ,Funktionelle Lebensmittel’; die neuartigen
Lebensmitteln im Sinne der Novel-Foods-Verordnung entsprechen bzw. neuartige Zutaten enthalten,
miissen ein europdisches Genehmigungsverfahren durchlaufen, um verkehrsfdhig zu werden. (BfR)

Eine gesundheitsbezogene Angabe ist jede Angabe, mit der erkldrt, suggeriert oder auch nur mittel-
bar zum Ausdruck gebracht wird, dass ein Zusammenhang zwischen einer Lebensmittelkategorie,
einem Lebensmittel oder einem seiner Bestandteile einerseits und der Gesundheit andererseits besteht.
Ndhrwert- und gesundheitsbezogene Angaben diirfen bei der Kennzeichnung und Aufmachung von
Lebensmitteln, die in der Gemeinschaft in Verkehr gebracht werden, bzw. bei der Werbung hierfiir nur
verwendet werden, wenn sie der Verordnung entsprechen. (Health Claims VO, Art. 1 und 2)

Gesundheitssport versteht Bewegung zur umfassenden Férderung und Optimierung des kérperlichen
und seelischen Wohlbefindens, insbesondere der Lebensqualitdt der korperlich Aktiven. (Graf: Lehrbuch
Sportmedizin. - 2012)

,Gewicht machen“ auch ,,Abkochen“ist der umgangssprachliche Ausdruck fiir eine sehr kurzfristige -

d. h. innerhalb weniger Tage — Gewichtsreduktion. Es ist in verschiedenen Sportarten (Kampfsport, dsthe-
tische oder technische Disziplinen) tibliche Praxis in der Wettkampfvorbereitung - auch bei Jugendlichen
und nicht nur im Leistungssport. Fiir die Gewichtsreduktion werden drastische MafSnahmen genutzt:
Verzicht auf Essen und Trinken, Saunagdnge, intensive korperliche Belastung in zu warmer Kleidung
(schwitzen!). Der Gewichtsverlust resultiert in erster Linie aus einem Verlust an Kérperwasser. ,Gewicht
machen“ist aus gesundheitlicher Sicht sehr kritisch.

Unter Gluconeogenese wird die Gewinnung von Glukose aus korpereigenem Glykogen, Fett und Eiweif3
verstanden. Sie setzt ein, wenn in den Zellen nicht geniigend Glukose zur Energiegewinnung bereitsteht
(Hungersituationen, nach kohlenhydratarmen Mahlzeiten). Bei lang andauernder niedrigintensiver
Belastung verschiebt sich die Substratnutzung der Gluconeogenese vom Glykogenabbau hin zum Abbau
von Fettsduren. Bei mittleren Belastungen werden tiberwiegend (zu 60 - 70 %) Fettsduren fiir die Gluco-
neogenese verwendet. Bei sehr hohen Belastungen kann die Gluconeogenese den Glukosebedarf nicht
lange decken und es folgt daraus ein Leistungseinbruch.
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Glykdmischer Index

Hypertonie, hypertone
Getrdnke

Hypotonie, hypotone
Getrdnke

Isotonie, isotone
Getrdnke

Kohlenhydratladen, auch
Carboloading

Koordination

Kraft

Kraftausdauer

Lebensmittelinformations-
verordnung

Der Begriff ,,Glykdmischer Index“ (GI) beschreibt die Wirkung eines kohlenhydrathaltigen Lebensmittels
auf den Blutglukosespiegel. Er ist definiert als Fldche unter der postprandialen Blutglukosekurve nach
Aufnahme von 50 g verwertbaren Kohlenhydraten mit einem Testlebensmittel, bezogen auf die Blut-
glukoseantwort nach Aufnahme von 50 g Kohlenhydraten mit einem Referenzlebensmittel. Die Angabe
erfolgt in % bezogen auf die Fldche unter der Blutglukosekurve, die aus der Aufnahme von ebenfalls 50 g
Kohlenhydraten (KH) in Form von Glukose oder Weif$brot resultiert. Die Verwendung von Glukose als
Referenzsubstanz fiihrt zu niedrigeren GI-Werten im Vergleich zu WeifSbrot, da die glykdmische Antwort
auf Glukose um den Faktor 1,43 tiber der von Weif3brot liegt. Je niedriger der postprandiale Blutglukose-
anstieg, umso geringer ist der Wert fiir den GI und umgekehrt. Als Lebensmittel mit einem hohen GI
bezeichnet man kohlenhydrathaltige Lebensmittel mit einem Wert zwischen 70 und 100. Hierzu zdhlen
beispielsweise Weifbrot, Cornflakes. Lebensmittel mit mittlerem GI erreichen Werte zwischen 55 und

70. Beispiele: Roggenvollkornbrot, Haushaltszucker, Apfelsaft. Lebensmittel, nach deren Verzehr der
Blutzucker nur flach und gering ansteigt, haben einen GI unter 55. Beispiele hierfiir sind Milch, Joghurt,
Nudeln, Hiilsenfruchte, Blattgemiise. Die Angaben zum GI schwanken oft erheblich. Sie gelten nur fiir
das einzelne Lebensmittel, nicht aber fiir Mahlzeiten. (zitiert nach DGE, 2004)

Hypertonie heif3t im Allgemeinen ,erh6hter Druck® Hypertone Fliissigkeiten haben einen héheren
osmotischen Druck aufgrund einer héheren Zahl geloster Teilchen je Volumeneinheit als eine Vergleichs-
fliissigkeit. Ein hypertones Getrdnk weist eine héhere Teilchenkonzentration (h6here Osmolaritdt) als das
Blut auf.

Hypotonie heif3t allgemein ,,von vermindertem Druck‘ Hypotone Fliissigkeiten haben einen geringeren
osmotischen Druck als eine Vergleichsfliissigkeit und enthalten eine geringe Zahl geléster Teilchen je
Volumeneinheit. Hypotone Getrdnke weisen eine geringere Teilchendichte als das Blut auf.

Isotonie ist allgemein der Zustand gleicher molekularer Konzentrationen und gleichen osmotischen
Druckes zweier Fliissigkeiten. Isotone Getrdnke haben die gleiche Konzentration osmotisch aktiver
Teilchen wie das Blut. Das Scientific Committee on Food hat 2001 in der Stellungnahme SCF/CS/NUT/
Sport/5 Final (corrected) eine Osmolalitdt von 300 mOSm +/- 10 % (entspricht 270 - 330 mOsm/kg) fiir
als isotonisch bezeichnete Getrdnke angegeben.

Das Prinzip des Kohlenhydratladens besteht darin, dass die Kohlenhydratspeicher des Kérpers durch
intensives Training extrem entleert werden. Nachfolgend werden sehr grofie Mengen an Kohlenhydraten
aufgenommen, die in die Speicher tiberfiihrt werden (Superkompensation). Muskelbiopsien belegen, dass
nach dem Kohlenhydratladen eine iibernomale Glykogenspeicherung erreicht wird. (Graf: Lehrbuch
Sportmedizin. - 2012) Die leistungssteigernde Wirkung ist jedoch strittig.

Koordination ist das Zusammenspiel aus Nerven und Muskeln bei gezielten Bewegungsabldufen.

Die Kraft ist aus physikalicher Sicht das Produkt aus Masse und Beschleunigung. Im Sport versteht man
darunter (Grundkraft) die Kraft, die ein Nerv-Muskel-System willentlich aufwenden muss, um einen
Widerstand zu tiberwinden oder zu halten.

Kraftausdauer ist die Fihigkeit eines Muskels/einer Muskelgruppe rhythmische, isotonische oder
isometrische Kontraktionen gegen einen Widerstand maglichst lange zu halten.

Die Verordnung ist die Grundlage fiir die Gewdhrleistung eines hohen Verbraucherschutzniveaus auf
dem Gebiet der Lebensmittelkennzeichnung. Sie gilt fiir alle Lebensmittel, die fiir den Endverbraucher
bestimmt sind, sowie fiir Lebensmittel, die in der Gemeinschaftsverpflegung abgegeben werden. Die
Verordnung gilt seit dem 13.12.2014 (Ausnahme Art. 9, Absatz 1, Buchstabe |, Ndhwertkennzeichnung
seit 13.12.2016).
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Leistungssport

Nahrungsergdnzungsmittel

Ndhrwertbezogene
Angaben

Ndhrwertkennzeichnung

Osmolalitdt

Osmolaritdt

Physical aktivity level (PAL)

Rehydratation

Schweif3

Sponsoring

Leistungssport ist sportliche Betdtigung, die den Schwerpunkt in der Lebensphase des Athleten bildet
und die darauf ausgerichtet ist, erfolgreich im Wettkampf zu sein. Training und Lebensfiihrung sind dem
sportlichen Erfolg untergeordnet und werden durch entsprechende Spezialisten begleitet.

Nahrungsergdnzungsmittel im Sinne der Nahrungsergdnzungsmittelverordnung sind Lebensmittel,

die 1. dazu bestimmt sind, die allgemeine Erndhrung zu ergdnzen, 2. Konzentrate von Ndhrstoffen oder
sonstigen Stoffen mit erndhrungsspezifischer oder physiologischer Wirkung allein oder in Zusammen-
setzung darstellen und 3. in dosierter Form, insbesondere in Form von Kapseln, Pastillen, Tabletten,
Pillen und anderen dhnlichen Darreichungsformen, Pulverbeuteln, Fliissigampullen, Flaschen mit
Tropfeinsdtzen und dhnlichen Darreichungsformen von Fliissigkeiten und Pulvern zur Aufnahme in
abgemessenen kleinen Mengen, in den Verkehr gebracht werden. Nihrstoffe im Sinne dieser Verordnung
sind Vitamine und Mineralstoffe, einschlieflich Spurenelemente. (NEMV, § 1)

Eine ndhrwertbezogene Angabe ist jede Angabe, mit der erkldrt, suggeriert oder auch nur mittelbar
zum Ausdruck gebracht wird, dass ein Lebensmittel besondere positive Ndhrwerteigenschaften besitzt,
und zwar aufgrund a) der Energie (des Brennwerts), die es liefert, in vermindertem oder erh6htem Maf3e
liefert oder nicht liefert, und/oder b) der Nahrstoffe oder anderen Substanzen, die es enthdlt, in vermin-
derter oder erhGhter Menge enthdlt oder nicht enthdlt. (Health Claims VO, Art. 2 (2) Nummer 4)

Die verpflichtende Ndahrwertkennzeichnung ist It. LMIV seit dem 13.12.2016 giiltig (gilt nicht fiir
Nahrungsergdnzungsmittel und Mineralwasser). Die verpflichtende Deklaration umfasst den Brenn-
wert, die Mengen an Fett, an gesdttigten Fettsduren, Kohlenhydraten, Zucker, Eiweif$ und Salz. Diese
Pflichtangabe kann durch die Angabe der einfach ungesdttigten Fettsduren, mehrfach ungesdttigten
Fettsduren, mehrwertige Alkohole, Stdrke, Ballaststoffe sowie Vitamine und Mineralstoffe (nach Anhang
XIII Teil A, 1) freiwillig ergdnzt werden. Die Mengen sind jeweils je 100 g oder 100 ml des Produktes in
Tabellenform auszuweisen. Freiwillig kann die Angabe je Portion oder Verzehrseinheit erfolgen.

Als Osmolalitdt bezeichnet man die Konzentration osmotisch wirksamer Teilchen in einer Losung
bezogen auf 1 kg des Lésungsmittels. Die Einheit der Osmolalitit ist osm/kg oder osmol/kg.

Osmolaritdt ist eine Angabe der osmotisch aktiven Bestandteile pro Volumeneinheit in einer Losung. Sie
wird in osmol/l angegeben.

Der messbare Wert fiir die korperliche Aktivitdt wird als PAL-Wert (Physical Activity Level = korperliches
Aktivitdtsniveau) bezeichnet. Der PAL-Wert dient als Grundlage zur Berechnung des Leistungsumsatzes.
Der PAL-Wert ist definiert als durchschnittlicher Energiebedarf fiir korperliche Aktivitdt als Mehrfaches
des Grundbedarfs. Der PAL-Wert bezieht sich auf 24 Stunden.

Rehydratation ist die Zufuhr von Wasser und/oder Salzlésungen zum Ausgleich von Fliissigkeits-
defiziten.

Schweifs ist ein von der Haut tiber die Schweif3driisen abgesondertes wdssriges Sekret. Schweif3 besteht
zu mehr als 99 % aus Wasser und enthdlt aufSerdem Elektrolyte, wie Na+ oder Cl-, Lactat sowie Amino-
sduren. Schwitzen dient vorrangig der Thermoregulation nach dem Prinzip der Wdrmeabgabe durch
Verdunstung von Fliissigkeit.

Sponsoring bedeutet die Planung, Organisation, Durchfithrung und Kontrolle simtlicher Aktivitdten,
die mit der Bereitstellung von Geld, Sachmitteln, Dienstleistungen oder Know-how durch Unternehmen
und Institutionen zur Férderung von Personen und/oder Organisationen in den Bereichen Sport, Kultur,
Soziales, Umwelt und/oder den Medien unter vertraglicher Regelung der Leistung des Sponsors und
Gegenleistung des Gesponserten verbunden sind, um damit gleichzeitig Ziele der Marketing- und Unter-
nehmenskommunikation zu erreichen. Das Prinzip von Leistung und Gegenleistung grenzt Sponsoring
von anderen Formen der Unternehmensforderung, wie z. B. Mdzenatentum und Spendenwesen, ab.
(zitiert nach Gabler Wirtschaftslexikon)
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Training Training ist eine aktive, ganzheitliche Tétigkeit des Trainierenden mit dem Ziel, die eigene sportmotori-
sche Leistungsfchigkeit durch solche organisierte Handlungen zu steigern bzw. zu erhalten, die biotische,
psychische und darunter besonders motorische Funktionen vervollkommnen bzw. iiben.

(Schnabel et al.: Trainingswissenschaft. - 1997)

Werbung Werbunyg ist die Beeinflussung (,Meinungsbeeinflussung* Kroeber-Riel 1988, 29) von verhaltensrele-
vanten Einstellungen mittels spezifischer Kommunikationsmittel, die iiber Kommunikationsmedien
verbreitet werden. Werbung zdhlt zu den Instrumenten der Kommunikationspolitik im Marketing-Mix.
Durch die kostenintensive Belegung von Werbetrdgermedien ist es das auffdlligste und bedeutendste
Instrument der Marketingkommunikation. (zitiert nach Gabler Wirtschaftslexikon)

Zusatzstoff Lebensmittelzusatzstoffe sind Stoffe mit oder ohne Nahrwert, die in der Regel weder selbst als Lebens-
mittel verzehrt noch als charakteristische Lebensmittelzutat verwendet werden und einem Lebensmittel
aus technologischen Griinden bei der Herstellung, Verarbeitung, Zubereitung, Behandlung, Verpackung,
Beforderung oder Lagerung zugesetzt werden, wodurch sie selbst oder ihre Nebenprodukte mittel-
bar oder unmittelbar zu einem Bestandteil des Lebensmittels werden oder werden kénnen (VO (EG)
1333/2008). Zusatzstoffe sind Stoffe, die Lebensmitteln absichtlich zugesetzt werden, um bestimmte
technologische Wirkungen, z. B. Konservieren, Fdrben, Dicken, zu erzielen.
(http://www.bll.de/themen/zusatzstoffe/)

Zutat Zutat ist jeder Stoff und jedes Erzeugnis, einschliefSlich Aromen, Lebensmittelzusatzstoffen und Lebens-
mittelenzymen, sowie jeder Bestandteil einer zusammengesetzten Zutat, der bei der Herstellung oder
Zubereitung eines Lebensmittels verwendet wird und der - ggf. in verdnderter Form - im Enderzeugnis
vorhanden bleibt. Riickstdnde sind keine Zutaten. (LMIV Art. 2, (2) f)

Zutatenverzeichnis Das Zutatenverzeichnis besteht aus einer Aufzdhlung samtlicher Zutaten des Lebensmittels in absteigen-
der Reihenfolge ihres Gewichtsanteils zum Zeitpunkt ihrer Verwendung bei der Herstellung des Lebens-
mittels. Dem Zutatenverzeichnis ist eine Uberschrift oder eine geeignete Bezeichnung voranzustellen, in
der das Wort ,,Zutaten® erscheint.

(LMIV, Art. 18, 1)
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