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Einleitung:

Lebensmittelpyramiden stellen visuelle Hilfsmittel dar, um Ern&hrungsrichtlinien in Lebens-
mittelempfehlungen fur die Allgemeinbevdlkerung zu Ubersetzen. Bisher wurde kein solches
Konzept fir Sportler entwickelt. Daher erstellten wir eine Lebensmittelpyramide fiir Sportle-
rinnen und Sportler, die die Anzahl Portionen pro Lebensmittelgruppe in Relation zum Trai-
ningsvolumen darstellt.

Methodik:

In einem ersten Schritt wurde ein durchschnittlicher Energieverbrauch von 0.4 kiekg*emin™
ermittelt. Dieser Energieverbrauch wurde dann in die bendétigte Anzahl Portionen pro Stunde
Sport aus den verschiedenen Lebensmittelgruppen umgerechnet. Fur unterschiedliche Kor-
permassen der Athleten wurde eine variable Portionengrosse definiert. Die Pyramide wurde
anschliessend validiert, indem 168 Men(plane fir Manner und Frauen von unterschiedlichem
Korpergewicht und Trainingsumfangen bis vier Stunden pro Tag gemaéss der neuen Lebens-
mittelpyramide fur Sportler erstellt wurden.

Resultat:

Die Energieaufnahme der Menipléne erfullte den berechneten Energiebedarf durchschnittlich
um 97 £ 9%. Die Kohlenhydrat- und Proteinaufnahme nahm flr Trainingsvolumen von einer
bis vier Stunden pro Tag linear von 4.6 + 0.6 auf 8.5 + 0.8 gekg™* bzw. von 1.6 + 0.2 auf 1.9 +
0.2 gekg™ zu. Die durchschnittliche Mikronahrstoffaufnahme hing insbesondere von der
Energieaufnahme ab, war aber deutlich tber den Referenzwerten fiir praktisch alle Mikro-
nahrstoffe. Kein Tolerable Upper Intake Level wurde Gberschritten.

Schlussfolgerung:

Die Lebensmittelpyramide fir Sportlerinnen und Sportler erfillt internationale Richtlinien fur
die Energie- und Néahrstoffaufnahme fir Sportler. Daher kann die Lebensmittelpyramide fir
Sportlerinnen und Sportler als neues Hilfsmittel in der Sporterndhrungsausbildung (z.B. Lehre
oder Beratung) eingesetzt werden.



