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Die Bedeutung der
einzelnen Nährstoffe
MIT DER NAHRUNG nehmen wir verschiedene
Substanzen auf, die
– dem Körper Energie liefern,
– als Baustoffe im Wachstum und zur Erhal-

tung von Körpersubstanz dienen,
– wichtige Abläufe im Energie- und

Baustoffwechsel regeln sowie unsere Ge-
sundheit schützen.

Kohlenhydrate und Protein haben ca. 4
kcal pro Gramm – der Kaloriengehalt von Fett
ist doppelt so hoch bei ca. 9 kcal. Deshalb ist
ein Fettkalorienanteil von 25 Prozent
keineswegs gleich einem Viertel der
Nahrungsmenge in Gramm als Fett.

Kohlenhydrate

Je nach Empfehlung bzw. Bedürfnis des
Sportlers/der Sportlerin sollten 40 bis 55 Pro-
zent der täglichen Energiezufuhr in Form von
Nahrungskohlenhydraten bereitgestellt wer-
den. Gemüse, Früchte und Vollkornprodukte
sollten wegen ihres Ballaststoffgehalts und
ihrer hohen Dichte an Vitaminen und
Mineralstoffen im Vordergrund stehen.

Fett – konzentrierte Energie

Fette sind neben Stärke und Zucker die
zweitwichtigste Nahrungsenergiequelle. Au-
ßerdem sind sie Träger der fettlöslichen Vita-
mine A, D und E sowie der lebensnotwendigen

„Jedes Individuum verfügt über ein eigenes Nährstoff-Umfeld. Obwohl
die Liste der Nährstoffe, die wir brauchen, für uns alle gleich ist,
müssen die respektiven Mengen, in denen wir sie benötigen, nicht
zwangsläufig für jedes Individuum gleich sein.“
Prof. R. J. Williams

Nährstoffe – wieso,
weshalb, warum?

FORTSETZUNG

mehrfach ungesättigten Fettsäuren. Zu viel
Fett in der Nahrung belastet die Gesundheit
und das Wohlbefinden. Die Kontrolle der täg-
lichen Gesamtfettaufnahme ist daher ein ganz
wichtiges Ernährungsziel – anstatt gegenwär-

Liebe Leserin,
lieber Leser,

wenn Sie zehn Personen fragen „Was ist ge-
sunde Ernährung?“, bekommen Sie minde-
stens zehn verschiedene Antworten. Ernäh-
rung ist für jeden Menschen etwas Individu-
elles. Ein Versuch, gesunde Ernährung zu de-
finieren, ist folgender:

Bedarfsangepasste und vollwertige Er-
nährung ist eine Frage der richtigen Lebens-
mittelwahl und Lebensmittelzusammenstel-
lung. Wir essen nicht Vitamin A, Chole-
sterin, gesättigtes Fett und Magnesium,
sondern Lebensmittel, die diese Nahrungs-
faktoren als Inhaltsstoffe enthalten. Kein
einzelnes Lebensmittel kann alle benötigten
Nährstoffe allein bereitstellen. Es gibt aber
auch kein Lebensmittel, das allein gesund
oder krank macht. Der Schlüssel zur persön-
lich richtigen Ernährung liegt daher immer
in der geeigneten Menge und Kombination.

Festzustellen ist leider: Obwohl uns
reichlich wertvolle, gesunde Nahrung zur
Verfügung steht, geben wir häufig den fal-
schen Nahrungsmitteln den Vorzug. Die GfE
möchte Ihnen mit ihrem Newsletter Extra ei-
nen kleinen Überblick über sportliche Ernäh-
rung liefern. Wir wünschen viel Spaß beim
Lesen und bei einer bewussten Ernährung.

ANDREAS SCHOLZ
Dipülom-Ökotrophologe
Öffentlichkeitsarbeit
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tig 35 bis 40 Prozent sind ca. 25 bis 30 Pro-
zent anzustreben (entspricht ca. 1 Gramm
Fett je Kilogramm Normalgewicht).

Der Bedarf an essenziellen Fettsäuren
kann z.B. mit einem Esslöffel Leinöl gedeckt
werden. Zum Vergleich essen die meisten Per-
sonen bis zu 140 Gramm täglich. Es werden
aber nur 60 bis 80 Gramm insgesamt empfoh-
len. Der Grund liegt darin, dass zu viele fett-
reiche Lebensmittel verzehrt werden. Sportler-
nahrung ist extrem fettarm! Protein-Bausteine: Amino-Nahrungsergänzung
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Protein – Körperbaustein
Protein - der Bodybuilder
aus der Nahrung

Eiweiße oder Proteine, so die wissenschaft-
liche Bezeichnung, sind der wichtigste Baustoff
des menschlichen Körpers. Alle Zellen enthalten
Protein, alle Enzyme und einige Hormone beste-
hen aus Protein.

Proteine sind große Moleküle, die wiederum
aus kleineren Bausteinen, den sogenannten Ami-
nosäuren, zusammengesetzt sind. Acht dieser
Aminosäuren sind essenziell. Da der Körper sie
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nicht selbst aufbauen kann, müssen sie mit der
Nahrung aufgenommen werden. Nahrungsprotein
wird durch Verdauungsenzyme in Aminosäuren
zerlegt, die dann als Bausubstanzen für körper-
eigene Proteinstrukturen verwendet werden.

PROTEINZUFUHREMPFEHLUNGEN

Über die ausreichende Proteinzufuhr für
Kraftsportler/-innen gibt es immer wieder
Diskussionsbedarf. Mittlerweile werden nicht
mehr so riesige Mengen wie 3 bis 4 Gramm
Protein pro Kilogramm Körpergewicht für den
Freizeitbodybuilder empfohlen. Lemon emp-
fiehlt für Kraftsportler/-innen 1,4 bis 1,8
Gramm Protein pro Kilogramm Körpergewicht
und für Ausdauerathleten 1,2 bis 1,4 Gramm
Protein pro Kilogramm Körpergewicht am Tag.
Diese Menge scheint nach Rückmeldungen aus
der Praxis auch praxisgerecht zu sein. Die Zu-
fuhr von bis zu 1,8 Gramm Protein pro Kilo-
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Allgemein ist für Sportler/-innen eine hö-

here Flüssigkeitszufuhr zu empfehlen, das gilt
insbesondere dann, wenn die Proteinaufnah-
me erhöht wird.

DIE RICHTIGE MISCHUNG MACHT’S

Die Deckung des täglichen Proteinbedarfs
ist nicht schwer. Man muss eher darauf ach-
ten, beim bevorzugten Verzehr tierischer Pro-
teinträger (Milch, Käse, Ei, Fleisch und Fisch)
nicht gleichzeitig zu viel Fett und Cholesterin
aufzunehmen. 50 Prozent tierisches und 50
Prozent pflanzliches Protein, z.B. in Getreide
und Hülsenfrüchten, sind ein guter Anhalts-
punkt. Proteinkonzentrate sind eine fettarme
Alternative.
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Wasser – Essen und trinken,
beides muss stimmen

JEDE STOFFWECHSELREAKTION LÄUFT IM
WÄSSRIGEN MILIEU AB

Wasser ist unser wichtigster Nährstoff.
Ohne Wasser läuft nichts in unserem inneren
Stoffwechselbetrieb. Wasser ist Hauptbestand-
teil des menschlichen Körpers. Der Wasser-
gehalt beträgt je nach Lebensalter zwischen
70 Prozent und 50 Prozent des jeweiligen Kör-
pergewichts (mit zunehmendem Lebensalter
und Fettanteil abnehmend).

MUSKULATUR BESTEHT ZUM GRÖSSTEN TEIL
AUS WASSER

Je höher die Stoffwechselleistung einer
Zelle, desto höher ist ihr Wasserbedarf. Wasser
ist Lösungs- und Transportmittel für Nährstof-
fe, Sauerstoff und Stoffwechselendprodukte
und dient der Temperaturregulation, wenn wir
schwitzen. Der tägliche Wasserbedarf eines Er-
wachsenen beträgt ca. 2,5 Liter und könnte
wie folgt gedeckt werden:

Ca. 1,5 Liter Trinkflüssigkeiten (z.B. Mine-
ralwasser, Säfte, Tee und Kaffee) und ca. 1,0
Liter Wasseranteil aus der sogenannten festen
Nahrung (Obst, Gemüse, Brot etc.). Richtig
trinken (über den Tag verteilt) fördert das
Wohlbefinden und ist wichtig für die gesunde
Herz-Kreislauf-, Nieren- und Darmfunktion.
Früchtetees, Fruchtsäfte – auch mit Mineral-
wasser gemischt – sind gute Durstlöscher.
Eine weitere kalorienarme Alternative sind
Light-Fitness-Drinks aus dem Dispenser.

FORTSETZUNG Sportlich Aktive können pro Stunde einen
zusätzlichen Wasserbedarf von 1,0 bis 1,5 Liter
haben! Bereits 3 Prozent Flüssigkeitsverlust kön-
nen die sportliche Leistung um bis zu 10 Prozent
verringern. Als Faustregel gilt: Pro aufgenomme-
ne Kalorie einen Milliliter Wasser trinken.

Nur durch ausreichende Flüssigkeitsauf-
nahme kann der „Muskelpump“ als Zeichen ei-
nes guten Trainings erreicht werden.

Mineralstoffe –
Hochleistungselemente

Mineralstoffe regulieren die optimale Wasser-
einspeicherung in der Muskelzelle. Mineralstoff-
und Wasserhaushalt sind untrennbar miteinander
verbunden. Die Mineralstoffe Natrium und Kalium
sind an der Regulation des Wasserhaushalts be-
teiligt. Und wenn wir schwitzen, verliert der Kör-
per nicht „reines“ Wasser, sondern ebenfalls die
darin gelösten Mineralstoffe. Calcium – aus Milch
und Milchprodukten – ist Baustein von Knochen
und Zähnen. Magnesium aus Vollkornerzeug-
nissen, Kartoffeln und Gemüse ist wichtig für
den Energiestoffwechsel und die Muskelfunktion.

Eisen spielt eine zentrale Rolle beim Sauerstoff-
transport. Gute Eisenquellen sind Fleisch, Gemü-
se, Hülsenfrüchte und Leber. Jod – aus Seefisch
und „jodiertem“ Speisesalz – ist für eine gesunde
Schilddrüsenfunktion unverzichtbar. Jodmangel
führt zur Kropfbildung. Zink ist wichtig für ein
abwehrstarkes Immunsystem und den Proteins-
toffwechsel.

Vitamine – Schutz- und
Reglerstoffe

Vitamine sind Schutzstoffe für unsere Ge-
sundheit. Wir kennen heute 13 Vitamine. Am be-
kanntesten ist immer noch das Vitamin C. Fehlen
darf aber keines dieser lebensnotwendigen
Nahrungsbestandteile. Denn Vitamine steuern als
Bestandteile von Enzymen wichtige Abläufe im
Stoffwechselgeschehen und schützen vor Man-
gelkrankheiten. Vitamine sind in pflanzlichen
und tierischen Lebensmitteln enthalten.

Essen Sie jeden Tag frisches Obst und Ge-
müse? Haben Sie Zeit und Lust sich abwechs-
lungsreich zu ernähren? Schaffen Sie täglich
Ihre fünf Portionen Obst und Gemüse?
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