
Um die Zufuhrempfehlungen für Nährstoffe rund um eine Belastung zu erreichen, können Sportriegel in
bestimmten Situationen Vorteile gegenüber herkömmlichen Nahrungsmitteln bieten. Zum Beispiel:












Sportriegel können also praktische Begleiter im Sportalltag oder bei einem Wettkampf sein und bei der
Versorgung mit Nährstoffen rund um eine Belastung unterstützen.
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Verdauungsbeschwerden
durch den Verzehr von
herkömmlichen Nahrungsmitteln 

Der Großteil der Sportriegel kann in zwei Arten eingeteilt werden:

Vorteile von Sportriegeln

Einteilung von Sportriegeln

Kohlenhydratriegel (häufig auch "Energy Bar" oder

"Ausdauerriegel" genannt) eignen sich




                  vor / während / nach




einer intensiven Belastung zur Unterstützung der

Leistungs- und Regenerationsfähigkeit.




Der Riegel sollte fettarm sein und ein Kohlenhydrat-

Fett-Verhältnis von möglichst 6:1 haben.*




Proteinriegel eignen sich durch einen besonders hohen

Proteingehalt insbesondere 




                  nach




einer intensiven Belastung zur Unterstützung der

Regenerationsfähigkeit. 




Die Proteinmenge pro Portion sollte mindestens

15-25 g* betragen.
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Fehlende Möglichkeit um

Nährstoffe zuzuführen

* Fette verlangsamen die Verdauung und können während der Belastung unter
Umständen Verdauungsbeschwerden verursachen. * Die Empfehlung richtet sich am Körpergewicht (0,25-0,3 g/kg Körpergewicht).



Achte auf die persönliche Verträglichkeit. Bei Verdauungsbeschwerden solltest du nach Alternativen suchen.


Verzehre kurz vor/während eines Wettkampfs nur Sportriegel, die du vorher im Training getestet hast. 
Ein niedriger Ballaststoffgehalt ist bei hohen Belastungsintensitäten und Ausdauerbelastungen verträglicher.
Eine übermäßige Zufuhr an Kohlenhydraten kann zu Verdauungsbeschwerden führen. 


(Beachte: Die absorbierbare Menge für Kohlenhydrate ist limitiert und beträgt ~60 g/Stunde bzw. 90 g/Stunde bei
Kombination von mehreren Kohlenhydratquellen, z. B. Glukose und Fruktose).
Falls der Sportriegel Zuckeraustauschstoffe (z. B. Sorbit, Maltit) enthält, solltest du beachten, dass eine übermäßige Zufuhr
(> 20 g) abführend wirken kann.

Sportriegel werden vielfältig auf dem Markt angeboten und sind unter Sportler*innen beliebt.

In welchen Situationen ist der Einsatz überhaupt sinnvoll? Und worauf ist bei der Wahl zu achten?



Hier erhältst du Tipps & Empfehlungen zum Einsatz von Sportriegeln!

Kohlenhydratriegel Proteinriegel

Worauf du beim Einsatz von Sportriegeln achten solltest:

Für weitere Informationen zum Thema "Timing von Nährstoffen"
schaue dir z. B. die Infografiken "Was soll ich essen - vor/während/nach dem

Training" auf momentum@on an!

4

2

3


