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Institut für Lebensmittelwissenschaft und Humanernährung

Themenbereiche

 Nährstoffbedarf und Nährstoffverluste bei Sportlern

 Vegane und vegetarische Ernährung im Leistungssport

 Leistungssteigernde Nährstoffe - Ergogene Substanzen
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Nährstoffzufuhrempfehlungen im Leistungssport

Abb.: nach American College of Sports Medicine, 2009

Mikronährstoffbedarf: 

• kein Unterschied zwischen 

Leistungs- und Breitensport

• Aber stellenweise eine 

höhere Zufuhrempfehlung 

zum Ausgleich von Verlusten
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Stimulation der Proteinbiosynthese und Muskelaufbau

ATP

Insulin

mTOR

GH

Protein, 

AS, BCAA

Muskuläre Proteinbiosynthese

Additiver Effekt Proteinzufuhr und 

Trainingsreiz auf mTOR

Normale Zellen    Hypertrophie      Hyperplasie

KH
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Proteinbedarf des Sportlers

Proteinzufuhrmenge

Max. 5 h Sport/Woche: 0,8 g/kg KG/Tag

> 5 h Sport/Woche: 1,2–2,0 g/kg KG/Tag 

Timing der Proteinzufuhr

in zeitlicher Nähe zum Trainingsreiz (2h Dogma umstritten) 

Proteinbiosynthese nach Belastung bis zu 24 h erhöht (anaboles Fenster)

Empfehlung

3–4 Mal pro Tag

Ausdauertraining und Protein 

Nach Depletion der KH Reserven wird Protein oxidativ verwertet  erhöhter 

Proteinbedarf in Regenerationsphase

Proteinquellen

Tierisch? Pflanzlich? BCAA? Supplemente?
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Nährstoffverluste bei Ausdauersportlern

• teilweise erhöhter Bedarf zum Ausgleich der Verluste

Schweiß Urin Blut     Stuhl

(Nähr)-Stoffe im Schweiß:

• Ca, Mg, Fe, Zn, Cu

• Vitamin C, Chlorid, Laktat,  

Bicarbonat, Glucose, AS, 

Thiamin, Cortisol, Cytokine
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Nährstoffverluste über Schweiß 

• Na: linearer Anstieg mit steigender Schweißflußrate und Sättigungskurve

• Folge: Hyponatriämie

Konzentrationen nehmen mit 

zunehmender Belastungsdauer ab 

(Schweiß wird hypotoner)
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Eisenverluste bei Sportlern

Schuchardt, 2018, Nutritional aspects of minerals in sports, 3rd Seminar on Minerals in Sport Nutrition and Sport Drinks, Namur, Belgium

Täglicher mittlerer Eisenbedarf

Spurenelemente/Tag Nichtsportler

(DACH)

Ausdauersportler (Schnell-) 

Kraftsportler

Eisen (mg) 10 (M), 15 (F) 30-40

Vulnerable Gruppen: Sportlerinnen, Vegetarier (Veganer), Laufsportler
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Pflanzen-basierte Ernährung vs. Mischkost

Vorteile: 

• höhere Zufuhr:

• Ballaststoffe

• Folsäure, Vit C, Vit E, Mg

• antiinflammatorische Nährstoffe und Antioxidantien 

• potenziell geringere Zufuhr SFA und Kanzerogene

Herausforderungen:

• Kritische Nährstoffe: Eisen, Vit B12, Vit D, DHA, EPA, Ca, (Zn)

• Sonstige: Kreatin
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• Großteil erreicht D-A-CH-

Referenzwerte nicht:

• Ca (59%)

• Fe (69%)

• Folat (75%) 

• Vitamin D (100%)

Nährstoffzufuhr und -status von Sportlern

• Niedrige Level an Biomarkern:

• Zink: 50% 

• Vitamin D: 25%

• Adäquate Level: 

• Vitamin B12

• Folat in Erythrozyten 
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Vegane Ernährung und sportliche Leistung

Outcomes: 

• Steigerung der Leistung in beiden Gruppen

• Keine signifikanten Unterschiede in der Performance

• Randomized parallel-

group design

• female (n=12), male 

(n=8)

• 4 weeks vegan diet vs. 

mixed diet
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Vegane und Vegetarische Ernährung im Leistungssport

Bisherige 

Datenlage: 

• kaum Studien

• keine

Unterschiede der 

sportlichen 

Leistungsfähigkeit

• bei Sportlern als 

auch bei 

Untrainierten

„Wenn Eliteathleten und 

teils mehrfache 

Olympiasieger Vegetarier 

sind ist deren Leistung 

nicht durch Ihre 

Ernährungsweise erklärbar 

sondern durch ihr 

professionelles Training 

und ihr ebenso 

professioneller Umgang mit 

Ihrer Ernährung“

Österreichische Gesellschaft für 
Sporternährung
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Erogene Substanzen – vielfältiges Angebot
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Erogene Substanzen - Kreatin

Wirkung

• Schnellkraftsportler: Schnell verfügbare 

Energiequelle im Muskel

• Größte Wirkung bei kurzzeitigen intensiven 

Belastungen (ca 30 sek)

• Bodybuilder: Einlagerung von Wasser

• Individuell (Responder, Vegetarier, 

Muskelfasertyp)

• Bei jungen trainierten und untrainierten, 

kaum Wirkung bei älteren Menschen

Fazit

Endgültige Beurteilung steht noch aus, da teils widersprüchliche Studienlage

Teils von großem Nutzen bei vegetarisch/vegan essenden Kraftsportlern

Dosierung und Nebenwirkung

• „Ladephase“: 20g pro Tag über 5 Tage, 

anschließend 0,03g/kg KG für 1-2 Mon.

• Alternativ 3g/d über längeren Zeitraum

• Nebenwirkungen bis 3g/d nicht zu 

erwarten

• Notwendig: Wasserzufuhr anpassen

Eigensynthese Ernährung Supplemente
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Erogene Substanzen – Wirksamkeit

Substanz Potenzielle Wirkung und Nutzen für 

Belastungsart

Beurteilung (für empfohlene 

Dosierung)

Kohlenhydrate + 

Proteine

Regenerationssupplementation: Schnelleres 

Wiederauffüllen der Kohlenhydratspeicher im 

Muskel, Eiweiß für Muskelaufbau

Wirksam und sicher

Multivitamine und 

Mineralstoffe

Bei Ausgleich eines Mangels Wirksam und sicher

Koffein Anregend (Wachheitsgrad) -> geistige 

Leistungsfähigkeit/psychomotorisch

Wirksam und sicher

Antioxidanzien Minimierung von belastungsbedingten 

Muskelschäden -> verbesserte Trainingsfähigkeit 

Vielversprechend und bedeutsam 

für Trainierte, aber weiterer 

Studienbedarf

Kreatin Kraft- und Schnellkraftleistungen Wirksamkeit möglich

Glutamin (Aminosäure)

HMB (Beta-hydroxy-

beta-Methylbutyrat)

Carnitin

Coenzym Q10

Inosin

Taurin

BCAA

Wirksamkeit nicht belegt

Keine ausreichende Evidenz

Name der Einrichtung/Institut  

h

Vielen Dank für Ihre 

Aufmerksamkeit!


