
Organisation „Medical Partner Inselspital Bern am GP 2010“

Essen und Trinken vor, während und nach dem Lauf:

Direktion DPMTT
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Direktion Betrieb

Was, wieviel ?

Was, wie viel?

Lebensmittelpyramide für Sportlerinnen und Sportler. 
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Direktion Betrieb

Häufig gestellte Fragen

Warum keine Zusatzportionen beim Protein bzw. Fleisch 

Was ist wenn intensiver/weniger intensives Training

Zur Pyramide
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Direktion Betrieb

Wann?
3 – 4 Stunden vor Wettkampf

 Brot

 Getreidebreie

 Teigwaren

Getränke

Bei schlechter Verträglichkeit:

 Kinderbreie und 0.5l Getränk

 Bis zu ca. 2 l gut verträgliches Sportgetränk mit Brot
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Direktion Betrieb

Kurz vor der körperlichen Aktivität

Weiss- oder Ruchbrot 

 Cornflakes

 Getreideriegel

 Milchreis

 Süssigkeiten

 Trinken 
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Direktion Betrieb

Kurz vor der körperlichen Aktivität

Worauf sie verzichten sollten:  

o Fettreiche Imbisse 

o Gratins

o Vollkornmüsli

o Blähende Gemüsesorten 

o Blähende Obstsorten

o Scharfe Gewürze 
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Direktion Betrieb

Während der körperlichen Aktivität

Sportgetränke

Wann

Warum

Was enthält ein sinnvolles Sportgetränk

Wieviel

Allgemein
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Direktion Betrieb

Während der körperlichen Aktivität

Rezept

selbstgemachtes Sportgetränk (mit 50 g Kohlenhydraten):

1 Liter Wasser oder Tee (z.b. Früchtetee oder Lindenblütentee)
20 g Zucker oder Fruchtzucker oder Sirup
30 g Maltodextrin
ca. 1,5 g Kochsalz, je nach Geschmack
evtl. Zitronensaft zum Abschmecken
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Direktion Betrieb

Nach der Anstrengung

Was gilt es zu beachten?

Flüssigkeitsdefizite ausgleichen

Essen

Ausgangsgewicht

Erholung
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Direktion Betrieb

Häufigsten Fragen

Alkohol

Eisen

Protein

Fazit
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Direktion Betrieb

Viel Spass und Erfolg am GP 2010 !
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