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Power auf dem Teller: 
Ernährung im Sport
Thomas Strobl, MSc MEd

Sporternährung?
1. Basisernährung

2. (unmittelbare) Sporternährung

3. Nahrungsergänzung

Gesundheit

Leistungsfähigkeit

Muskelaufbau vs. Fettabbau

Mettler, 2010
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Was essen wir eigentlich?

Verändert nach Konopka, 2013

Makro-
nährstoffe

Mikro-
nährstoffe
& 
bioaktive 
Substanzen

Österreichische Lebensmittelpyramide
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Österreichischer 
Ernährungsbericht 2017
Obst und Gemüse
Soll: 2 und 3 Portionen
Ist: 1 und 1 Portion 

Fleisch und Wurst
Soll: maximal 450 g pro Woche
Ist Frauen: 546 g
Ist Männer: 1320 g 

Österreichischer Ernährungsbericht 2017

Anmerkung: 
Mit Smoothies, 
insbesondere aus Obst, 
können auch zu hohe 
Kalorienaufnahmen erreicht 
werden
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Anmerkung: 
Eier sollten weiter unten 
eingestuft werden, auf Höhe 
der fettreichen 
Milchprodukte
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Aufbau einer Mahlzeit
Mikronährstoffe 
Obst, Gemüse, Hülsenfrüchte…

Eiweiß 
Fleisch, Fisch, Milchprodukte, Hülsenfrüchte…

Wichtige Fettsäuren 
Fisch, Samen, Nüsse, Öle…)

Kohlenhydrate 
Für Fettreduktion kalorienarme und nährstoffreiche Lebensmittel 

bevorzugen (Gemüse, Obst, Kartoffeln…)
Bei hohem Kalorienbedarf eher kalorienreiche Lebensmittel (Reis, 

Pseudogetreide, Nudeln, Haferflocken, Brot…) 
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Ernährung beeinflusst die Richtung der 
Trainingswirkung

Alle Faktoren sind wichtig
Wenn die Basis stimmt, ergibt sich die Spitze jedoch 

oft von selbst

University of Colorado: https://swell.uccs.edu/theathletesplate
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University of Colorado: https://swell.uccs.edu/theathletesplate

Anmerkung:
Anteil an Gemüse/Obst 
ist absolut gesehen 
gleich, wird relativ 
gesehen aber weniger, da 
die 
Gesamtkalorienaufnahme 
höher ist

University of Colorado: https://swell.uccs.edu/theathletesplate
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Energiebalance

Energieverbrauch

Total daily energy expenditure= 
Basic metabolic rate + Thermic Effect of Food + 

Non Exercise Activity Thermogenesis + Exercise
Activity Thermogenesis

Gesamtenergieverbrauch=
 Grundumsatz x PAL-Wert + Verbrauch durch 

Training

Trexler et al., 2014
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Energiebalance

Zu hohe Energieaufnahme: Aufbau von Körperfett mit einhergehenden gesundheitlichen 
Folgen

Zu geringe Energieaufnahme: Gewichtsverlust, Muskelverlust, schlechte Trainingsleistung, 
schlechte Regeneration, schlechte Lebensqualität, RED-S

Menge vs. Energiewert: 100 g Schokolade vs. Banane vs. Gurke

Aufs Etikett sehen oder Handyapp FDDB (Fooddatenbank)

Energiebalance

Anpassung je nach Ziel
Muskelaufbau: +360-480 kcal
Fettreduktion: -250-1000 kcal (Energieaufnahme darf nie unter Grundumsatz sein!)

Verlauf beobachten und Energieaufnahme anpassen
Muskelaufbau: 0,25-1 kg Muskelmasse pro Monat 
Gewichtszunahme 0,5-2 kg pro Monat
Bei Frauen x 0,66
Fettreduktion: -0,25 bis -1 kg pro Woche

17

18



23.10.2026

10

Makronährstoffverteilung

1 g Fett= 9,3 kcal 1 g Kohlenhydrate = 4,1 kcal     1 g Eiweiß= 4,1 kcal

Konopka, 2013

Makronährstoffverteilung

Es sollten mindestens 1,2 g Eiweiß pro kg Körpergewicht, 1 g Fett pro kg Körpergewicht und 150 g 
Kohlenhydrate verzehrt werden. Eiweiß und Fett optimieren vor allem die Gesundheit, die Kohlenhydrate 
gewährleisten eine Versorgung des zentralen Nervensystems mit Glukose (und unterstützen eine 
ausreichende Aufnahme von Ballaststoffen und Mikronährstoffen). 
Je nach Zielsetzung und sportlichen Belastungen kann die Aufnahme der jeweiligen Makronährstoffe 
weiter erhöht werden. 

Eiweiß: 1,2-3,1 g/kg 

Fett: >0,8-1,4 g/kg

Kohlenhydrate: Rest (>150 g)

Ballaststoffe: 14 g/ 1000 kcal

Deutsche Gesellschaft für Ernährung; weitere Quellen siehe Makronährstoffe

Genauer wäre eine Angabe über g/kg fettfreie 
Körpermasse. Bei Übergewichtigen sollte als das 
Zielgewicht/Idealgewicht für die Berechnung 
herangezogen werden.
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Eiweiß- Funktionen
Muskelaufbau 
Aktin, Myosin, Titin…

Regeneration 
Mikrotraumen auch nach z.B. Ausdauertraining

Hormone 
Peptidhormone: Insulin, Glucogon, Leptin, Ghrelin…

Enzyme

Rezeptoren

Antikörper

passive Strukturen 
Kollagen, Glykoproteine, Proteoglykane…

Hämoglobin (in roten Blutkörperchen)

Konopka, 2013

Eiweißaufnahme- Prioritäten

I. Gesamtmenge

II. Verteilung über den Tag
 Inklusive Mindestmenge pro Mahlzeit

III. Timing relativ zum Training

Aragon, 2022

Qualität
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Gesamtmenge

Gesundheit: 1,2-1,6 g/kg Körpergewicht

Sport: 1,4-2,0 g/kg Körpergewicht

Muskelaufbau: 1,6-2,2 g/kg Körpergewicht

Diät/Muskelerhalt: 2,3-3,1 g/kg Körpergewicht

Lechner et al., 2018; Phillips et al., 2016; Aragon, 2022; Morton et al., 2017; Helms et al., 2014; Longland, 2016  

Verteilung über den Tag

3-4 Mahlzeiten pro Tag mit mindestens 3 Stunden dazwischen 

Mindestens 20-40 g Eiweiß pro Portion

Toigo, 2019

Maximale und häufige 
Stimulation der 
Muskelproteinsynthese
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Timing relativ zum Training
Das „post-exercise anabolic window“ ist wohl größer als anfangs angenommen
Rund um das Training sollten Proteinmahlzeiten konsumiert werden

Timing ist eher entscheidend bei:
Wenig Mahlzeiten pro Tag (bei Intermittend Fasting zwischen den Mahlzeiten trainieren) 
Training am Morgen
Training spät am Abend 

Aragon, 2022

Gesundheitliche Schäden?
Bei Nierenerkrankungen wird eine eiweißarme Kost verschrieben, da der Harnstoff nicht mehr 
ausreichend abgebaut werden kann

2,5-3,3 g/kg über 12 Monate keine Auswirkungen auf Leber- oder Nierenfunktion 

Metastudie aus 40 Studien mit über 1,5 g/kg oder >20 % keine Auswirkungen auf Niere

Systematic Review der deutschen Gesellschaft für Ernährung keine Auswirkungen auf Niere

Prospektive Kohortenstudie zeigt höheres Risiko für Nierenerkrankungen bei geringerer
Eiweißaufnahme!

Nephrologe Uni Graz: 
10-14 % der Österreicher sind Nierenkrank, meist asymptomatisch
Es gibt ein „zu viel“, wie überall macht die Dosis das Gift

Antonio et al., 2016; Devires et al., 2018; Remer et al., 2023; Kwon et al., 2022
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Fett- Funktionen
Depotfett: Energiespeicher

Träger fettlöslicher Vitamine (A, D, E, K)

Cholesterin:
Hormone (Testosteron, Östrogen)
Vitamin D
Gallensäure

Immunsystem (Eikosanoide, Prostaglandine)

Strukturelemente für Zellmembranen

Organfett, Schutz für Organe

Regeneration (Entzündungen) 

Konopka, 2013
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VorkommenAuswirkungenFettsäuren

Tierische Produkte, Fertigprodukte, 
Süßigkeiten, Kokosfett

Bei zu vielen gesättigten FS werden 
zu wenig von notwendigeren 
Nährstoffen aufgenommen, 
Milchprodukte und Kokosfett 
wirken eher positiv 

Neutral bis 
negativ

Gesättigte FS

Nüsse, Olivenöl, RapsölPositive Effekte wahrscheinlich 
über Lebensmittelmatrix, 
cholesterinsenkend

Neutral bis 
positiv

Omega-9-FS

Fisch und Algen (EPA und DHA); 
Walnüsse, Samen, Rapsöl (ALA)

Beugen kardiovaskulären 
Erkrankungen vor, 
entzündungshemmend

Sehr positivOmega-3-FS

Tierische Produkte 
(Massentierhaltung), Fertigprodukte, 
Süßigkeiten, Sonnenblumenöl

Essentiell, werden aber 
ausreichend aufgenommen; mehr 
führt zu keinen weiteren Effekten

Neutral bis 
negativ

Omega-6-FS

Frittierte Lebensmittel, gehärtete 
Pflanzenöle, Fertigprodukte

Erhöhen kardiovaskuläres Risiko 
und Sterblichkeit

Sehr negativTransfettsäuren 

Astrup et al., 2021; DiNicolantonio et al., 2016; Lechner et al., 2018

Fettaufnahme

Gesamt wird meist zu viel Fett gegessen, aber zu wenig von den hochwertigen Fetten

Lebensmittelmatrix beachten, nicht nur auf Fettsäuren fokussieren! 

„schlechte Fette“: Junk Food (Pizza, Burger, Döner), Süßigkeiten, Fertigprodukte, 
gebackene Lebensmittel, Wurst, Sonnenblumenöl

„gute Fette“: Fisch, Nüsse, Samen, Rapsöl, Olivenöl, Eier, Milchprodukte, Kokosfett
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Fettaufnahme im Detail
Mindestens 0,8-1,4 g Fett/kg KG

Auch mehr ist unproblematisch, sofern noch genügend Raum für Eiweiß und Kohlenhydrate bleibt

Verhältnis gesättigt zu einfach ungesättigt zu mehrfach ungesättigt = 1:1:1

Verhältnis Omega 3 zu Omega 6 = 1:2 

Entscheidend ist aber wohl eher die Gesamtmenge an Omega-3, nicht das Verhältnis

HS-Omega-3-Index Anteil an Omega-3-FS in den Erythrozyten 

Gesamtmenge Omega-3: mindestens 250 mg, bei kardiovaskulärem Risiko 1,5 g pro Tag

Lebensmittelmatrix beachten!

Schuler & Aragon, 2024; Lechner et al., 2018; von Schacky, 2019; Rodriguez et al., 2022

Kohlenhydrate

Obst, Honig

Haushaltszucker, Softdrinks, Süßigkeiten, 
Fertigprodukte, Obst

In der Ernährung kaum vorhanden, Sportgetränke

Gemüse, Hülsenfrüchte, Kartoffeln,Getreide
(Brot, Nudeln, Haferflocken)

Konopka, 2013
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Kohlenhydrate

Komplexe Kohlenhydrate versorgen uns länger 
mit Energie

Zucker führt nicht direkt zu Gewichtszunahme, 
versorgt uns aber weniger lang mit Energie und 
hält uns nicht so lange satt

Bei Gesunden kommt es nicht zu einer 
Unterzuckerung nach der Zufuhr von Zucker-
Nocebo

Brauchen wir schnell Energie (im Sport), ist eine 
Zufuhr von einfachen Kohlenhydraten sinnvoll

Kohlenhydratqualität

Entscheidend ist, was mit der 
Kohlenhydratquelle noch geliefert wird!

Anteil an Ballaststoffen: Kohlenhydrate durch Ballaststoffe 
pro 100g dividieren
<5:1= sehr hochwertig
>10:1= weniger empfehlenswert

Anteil an Mikronährstoffen

Lechner et al., 2018
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Kohlenhydrataufnahme
Mindestens 100-150 g (Versorgung Zentralnervensystem und Erythrozyten), bei Sportlern mehr

Wichtigster Energieträger, Speicher sollten möglichst voll sein damit die Energieflussrate hoch ist

Konopka, 2013; Nutrition Expert by In-Victus

Flüssigkeitszufuhr
Für volle Funktionalität des Körpers und optimale Gesundheit der Nieren 

1,2-1,5 Liter Wasser (bei Hitze und Sport mehr)
Eine höhere Wasserzufuhr unterstützt beim Gewichtsmanagement

Gesüßte Getränke wenn nur in Maßen (oder wenn notwendig, um Kalorienzufuhr zu erreichen)
Auch Fruchtsäfte liefern wenig Vitamine und keine Ballaststoffe
Light-Getränke sollten auch nur als gelegentlicher Süßigkeitenersatz gesehen werden

Beim Sport (wichtig für Leistungsfähigkeit): 

Schon vorher genug trinken, Urin sollte hellgelb bis durchsichtig sein

Wasser oder stark verdünnte Fruchtsäfte/Sportgetränke, wenn sie vertragen werden

Elmadfa, 2015; Chang et al., 2016; Dennis et al., 2010; 
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Mikronährstoffe und 
bioaktive Substanzen

Vitamine
Lebensnotwendige Verbindungen, die nicht ausreichend im Körper gebildet werden können

Mineralstoffe
Baustoffe und Reglerstoffe

50.000 Sekundäre Pflanzenstoffe
weitestgehend unerforscht; antioxidative Wirkung, Immunsystem, Vorbeugung von Krebs… 

Ballaststoffe (unverdauliche Kohlenhydrate)
>30 g pro Tag, wirken vorbeugend gegen Stoffwechselerkrankungen, wirken positiv auf das 

Mikrobiom
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Mikronährstoffe und 
bioaktive Substanzen
5 Portionen bzw. 800 g Obst und Gemüse 
pro Tag
+ Ausgewogene Ernährung: 

Vollkorngetreideprodukte (Brot, Reis, Nudeln, 
Haferflocken), Hülsenfrüchte, Fisch, 
Milchprodukte, Eier, Fleisch

Supplements: Vitamin D3 im Winter

Bedarf ist bei Sport bei bestimmten 
Mikronähstoffen auf das bis zu Dreifache 
erhöht!

Konopka, 2013

Mikronährstoffe und 
bioaktive Substanzen

Mischung aus Rohkost und gekochtem (auch davor tiefgefrorenem) Gemüse

Rohkost: manche Mikronährstoffe werden durch Erhitzen zerstört
Bis zu einem Drittel der Vitamine gehen bei der Zubereitung verloren
Hitzeempfindlich: B1, B6, B12, C, Folat, Pantothensäure

Tiefgefroren: manche Mikronährstoffe gehen durch Lagerung verloren oder entwickeln sich gar nicht 
weil unreif geerntet wird
Sauerstoffempfindlich: A, B1, C, Folat
Lichtempfindlich: A, K, B2, B6, B12, C, Biotin, Folat 

Gekocht: manche Mikronährstoffe werden erst durch Kochen bioverfügbar (z.B. Beta-Carotin in 
Brokkoli oder Karotten, Lycopin in Tomaten)

Am besten bunt, regional und saisonal!
Konopka, 2013; Lee et al., 2018
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Ballaststoffe

Gut-Muscle Axis (Darm-Muskel Achse)
Eine inadäquate Ernährung kann die intestinale 

Homöostase stören und zu chronischen Entzündungen 
führen
Ein optimale Mikrobiom könnte Immunsystem 

verbessern und oxidativen Stress reduzieren. Auch die 
Muskelproteinsynthese könnte positiv beeinflusst 
werden. 
Die Aufnahme von Probiotika kann die athletische 

Leistungsfähigkeit verbessern. 

Przewlocka et al., 2020

Ballaststoffe

Querschnittsuntersuchung an 2680 über 55-jährigen Personen
Höhere Ballaststoffaufnahme stand in Zusammenhang mit schnellerer Gehgeschwindigkeit, größerer 

Distanz beim 6-minute walk test, besseren Zeiten beim „up and go“ Test und stärkerer Griffkraft. 
Störvariablen wurden rausgerechnet. 

Wu et al., 2013
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Mahlzeitentiming

Grundsätzlich sehr individuell

Im Sport 3-5 Mahlzeiten pro Tag
Um genügend Kalorien, Eiweiß und Mikronährstoffe aufzunehmen
3-4 Eiweißmahlzeiten

Eiweiß zeitnah (1-3 Stunden) vor und nach dem Training

Kohlenhydrate vor dem Training

NahrungsERGÄNZUNGSmittel

Close et al., 2022

„Food first, but not always food only“- Close et al., 2022

Manche Nährstoffe lassen sich nicht in den für Leistungssport adäquaten Mengen aufnehmen

Manche Nährstoffe sind vielleicht nur in Lebensmitteln, die eine bestimmte Person nicht isst

Leistungssteigernde Nährstoffe sind vielleicht in zu geringen Mengen in Lebensmitteln

Konzentrierte Dosen sind vielleicht notwendig, um vorhandene Defizite auszugleichen

Manche Lebensmittel können nicht unmittelbar bevor oder während dem Sport aufgenommen 
werden

Getestet Nahrungsergänzungsmittel können hilfreich sein, wenn die Gefahr von schlechter 
Lebensmittelhygiene besteht
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Mettler, 2010

Kontamination
66 Nahrungsergänzungen, die 
Muskelaufbau/Fettabbau stimulieren oder 
Energie boosten sollen, wurden untersucht

25 enthielten Substanzen auf der Dopingliste
3 Produkte enthielten gesundheitsschädigende 

Substanzen

Duiven et al., 2021
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NahrungsERGÄNZUNGSmittel

Proteinpulver (Menge nach Bedarf)

1,5 g Fischöl (EPA und DHA)

2000-4000 iE Vitamin D3 (in den Wintermonaten, nach ärztlicher Absprache)

Sonstige Vitamine und Mineralstoffe nur bei wirklichem Bedarf- ärztlich abstimmen

Supplements im Sport
Koffein
Ausdauer, Maximalkraft, Schnelligkeit, Reaktion, Konzentration
3-6 mg pro kg KG 30-60 Minuten vor Beginn
Red Bull 80 mg, Cola 25 mg, Kaffee 50-120 mg 

Kreatin
Muskelaufbau, Maximalkraft, Schnellkraft, Schnelligkeit, RSA
In Fleisch und Fisch, vom Körper selbst produziert (Arginin, Glycin, Methionin)
3-10 g Kreatinmonohydrat (0,1 g/kg KG)
Eventuell 1 Woche Ladephase mit 20 g (4x5) pro Tag

Examine.com
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Supplements im Sport
Beta-Alanin
Erhöht Carnosinlevel (intrazellulärer Puffer)
Bei Belastungszeiten von 0,5-10 Minuten, auch bei Krafttraining
3,2-6,4 g pro Tag (aufgeteilt auf Dosen von 0,8-1,6g) , Effekt nach etwa 4 Wochen

Stickstoffmonoxid (NO)
Durchblutungssteigerung, besserer Nährstoff- und Sauerstofftransport zum Muskel
Verbesserte Muskelausdauer
Arginin oder Citrullin, 6-8 g eine Stunde vor der Belastung

Examine.com

Low Hanging Fruits- Muskelaufbau

>3 g 
Kohlenhydrate 

pro kg/KG
>1,6 g 

Eiweiß pro 
kg/KG

>1 g Fett 
pro kg/KG

Leichter 
Kalorien-

überschuss

Keine Mikro-
nährstoff-

Mängel

>15 g 
Kohlenhydrate 

vor dem 
Training7-9 Stunden 

Schlaf

Eiweiß rund 
ums 

Training

Supplements

Fokus auf  
ungesättigte FS

>3 
Eiweißmahlzeiten 

zu >30g

>5g KH und >2g 
EW pro kg/KG
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Kontakt
Thomas Strobl, MSc MEd

Email: trainer@thomas-strobl.at

Website: www.thomas-strobl.at 

Instagram: ts_training_sporternaehrung
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Carpenter, B. (2023). Everything Fat Loss. The definite no bullshit guide.

Elmadfa, I. (2015). Ernährungslehre (3. Auflage). Stuttgart: Verlag Eugen Ulmer.

Konopka, P. (2013). Sporternährung: Grundlagen· Ernährungsstrategien· 
Leistungsförderung. BLV, GRÄFE UND UNZER Verlag GmbH.

Nutrition Expert Ausbildung. In-Victus.
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