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Gesunde Basis
Lir junge
Sportler:innen

Kinder und Jugendliche sind keine Kkleinen Erwach-
senen — insbesondere nicht, wenn sie sportlich ak-
tiv sind. |hr Korper steckt mitten in einer intensiven
Wachstumsphase, die allein schon hohe Anforderun-
gen stellt. Kommt regelmaBiger Sport hinzu, steigen
Energie- und Nahrstoffbedarf zusétzlich. Damit Ge-
sundheit, Entwicklung und sportliche Leistungsféhig-
keit bestmdglich unterstitzt werden, braucht es eine
kindgerechte, praxisnahe Erndhrungsstrategie, die
sich an den jeweiligen Alltag und die sportlichen Ak-
tivitdten anpasst.

Energieversorgung: Basis fiir
Leistung und Gesundheit

In Wachstumsphasen und/oder bei intensivem Trai-
ning bendtigen junge Sportler:innen pro Kilogramm
Korpergewicht deutlich mehr Energie als Erwachsene.
Wird dieser erhdhte Bedarf Uber ldngere Zeit nicht
gedeckt, kann es zu einem Energiemangel kommen
— mit moglichen Folgen wie verzégerter Entwicklung
des Korpers, geschwéchtem Immunsystem, erhéhter
Infektanfélligkeit, hormonellen Verdnderungen oder
einem groBeren Risiko fir Knochenschaden. Um dem
vorzubeugen, ist es entscheidend, tdglich ausreichend
Energie aus nahrstoffreichen Lebensmitteln zuzufiih-
ren. Auch regelmdBige Mahizeiten und Snacks vor,
wahrend und nach dem Training tragen wesentlich zur
optimalen Energieversorgung bei.



Gerade bei Kindern und Jugendlichen herrscht In solchen Féllen kann eine gezielte Ergdnzung mit
oft Unsicherheit, ob die Erndhrung tatsdchlich alle Vitaminen, Mineralstoffen und darmunterstiitzenden
notigen Néhrstoffe liefert. Schulkantine, Unvertrag- Mikronéhrstoffen sinnvoll sein — zur Unterstiitzung
lichkeiten, Abneigungen oder personliche Vorlieben einer gesunden Entwicklung und stabilen Leistungs-
konnen zu einer unausgewogenen Auswahl fithren. fahigkeit.
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Gefahr einer Energie-Unterversorgung

Wenn junge Sportler:innen dauerhaft zu wenig essen,
bleibt nach dem Training oft nicht genug Energie fiir wichtige Korperfunktionen.

Risikofaktoren:

v Hoher Trainingsumfang ohne Energieausgleich

v Gewichtsdruck in Sportarten mit asthetischen Anforderungen oder Gewichtsklassen
v Zu wenig Zeit oder Appetit zum Essen

v Médchen sind héufiger betroffen als Jungen

Was hilft:
v RegelméBige eiweiBreiche Mahlzeiten, auch kleine Snacks — vor allem zur Regeneration nach dem Sport
v Empfehlenswert sind energiereiche Lebensmittel wie Niisse, Eier und Hiilsenfriichte sowie
nahrstoffdichte Lebensmittel wie Vollkornprodukte, Obst und Gemiise

v Bei erhdhtem Bedarf oder unzureichender Versorgung: gezielte Ergénzung, z. B. mit Probiotika,
Vitaminen sowie ausgewdahlten Sekundaren Pflanzen- und Immunstoffen.

* Die in dieser Broschiire verwendeten Bezeichnungen ,Méadchen‘ und ,Junge‘ beziehen sich auf das
biologische Geschlecht der Sportler:innen.




Kohlenhydrate sind die wichtigste Energiequelle im
Kinder- und Jugendsport. Dabei kommt es darauf
an, ob die Kinder oder Jugendlichen die Pubertat
noch vor sich haben, mittendrin sind oder sie be-
reits abgeschlossen haben. Denn die muskuldren
Speicher (auch Glykogenspeicher genannt), die fir
die kurzfristige Energiebereitstellung wichtig sind, ent-
wickeln sich erst im Verlauf der Pubertét vollstandig.

Je intensiver oder langer die Belastung, desto hoher
der Bedarf. Die Zufuhr sollte individuell angepasst sein:
Zwischen 3 und 8 g Kohlenhydrate pro Kilogramm
Korpergewicht tdglich sind Ublich, im Leistungssport
sogar bis zu 10 g pro Kilogramm Kérpergewicht. Eine
Kombination aus langsam verfligharen Kohlenhyd-
raten (z. B. Vollkornprodukte) im Alltag und schnell
verfiigharen Kohlenhydraten (z. B. Fruchtsaftschorle,
reife Banane) rund ums Training sorgt flir eine gute
Energieversorgung. Bei ldngeren Belastungen ab etwa
45 Minuten empfiehlt sich zusétzlich eine Zufuhr von
ca. 30 g (bei Kindern) bis ca. 60 g (bei Jugendlichen)
schnell verfligbarer Kohlenhydrate pro Stunde — z. B.
durch Apfelsaftschorle, Trauben, reife Bananen oder
Kindersportgetranke ohne Koffein. Die Kombination mit
Getrdnken ist dabei besonders wichtig, da sie gleich-
zeitig den Flussigkeits- und Energiehaushalt stabilisiert.

Junge Sportler:innen haben einen erhohten EiweiBbe-
darf im Vergleich zu weniger aktiven Gleichaltrigen. Ei-
weiB unterstiitzt nicht nur den Muskelaufbau, sondern
auch die Knochengesundheit und eine schnelle Rege-
neration. Empfehlenswerte eiweiBreiche Lebensmittel
sind Milchprodukte, Eier, Fisch, Fleisch sowie pflanzli-
che Quellen wie Hiilsenfriichte, Hafer, Niisse oder Tofu.
Nach dem Sport hilft eine Kombination aus Eiwei und
Kohlenhydraten bei der Erholung. Praktisch sind z. B.
ein Frucht-Smoothie mit Milch, Msli oder ein Voll-
kornbrot mit Hittenkdse und etwas Fruchtaufstrich.
Tierisches EiweiB weist eine hohere biologische Wer-
tigkeit auf als pflanzliches. Bei vegetarischer oder
veganer Erndhrung empfiehlt sich daher eine indivi-
duelle Erndhrungsberatung, um die EiweiBversorgung
gezielt abzusichern.

Intensive sportliche Belastung kann das Immunsys-
tem voriibergehend schwéchen — insbesondere nach
dem Training ist der Kérper anfalliger fiir Infekte, da er
Zeit fir Regeneration und Abwehrprozesse bendtigt.
Dieses Phanomen wird als ,Open-Window-Effekt” be-
zeichnet. Eine ausgewogene Lebensmittelauswahl mit
reichlich Vitaminen, Mineralstoffen und Sekundéren
Pflanzenstoffen ist dann besonders wichtig. Hier setzt
zum Beispiel das Produkt Kinderlmmun von Dr. Wolz
an: Es liefert gezielt wichtige Néhrstoffe wie Zink, Vita-
min D und C sowie das prabiotische Inulin, um die Ab-
wehrkréfte auf natiirliche Weise zu stérken. Zuséatzlich
enthélt es Milchsaurebakterien, wie sie auch natir-
lich im Darm vorkommen, Kolostrum und Hefe-Be-
ta-Glucan. Fir sportlich aktive Kinder und Jugendliche
kann es eine sinnvolle Unterstiitzung sein — bei hoher
Belastung, Leistungsdruck und zur Stabilisierung der
korpereigenen Abwehr.

Ein gesunder Darm ist die Grundlage fiir ein starkes
Immunsystem und eine hohe Mikrondhrstoffauf-
nahme. Sportliche Belastung, Stress und unausgewo-
gene Erndhrung konnen das Darmmilieu storen. Die
Folge: Verdauungsprobleme, Infektanfalligkeit oder
Leistungstiefs. Eine gezielte Zufuhr von Pro- und Pra-
biotika kann helfen, die Darmflora im Gleichgewicht zu
halten. Bestimmte kinder- und jugendgerechte Pro-
dukte zur Unterstiitzung der Darmmikrobiota bieten
eine sinnvolle Kombination aus Milchsdurebakterien,
dem prébiotischen Ballaststoff Inulin sowie einem
nattirlichen Bestandteil der Muttermilch — auch HMO
genannt. Zusatzlich kann Vitamin D das Immunsystem
und die Knochenentwicklung von Heranwachsenden
fordern. Auch Vitamin B2 trdgt zur Erhaltung gesunder
Schleimhdute bei, darunter auch die Darmschleim-
haut. Besonders in Phasen intensiven Trainings, nach
Antibiotikagaben oder bei empfindlichem Magen-
Darm-Trakt sollte darauf geachtet werden. Das DiSE
hat in der Betreuung leistungsorientiert trainierender
Kinder und Jugendlicher mit dem Produkt Darmflora
plus Kinder + Familie von Dr. Wolz gute Erfahrungen
gemacht.



Hochwertige  Nahrungserg@nzungsmittel ~ kénnen
dabei helfen, Nahrstoffliicken zu schlieBen, das Im-
munsystem zu stdrken und den Darm zu unterstiit-
zen — insbesondere in intensiven Trainingsphasen,
bei zusatzlichem Stress oder nach Erkrankungen
und Verletzungen. Sie ersetzen keine ausgewogene
Erndhrung, kdnnen aber gezielt dazu beitragen, dass
junge Sportler:innen schneller regenerieren und ihre
Leistungsfahigkeit wiedererlangen.

Auch wenn das Wissen (iber sportgerechte Erndh-
rung vorhanden ist, gelingt die Umsetzung im Alltag

nicht immer. Zeitdruck, Schulstress oder fehlender
Appetit nach dem Training erschweren es vielen jun-
gen Sportler:innen, ausreichend und ausgewogen
zu essen. Wer etwa nach einer frilhen, intensiven
Trainingseinheit keinen Hunger hat oder das Friih-
stiick aus Zeitgriinden ausldsst, startet mit zu wenig
Energie in den Tag. Auch duBere Einfliisse wie Kor-
perideale in Sportarten mit asthetischem Anspruch
(z. B. Turnen, Tanzen, Ballett oder Kampfsport) sowie
Trends auf Social Media (z. B. TikTok, Instagram)
konnen dazu flihren, dass Mahlzeiten weggelassen
oder bestimmte Lebensmittel gemieden werden. In
solchen Fallen kann eine gezielte Ergénzung — ins-
besondere zur Unterstiitzung von Darm und Immun-
system — sinnvoll sein, um Belastungen besser zu
kompensieren und die Versorgung sicherzustellen.
Umso wichtiger ist die Unterstitzung durch Eltern,
Trainer:innen und Betreuer:innen, damit alltagstaug-
liche Essgewohnheiten von Anfang an mitwachsen.




100 g
17TL

2 ML
%L

1 Kleine
1EL

1EL
1TL

Naturjoghurt oder Joghurtalternative

Honig (ftr Kinder Uber 1 Jahr)
Kinderlmmun

Zitronensaft

Banane, in Scheiben

Beerenpiiree (z. B. Himbeeren oder
Heidelbeeren, frisch oder TK)

Haferflocken
gehackte Waln(isse (optional)

# ML = Messloffel

1. Joghurt mit Honig, Kinderlmmun und
Zitronensaft glatt rithren.

2. Bananenscheiben, Beerenpiiree und
Haferflocken unterheben.

3. Mit Walniissen garnieren — fertig!

Enthélt wertvolles Vitamin C, Zink, Vitamin D und
nattirliche Abwehrhelfer aus Kinderlmmun-Komplex
— ideal als Friihstiick oder Snack, besonders in
Regenerationsphasen!



REZEPT FUR EINEN GLUCKLICHEN BAUCH:

Darm-Power-Quark

ZUTATEN (1 Portion)

100g  Quark mit 20 % Fettanteil oder milder
Joghurt

1TL Leindl oder Rapsol
2ML*  Darmflora plus Kinder + Familie
1 geriebener Apfel oder 1 EL Apfelmus

ren oder Tiefkiihl-Beerenmix)
1EL zarte Haferflocken
1TL Leinsamen (geschrotet)
1 Prise  Zimt

30-50 g bunte Beeren (z. B. Heidelbeeren, Erdbee-

ZUBEREITUNG

1. Quark mit dem O, dem Darmflora-Pulver gut
verriihren.

2. Geriebenen Apfel bzw. Apfelmus, bunte Beeren,
Haferflocken, Leinsamen und Zimt unterheben.

3. Kurz ziehen lassen und genieBen.

TIPP

Das Ol trégt zur besseren Aufnahme von fettléslichem
Vitamin D bei und eignet sich gut in Zeiten von
schulischem Stress oder kérperlicher Belastung.
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