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Abwechslungsreiche Ernahrung
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EELOEEYT  antidoping.ch Slide 4



Eat with Respect

Am Morgen

Honig / Konfitiire

Joghurt und Frucht

Fruchtsaft

Milch

Schale Miiesli / Vollkornbrot

Verschiedene Lebensmittel zur Auswahl, von
Tag zu Tag variieren.

Ohne Friihstiick werden die Reserven fiir
den Tag nicht ideal gefiillt.

3-5 Stunden vor de

Training oder Wettkamp

Wasser

Teigwaren

G

Salat/ Gemiise
Letzter kraftiger Schub an Energie durch

kohlenhydratreiche Nahrung (Kartoffeln, Reis,
Teigwaren).
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Keine allzu fettreiche Nahrung wie Kase oder
Wurst. Eiweiss, Gemiise und Salate sind ebenfalls
schwer verdaulich, daher wenig davon essen.

Fir einen fairen und sauberen Sport:

COOLI&!CLEAN

antidoping.ch

Stunden vor dem Training

oder Wettk

¢
(

/2 Apfel

Wasser

<9

Reiswaffel

Banane

Biberli

b

Getreideriegel

Kleiner, leicht verdaulicher Snack, je nach Appetit.

Keine volle Mahizeit! Die Verdauung einer vollen
Mahizeit dauert zu lange.

Sportgetrdanke

Wahrend dem Training
oder Wettkampf

Wasser

Nur kleine
Bissen!

L
=

Energieriegel

Wasser oder Sportgetranke erhalten die Leistung.
Allenfalls mundgerechte Stiicke von Kohlenhydrat-
lieferanten.

Nicht zu trinken oder zu viel feste Nahrung
kdnnen die Leistung vermindern.
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Nach dem Trainin
oder Wettkam

&

Vollkornbrot

Wasser

N
e

Kartoffeln

Fleisch

Salat/ Gemiise

Erholung und «Auffiillen» des Energiespeichers
fiir den ndchsten Tag.

Ohne Abendessen verfiigt der Korper

iiber schlechte Voraussetzungen fiir den
nachsten Tag.
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Fir einen fairen und sauberen Sport:
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e Nur wenige Produkte sind Uberhaupt sinnvoll.

Fir einen fairen und sauberen Sport:
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e Ernahrungsunterstitzung
(langfristige, indirekte
Leistungssteigerung)

e Direkte Leistungssteigerung

e Placeboeffekt
(psychologischer Effekt)

n fai und sauberen Sport:
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e Aufwenden von Ressourcen (Zeit, Geld,

Uberzeugung), die besser anders eingesetzt
wlrden

e Unerwunschte Nebeneffekte (Gesundheit,
Leistung)

e Kontamination (Gesundheit, Doping)

e Nahrungserganzungsprodukte konnen eine
ungenugende Sporternahrung nicht
kompensieren.

Far ei fairen und sauberen Sport:
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e Ernahrst du dich vielseitig
und ausgewogen?

e Fuhlst du dich haufig mude
und energielos?

e Ernahrungsberater/-innen
helfen dir weiter.

Fir einen fairen und sauberen Sport:
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Fir einen fairen und sauberen Sport:
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e Keine Experimente mit Nahrungs-
erganzungsprodukten!

e Achte auf eine gesunde Ernahrung.

e Wende dich an eine/-n professionelle/-n
Ernahrungsberater/-in.

n fairen und sauberen Sport:
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