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Erndhrung und (Leistungs-)
Sport bei Kindern

Kinder, die eine Sportart betreiben, trainieren bereits sehr inten-
siv. Das stellt besondere Anforderungen an die Nahrstoffzufuhr.
Ausserdem ist das Essen und Trinken vor und besonders nach
dem Training wichtig. Milch und Milchprodukte ibernehmen hier
eine Sonderstellung und sollten deshalb taglich berticksichtigt
werden.

Der Bedarf fiir das Wachstum und die Entwicklung der Kinder sowie der spezifische Zusatzbe-
darf durch die jeweilige sportliche Aktivitdt muss durch die tégliche Ernahrung gedeckt wer-
den. Das Mahlzeitenkonzept fiir sportlich akti-
ve Kinder gibt hier eine Hilfestellung: Es sieht
eine Aufteilung der Nahrungszufuhr vor, in
Abhé&ngigkeit von der sportlichen Aktivitat.

Sport im Kindesalter: Von
«zu wenig» bis «zu viel»

Gemass einer aktuellen, deutschen Studie
Richtig essen nach dem Sport. kommt derzeit nur knapp ein Drittel aller Kin-

der auf die von der Weltgesundheitsorganisa-
tion empfohlenen 60 Minuten korperliche Aktivitat pro Tag. Ursache dafiir ist, dass in der
heutigen Lebenswelt von Kindern die Bewegung hauptsachlich in der jeweils gewahlten
Sportart stattfindet. Aus dem kindlichen Alltag ist die Bewegung mehr und mehr verschwun-
den. Wird eine Sportart beendet, entféllt haufig auch die koérperliche Aktivitat.

Daneben gibt es innerhalb der Gruppe sportlich aktiver Kinder eine zunehmende Anzahl, die
sportlich sehr aktiv sind und Leistungssport betreiben. Nach der Schule wird der Sportverein
besucht und ein intensives Training absolviert. Die deutsche Gesellschaft fiir Kinderchirurgie
beobachtet bei diesen Kindern zunehmend Uberlastungsschaden durch Ubertraining. Ebenso
kommt es immer wieder zu Erndhrungsdefiziten.

Anforderungen an die Erndhrung

Das Wachstum und die Entwicklung im Kindesalter erfordern eine steigende Energie- und
Nahrstoffzufuhr. Bei sportlicher Aktivitat entsteht, je nach Intensitét, ein zusétzlicher Bedarf.
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An erster Stelle steht der erhéhte Energiebedarf, wobei Fett ein wichtiger Lieferant ist. In der
Basiserndhrung sollte Fett deshalb zu ca. 30 bis 35 Prozent der Gesamtenergiezufuhr aufge-
nommen werden. Als Kontrolle fiir die addquate Energie- bzw. Fettaufnahme dient das Kor-
pergewicht, das entlang der Perzentilkurve im Wachstumsverlauf zunehmen sollte.

Leistungslimitierender Faktor bei Ausdauerbelastung ist bei Kindern wie bei Erwachsenen der
Kohlenhydratspeicher. Allerdings tolerieren Kinder hypoglykédmische Zustande weniger gut.
Deshalb kann es bei Kohlenhydratmangel zu massiven Leistungsbeeintrachtigungen mit Kon-
zentrationsverlust und Schwindel bis hin zur Bewusstlosigkeit kommen. Bei Kindern sollten
deshalb in der Basisern@hrung 55 Prozent der Gesamtenergieaufnahme aus Kohlenhydraten
erfolgen.

Die ausreichende Aufnahme von Protein ist fir das Wachstum und die Entwicklung von Kin-
dern unerlésslich. Daraus resultiert ein im Vergleich zum Erwachsenen héherer Proteinbedarf.
Da der Kérper aber kein quantitativ bedeutsames Depot dafiir besitzt, ist eine adaquate Zu-
fuhr wichtig. Empfohlen wird, 15 Prozent der Energieaufnahme aus Protein zu decken. Ein
besonderes Augenmerk liegt bei jenen Kindern, die in kérpergewichtsrestriktiven Sportarten
aktiv sind, z.B. Ballett, Turnen oder Eiskunstlauf. Die zu geringe Energieaufnahme kann zudem
zu Defiziten in der Proteinaufnahme fiihren. Ebenfalls wichtig ist, dass der Fliissigkeitsverlust
ausgeglichen wird. Bereits nach einer 30-Minuten-Belastung ist das Plasmavolumen um bis
zu 5 Prozent verringert. Danach wird es immer schwieriger, die Flissigkeitsverluste zu kom-
pensieren. Im Training sollte deshalb grundsétzlich immer auch die Flissigkeitsaufnahme
mittrainiert werden, um das Kind und den Kérper daran zu gewéhnen.

Mahlzeitenkonzept fiir aktive Kinder

Im Mahlzeitenkonzept fiir sportlich aktive Kinder wird die Basisernédhrung von der Ernéhrung
vor und nach kérperlicher Aktivitat unterschieden.

Basiserndhrung

Sportlich aktive Kinder sollten im Wesentlichen geméss den Empfehlungen der Schweizer
Kinder-Ern@hrungsscheibe essen und trinken. Sie wurde von der schweizerischen Gesellschaft
fir Erndhrung (SGE) herausgegeben und fasst die wichtigsten Botschaften zusammen. Milch
und Milchprodukte spielen dabei eine besondere Rolle. Das enthaltene Fett deckt den erhéh-
ten Energiebedarf mit hochwertigen Fettsauren und liefert gleichzeitig Vitamin D, welches
haufig kritisch ist in der Versorgung. Das reichlich vorhandene Kalzium unterstiitzt, zusam-
men mit der sportlichen Betédtigung und dem Vitamin D, die Knochenmineralisierung und
optimiert die Knochendichte.

Fir Sport treibende Kinder hat sich die Verteilung der Nahrung auf mindestens fiinf Mahlzei-
ten bewahrt: drei Hauptmahlzeiten und zwei Zwischenmahlzeiten, an Wettkampf- bzw. Trai-
ningstagen drei Zwischenmabhlzeiten. Bei Sportarten mit einem sehr hohen Trainingsaufwand
ist gegebenenfalls eine noch genauere Aufteilung auf weitere kleine Mahlzeiten nétig.

Vor der kérperlichen Aktivitat
Ungefahr 2 bis 3 Stunden vor Beginn der kérperlichen Aktivitét sollte die letzte Hauptmahlzeit
gegessen werden. Empfehlenswert sind leicht verdauliche Kohlenhydrate (z.B. Teigwaren,
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Reis) mit Gemise. Ein letzter Energieschub sollte ca. 30 bis 60 Minuten vor dem sportlichen
Einsatz erfolgen. Hier eignet sich gut ein Stiick Obst, ein Fruchtjogurt oder ein Butterbrot. Das
stellt nochmals gut verfiigbare Kohlenhydrate bereit. Butter liefert dartiber hinaus noch Ener-
gie in Form der leicht verdaulichen, fein verteilten Milchfettkiigelchen.

Nach der korperlichen Aktivitat

Nach dem Training oder Wettkampf muss der Fokus zunéchst auf die Fliissigkeitszufuhr ge-
legt werden. In der Praxis wird oft zu Fruchtsaftschorlen gegriffen. Verschiedene neuere Stu-
dien haben gezeigt, dass Milch zur Rehydration jedoch besser geeignet ist. Bedingt durch den
im Vergleich zu Fruchtsaftschorlen deutlich héheren Natriumgehalt ergibt sich bezlglich der
Flussigkeitsretention eine hohere Effizienz. Der Milchkonsum steigert ausserdem unmittelbar
nach der Aufnahme die Proteinneusynthese und verbessert die Nettoproteinbilanz — ein
wesentlicher Faktor fiir die im Wachstum befindlichen Kinder. Schokoladenmilch fiillt dariiber
hinaus den Kohlenhydratspeicher, und eine Hypoglykamie wird verhindert.

In einem Zeitraum von 1 bis 2 Stunden nach dem sportlichen Einsatz ist eine kohlenhydrat-
haltige Hauptmabhlzeit wichtig, um die Energiespeicher weiter aufzufiillen.

Tagesbeispiel Fiir die Erndhrung eines Kindes (Trainingstag)

Mahlzeit Lebensmittel

Frihstuck
(6.30-7.30 Uhr)

Brot (Vollkorn) mit Butter, Kése oder Konfittre,
1 Glas Milch

ODER

Mduesli mit Getreideflocken, Obst und Milch, Tee

Znuni
(9-10Uhr)

Obst oder Gemuise (roh)

Mittagessen
(12-13.30 Uhr)

Kartoffeln oder Vollkornteigwaren oder Reis mit Gemiise
oder Salat, dazu 2-3-mal pro Woche eine Fleischportion
und 1-mal pro Woche eine Fischportion

vor dem Training
(30— 60 min)

wahlweise Obst, Fruchtjogurt, Butterbrot sowie ausrei-
chend Flissigkeit (Wasser oder Tee)

wahrend des Trainings
(Spatnachmittag — Abend)

bei Belastungen deutlich tGiber 60 Minuten: Fliissigkeit
und einen Snack (z.B. Obst)

nach dem Training
(bis 30 min)

1 Glas Schokoladenmilch

Abendessen
(19.30-20.30 Uhr)

Brot mit Butter, Kase oder Fleisch, GemUse oder Obst
(roh), 1 Glas Milch

ODER

Kartoffeln oder Teigwaren oder Reis mit Gemiise oder
Salat, Milchprodukt (z.B. Kase oder Quark)
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Sportgetranke, Energieriegel & Co.

Fiir Sportlerinnen und Sportler gibt es zunehmend mehr Produkte. Sportgetranke wurden
dabei urspriinglich fiir den Hochleistungssport konzipiert, werden inzwischen aber Giberwie-
gend im Breitensport und auch von Kindern konsumiert. Sie enthalten Kohlenhydrate in Form
von Glukose, Fruktose oder Maltodextrin, dazu verschiedene Elektrolyte und hdufig auch hoch
dosierte Vitaminzugaben. Der hohe Zuckergehalt macht sie zu Stissgetranken, wodurch bei
regelmassigem Konsum das Kariesrisiko erheblich ansteigen kann. Der Mehrbedarf an Elekt-
rolyten lasst sich bei Kindern gut durch eine kalorisch ausgewogene Erndhrung decken, aus-
serdem haben sich die hohen Vitamingehalte mancher Sportgetréanke beziiglich der Regene-
ration sogar als nachteilig erwiesen. In der Gruppe der Energieriegel gibt es eine grosse, hete-
rogene Produktepalette: «natiirliche» Riegel mit ganz besonders wenig Energie, solche mit
beachtlichem Energiegehalt und/oder Riegel, welche hochdosierte Mineralstoffe und Vita-
minzusdtze enthalten. Fir Kinder sind sie keine geeignete Wahl. Ihr sinnvoller Einsatz setzt ein
spezifisches Ernahrungswissen voraus. Generell hat sich gezeigt, dass die Gabe von Zusatz-
produkten bei Kindern ungeeignet ist, da hierdurch ungiinstige Essgewohnheiten entstehen
kénnen.

Schlussbemerkung

Um Erndhrungsdefizite zu vermeiden, sind sportlich aktive Kinder auf Erwachsene angewie-
sen, die einen Blick auf ihre Ernahrung haben und darauf achten, dass die erforderlichen
Mahlzeiten eingehalten werden.
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