Sportriegel e Srmentum

Tipps & Empfehlungen zum Einsatz
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Sportriegel werden vielfaltig auf dem Markt angeboten und sind unter Sportler*innen beliebt.
In welchen Situationen ist der Einsatz Uberhaupt sinnvoll? Und worauf ist bei der Wahl zu achten?

Hier erhaltst du Tipps & Empfehlungen zum Einsatz von Sportriegeln!

Vorteile von Sportriegeln :

Um die Zufuhrempfehlungen flr Nahrstoffe rund um eine Belastung zu erreichen, kdnnen Sportriegel in
bestimmten Situationen Vorteile gegenuber herkdommlichen Nahrungsmitteln bieten. Zum Beispiel:

Verdauungsbeschwerden
durch den Verzehr von
herkommlichen Nahrungsmitteln

Fehlende Moglichkeit um
Nahrstoffe zuzufiihren

Sportriegel konnen also praktische Begleiter im Sportalltag oder bei einem Wettkampf sein und bei der
Versorgung mit Nahrstoffen rund um eine Belastung unterstutzen.

Einteilung von Sportriegeln

Der Grol3teil der Sportriegel kann in zwei Arten eingeteilt werden: &

Kohlenhydratriegel Proteinriegel
Kohlenhydratriegel (hdufig auch "Energy Bar" oder Proteinriegel eignen sich durch einen besonders hohen
"Ausdauerriegel" genannt) eignen sich Proteingehalt insbesondere
vor / wahrend / nach nach
einer intensiven Belastung zur Unterstutzung der einer intensiven Belastung zur Unterstutzung der
Leistungs- und Regenerationsfahigkeit. Regenerationsfahigkeit.
Der Riegel sollte fettarm sein und ein Kohlenhydrat- Die Proteinmenge pro Portion sollte mindestens
Fett-Verhaltnis von moéglichst 6:1 haben.” 15-25 g* betragen.

* Fette verlangsamen die Verdauung und kénnen wahrend der Belastung unter

2
Umstanden Verdauungsbeschwerden verursachen. * Die Empfehlung richtet sich am Koérpergewicht (0,25-0,3 g/kg Korpergewicht).

Worauf du beim Einsatz von Sportriegeln achten solltest:

e Achte auf die personliche Vertraglichkeit. Bei Verdauungsbeschwerden solltest du nach Alternativen suchen.
e Verzehre kurz vor/wahrend eines Wettkampfs nur Sportriegel, die du vorher im Training getestet hast.

e Einniedriger Ballaststoffgehalt ist bei hohen Belastungsintensitaten und Ausdauerbelastungen vertraglicher.
e Eine ubermafige Zufuhr an Kohlenhydraten kann zu Verdauungsbeschwerden fihren.

(Beachte: Die absorbierbare Menge fiir Kohlenhydrate ist limitiert und betragt ~60 g/Stunde bzw. 90 g/Stunde bei
Kombination von mehreren Kohlenhydratquellen, z. B. Glukose und Fruktose).®

o Fallsder Sportriegel Zuckeraustauschstoffe (z. B. Sorbit, Maltit) enthéilt, solltest du beachten, dass eine ibermafSige Zufuhr
(> 20 g) abfiihrend wirken kann.”

Fir weitere Informationen zum Thema "Timing von Nahrstoffen"

schaue dir z. B. die Infografiken "Was soll ich essen - vor/wahrend/nach dem
7N\ Training" auf momentum@on an!

e

AAliE .I.h-i.

Referenzen

[1] Burke, L., Cort, M., Cox, G., Crawford, R., Desbrow, B., Farthing, L., ... & Warnes, O. (2006). Supplements and sports KO nta kt
foods. Clinical sports nutrition, 3.

[2] K&nig D, Braun H, Carlsohn A. et al. Carbohydrates in sports nutrition. Position of the working group sports nutrition  E-Mail: sporternaehru ng@biochem.dshs-koel Nn.de
of the German Nutrition Society (DGE). Erndhrungs Umschau 2019; 66 (11) 228-235.

[3] Jeukendrup A. A step towards personalized sports nutrition: carbohydrate intake during exercise. Sports Med. 2014 Webseite: www.dshs-koeln.de/i nstltut-fuer-blochem|e/sporternaehrung

May;44 Suppl 1:525-33.
[4] Scientific Food Committee (SFC) (1985). Reports of the Scientific Committee
for Food. Sixteenth series. Food - science and techniques. Luxembourg. Stand: August 2022



