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Aktuelle Ernahrungsempfehlungen

fur Ausdauersportler

Recent Nutritional Guidelines for Endurance Athletes

Hintergrund und Zielstellung

Eine bedarfsaddquate Erndhrung kann die Gesund-
heit, Trainingsadaptionen und Leistungsfahigkeit
von Athleten positivbeein ussen. Ziel der Ubersichts-
arbeitistes, Erndhrungsempfehlungen aus der aktu-
ellen Literatur fir Ausdauersportler in unterschied-
lichen Belastungsphasen zusammenzufassen.

Erndhrung wahrend Vorbereitung,

Wettkampf und Regeneration

Die Deckung des Energiebedarfs hat in der Ernah-
rung von Ausdauersportlern Prioritat. Der Koh-
lenhydratbedarfvariiert je nach Trainingsbelastung
zwischen 3-5g/kg/d wahrend niedrig-intensiver und
8-12g/kg/d wéhrend hoch-intensiver Trainingspha-
sen, um eine Entleerung der Glykogenspeicher und
nachteilige E ekte auf die Leistungsféhigkeit und
Immunabwehr zu vermeiden. Der Proteinbedarf
von Ausdauersportlern entspricht mit 1,4-1,6g9/kg/d
etwa dem Doppelten der Empfehlung fur Nicht- und
Freizeitsportler, liegt jedoch im Bereich der durch-
schnittlichen Proteinzufuhr der Allgemeinbevolke-
rung. Bei energiebedarfsdeckender Erndhrung ist
mit Ausnahme von Eisen (v.a. Frauen) und Natrium
(v.a. bei stark und salzreich schwitzenden Athleten)
nicht von sportbedingten Zusatzbedarfen an Vita-
minen oder Mineralsto en auszugehen. Wahrend
Wettkampfen Giber 60min Dauer ist die Zufuhr von
natriumreichen Getranken (v.a. bei Belastungen >4h:
400-1000mg Na/l) und Kohlenhydraten (30-90g/h,
bei héherer Zufuhr bevorzugt Glucose-Fructosege-
mische 2:1) empfehlenswert. Nach erschopfenden
Ausdauerbelastungen stehen eine rasche Rehydra-
tation (Zufuhr einer natriumhaltigen Flussigkeits-
menge, die 150% des Gewichtsverlusts entspricht)

Tabelle 1

und Unterstitzung der Glykogenresynthese (Zufuhr
von 1-1,5g/kg/h Kohlenhydrate in den ersten 4 Nach-
belastungsstunden) im Vordergrund.

Klinisch relevante Aspekte in der Ernahrung

von Ausdauersportlern

Die Prévalenzen von lebensgefahrlichen Hyponatri-
amien wahrend (Ultra-)Ausdauerbelastungen, gestor-
tem Essverhalten bzw. Symptomen der Female Ath-
lete Triad sowie von Eisenmangel und Eisenmangel-
anémien sind bei Ausdauersportlern erhoht (51,6%).

Was ist neu und relevant?

Wahrend Ausdauerbelastungen sollte nicht so viel
Wasser wie tolerierbar, sondern ausreichend natri-
umbhaltige Getranke konsumiert werden, um eine
Gewichtszunahme wahrend der Belastung sowie
eine Dehydratation >2% des Gewichts zu vermeiden.
Zur Vermeidung hormoneller Stérungen ist eine Ener-
gieverfiigbarkeit von mehr als 30-45kcal/kg fettfreier
Masse pro Tag erforderlich. Wahrend Langzeitaus-
dauerbelastungen kann die Kohlenhydratzufuhr
90g/h und mehr betragen, bei Wettkampfen <lhwur-
den leistungsforderliche E ekte durch Mundspiilun-
gen mit Kohlenhydratldsungen beobachtet.

Methodische Einschrankungen

Die Ubertragbarkeit von Empfehlungen fiir Hochleis-
tungssportler auf Ausdauersportler aus dem Gesund-
heits- oder Freizeitsport ist fraglich. Gut belegt sind
die Empfehlungen fiir Radsportler, Triathleten oder
L&ufer, Untersuchungen mit anderen Ausdauersport-
lern, z. B. aus dem Wintersport, sind dagegen rar. m
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TRAININGSBELASTUNG

Niedrig-intensive Trainingsphasen (bis zu 60min Training/Tag)

Moderater Trainingsumfang und/oder moderate Trainingsintensitat
(ca. Th Training mit moderater Belastungsintensitat/Tag)

bei moderater bis intensiver Belastungsintensitat)

Sehr hoher Trainingsumfang und/oder sehr hohe Trainingsintensitat
(4-5h Training pro Tag bei moderater bis intensiver Belastungsintensitat)

"Carboloading" vor Wettkampfen mit einer Belastungsdauer >90min

Zur Unterstiitzung der Glykogenresynthese,
wenn die Pause zwischen den Belastungen weniger als 8h betréagt

Hoher Trainingsumfang und/oder hohe Trainingsintensitat (1-3h Training pro Tag

Kohlenhydratzufuhrempfehlungen fiir Ausdauerathleten in Abhéngigkeit der Trainingsbelastung (modifiziert nach Burke et al. 2011).

ZUFUHREMPFEHLUNG FUR KOHLENHYDRATE

3-5g/kg/d

5-7g/kg/d

6-10g/kg/d

8-12g/kg/d

10-12g/kg/24h wahrend der letzten 36-48h vor dem Wettkampf

1,0-1,2g/kg/h innerhalb der ersten 4 Nachbelastungsstunden
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