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Makronährstoffe
•  �Timing, Menge und Qualität 

der Nährstoffe sind zur  
Optimierung der Adaptati- 
onsprozesse und Gesund-
heit entscheidend

•  �Erhöht sich das Volumen 
oder die Intensität des Trai-
nings, erhöht sich der Ener-
gie-/Nährstoffbedarf

  �Achte auf eine bedarfs-
deckende Kohlenhydrat-
zufuhr (je nach Training)

  �Achte auf die Zufuhr von 
gesunden Fettsäuren 
(Fisch, Pflanzenöle, Nüsse) 

  �Nimm 3–5 Proteinpor- 
tionen à 0,4 g × dein  
Körpergewicht pro Tag 
zu dir

Mikronährstoffe
•  �Athletinnen haben einen  

erhöhter Eisenbedarf (Blut-
verluste im Zyklus)

•  �für die Knochengesundheit 
sind Vitamin D und Kalzium 
zentral

  �Lass Eisen- und Vitamin-
D-Status regelmässig 
überprüfen

  �Kontrolliere deine  
Kalziumzufuhr über  
die Ernährung

Trainingsvolumen  
und -intensität
•  �Trainingsdauer, -intensität  

sowie -inhalt entscheiden 
über die notwendige Menge 
der Nährstoffzufuhr

  �Achte auf eine genügen-
de Kohlenhydratzufuhr 
vor und während dem 
Training

  �Führe Proteine, Kohlenhy-
drate und Flüssigkeit di-
rekt nach dem Training zu

Zyklus
•  �Hormonelle Veränderungen 

während dem Zyklus kön-
nen sich auf den Stoffwech-
sel auswirken

•  �Aktuell fehlt die Evidenz, die 
Ernährung an die Zykluspha-
sen anzupassen

  �

�

Achte bei Heisshunger-
attacken während dem 
Zyklus auf die Energie-
bilanz (vermeide Zucker, 
achte auf gesunde Koh-
lenhydrat-, Protein- und 
Fettquellen)

  Weitere Informationen
in den Infografiken Zyklus

Eine auf die individuellen Bedürfnisse und den Bedarf ausgerichtete Ernährung  
ist ein Schlüsselfaktor für die sportliche Leistung, sowie Gesundheit einer Athletin.  
Arbeite dich Stufe um Stufe nach oben, um gesund und leistungsfähig zu sein.

Energieverfügbarkeit
•  �beeinflusst Training und  

Gesundheit

•  �Ausbleiben der Regelblu-
tung kann ein Zeichen für 
tiefe Energieverfügbarkeit 
sein

  �Vermeide lange Phasen 
mit tiefer Energieverfüg-
barkeit (v.a. während der 
Saison)

  �Weitere Informationen  
in der Infografik RED-S

Flüssigkeitshaushalt
•  �Zu wenig Flüssigkeit im Kör-

per macht müde und wirkt 
sich u.a. negativ auf Konzen-
tration, sowie Erholungs- 
und Leistungsfähigkeit aus

  �Achte auf eine genügen-
de Flüssigkeitszufuhr im 
Alltag (1,5 bis 2 Liter)

  �Führe im/nach dem  
Training zusätzlich Flüs-
sigkeit zu (Ausgleich des 
Schweissverlusts)

  �Weitere Informationen  
in der Infografik Flüssig-
keitsbilanz

•  �Eine Fachperson in Sporternährung kann dich unterstützen. Auch bei Veränderung 
der Ernährungsweise (Bsp. Vegan, Unverträglichkeiten etc.). 

•  �Beobachte und tracke deinen Zyklus sowie allfällige Begleitsymptome; nimm bei  
Unregelmässigkeiten oder Beschwerden mit einer Fachperson Kontakt auf.

Körperbild und Essverhalten
•  �Athletinnen haben ein erhöhtes Risiko, ein gestörtes  

Essverhalten zu entwickeln
•  �Gründe dafür: Idealisiertes Körperbild, Druck, Perfektionismus,  

gewichtssensitive Sportart

Arbeite mit und nicht gegen deinen Körper

Welche Faktoren beeinflussen meine Ernährung als Athletin? 
Welche Tipps kann ich berücksichtigen?

https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:9082c632-0d4f-427b-86ef-0fa8d2c8b04f/SwissOlympic-FS_SS+F_Mens-de_A4q.pdf
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https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:4b4f2689-8cca-4489-bf36-75e399d0b8f6/SwissOlympic-FS_SS+F_RED-S-de.pdf
https://swissolympicteam.ch/dam/jcr:dcca9590-10e8-4b65-bfa1-e47c0319b787/Fluessigkeitsbilanz_DE.pdf
https://swissolympicteam.ch/dam/jcr:dcca9590-10e8-4b65-bfa1-e47c0319b787/Fluessigkeitsbilanz_DE.pdf
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