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Was du iiber den Zusammenhang
von sportlicher Leistung und deiner
Erndhrung wissen solltest ...
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Hintergrundinfo zur vorliegenden Broschiire

Warum gibt es diese Broschiire?

Ernahrung und die sportliche Leistungsfahigkeit sind eng miteinander
verbunden.

Die gezielte Auswahl von natirlichen Lebensmitteln (im besten Fall
regional, saisonal, bio) und das Timing der Mahlzeiten unterstiitzen
sportliche Leistungen, verbessern das Immunsystem und erhalten die
Gesundheit. Zum Thema Sporternahrung sind viele ungesicherte und
mitunter falsche Informationen im Umlauf, die junge Sportler*innen
verwirren. Aus diesem Grund haben der Gesundheitsfonds Steier-
mark und die Medizinische Universitat Graz unter Mitarbeit der FH
JOANNEUM sowie der Osterreichischen Gesellschaft fiir Sporternah-
rung wissenschaftlich gesicherte Unterlagen zum Thema Sporternah-
rung fir Jugendliche erstellt. Neben der vorliegenden Broschiire sind
10 Themenkarten mit kompakten Zusammenfassungen sowie ein
Tischset entstanden.

An wen richtet sich diese Broschiire?

Die Unterlagen richten sich an Jugendliche im Alter von
1419 Jahren, die sich regelmaBig sportlich betatigen,
an Hobbysportler*innen sowie an jene, die Leis-
tungssport betreiben. Die Informationen beziehen
sich auf leichtes und intensiveres Training, nicht
aber auf sehr harte Trainingstage, die Wett-
kampfvorbereitung und den Wettkampf.
Hierfir gibt es weitere spezifische Emp-
fehlungen. Besprich deine Versorgung am
besten mit deinem Trainingsteam inklusive
Emahrungsfachkrften und Arzt*innen.

Wie sind wir zu den Inhalten der Broschiire gekommen?

Diese Broschiire basiert auf aktueller wissenschaftlicher Literatur
sowie den Erfahrungen mit Athlet*innen aus der Beratung und der
Durchfiihrung von Studien. Dariiber hinaus wurden spezifische Nahr-
wertberechnungen durchgefiihrt. Die Inhalte wurden mit einer Grup-
pe junger Sportler*innen des NLZ Steiermark besprochen. Herzlichen
Dank an dieser Stelle an die Fokusgruppe!

Was ist das Ziel der Broschiire?

Sporterndhrung ist fiir Jugendliche ab 5 Stunden Training pro
Woche bedeutend. Dann muss besonders auf die
tagliche Energie- und Fllssigkeitszufuhr und das
Meal-Timing geachtet werden. Warum das so ist
bzw. was bei der Sporternahrung zu beriicksichti-
gen ist, wollen wir mit dieser Broschiire zeigen.

Wichtig ist aber: Sporternahrung gestaltet sich viel-
seitig und ist immer auch individuell zu betrach-
ten. Neben der Leistungsoptimierung ist auch die
nachhaltige Gesundheit der Sportler*innen vorran-
giges Ziel.

Viel Spaf
beim Lesen und
Ausprobieren!



Von der Basis- zur Sporterndhrung

Abbildung 1: Die steirische Ernahrungspyramide fiir Sportler*innen
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Quelle: adaptiert nach Mettler ISNEM 2009

Das sollte taglich deinen Speiseplan bereichern:

e Getranke
6 Portionen alkoholfreie und energiearme Getranke, z. B. Was-
ser, Mineralwasser, ungesiiBter Tee und stark verdiinnte Gem-
se- und Fruchtsafte.

e Gemiise, Hiilsenfriichte und Obst
5 Portionen, davon 3 Portionen Gemiise und/oder Hulsenfriich-
te (Bohnen, Erbsen, Linsen) sowie 2 Portionen Obst aus saiso-
nalem und regionalem Angebot

e Getreide und Erdapfel
4 Portionen Getreide, Brot, Nudeln, Reis oder Erdapfel —
fir sportliche Personen 5 Portionen. In der Basiserndhrung
bevorzugt Vollkorn!

e Milch und Milchprodukte
3 Portionen, davon 2 Portionen ,weiB" (Milch, Joghurt) und
1 Portion ,,gelb” (Kése)

¢ Hochwertige Fettquellen
Pflanzliche Ole, Niisse und Samen: 1-2 Portionen pflanzliche

Ole (1 Essloffel), Niisse oder Samen (2 Essloffel).

Nicht taglich, aber mehrmals waochentlich konnen

folgende Elemente auf dem Tisch stehen:

e Fisch: 1-2 Portionen/Woche
e Fleisch und Wurst: max. 3 Portionen/Woche, bevorzugt mager
e Eier: max. 3 Stiick

Damit sollte sparsam umgegangen werden:

e Streich-, Brat-, Backfette und fettreiche Milchprodukte
(Schlagobers, Sauerrahm)

Selten (aber wenn doch, dann mit Genuss und ohne

schlechtes Gewissen) diirfen folgende Lebensmittel
genossen werden:

e Fettes, SiiBes und Salziges: max. 1 Portion/Tag

Diese Portionen decken deinen Nahrstoffbedarf

und versorgen dich in einem guten Verhaltnis mit
den einzelnen Energielieferanten:

Kohlenhydrate und Ballaststoffe nimmst du (iber Gemiise, Obst, Ge-
treideprodukte und Erdapfel auf. Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier und
Hiilsenfrlichte sind die Hauptlieferanten fiir EiweiB (Protein). Die pflanz-
lichen Ole, Niisse und Samen versorgen dich mit wertvollen Fetten.

Wasser 1 Glas, das in
eine Hand passt
Gemiise, Obst 1 Faust
5 1 handflachen-
Brot, Geback GloBesIStiick:
Getreideflocken 1 Handvoll
Reis (gekocht) 2 Fauste
Erdapfel 2 Fduste
Nudeln (gekocht) 2 Fauste
1 Glas, das in

ki, eine Hand passt

2 handflachengroBe’,

Kase diinne Scheiben

Huttenkase 1 Faust

1 handtellergroBes”™,

Fleisch, Fisch fingerdickes Sttick

Bis zu 3 handteller-

Wurst groBe™ Scheiben

\.

Niisse, Samen /%

(0] /
Butter / 1 Essloffel

*Handflache: Hand mit Fingern ~ ** Handteller: Hand ohne Finger

2 Essloffel

1 Essloffel




So wird die Sporterndhrung umgesetzt

Betreibst du dber 5 Stunden pro Woche Sport, steigen deine
Nahrstoffbedirfnisse deutlich an. Fir Personen mit diesem hohen
Trainingspensum gelten die zusatzlichen Empfehlungen auf der
rechten Seite der Abbildung 1: Die steirische Ernahrungspyramide fir
Sportler*innen.

Pro Trainingsstunde pro Tag steigt ...

. der Flissigkeitshedarf: 0,4—0,8 Liter sollen zusatzlich getrun-
ken werden. Es werden Sportgetranke empfohlen, die Kohlen-
hydrate und Salz enthalten, um Energiereserven und Mineral-
stoffverluste auszugleichen.

. der Energiebedarf: eine Kohlenhydratportion und eine halbe
Portion pflanzliches Fett pro Stunde werden zusatzlich am
Trainingstag bendtigt.

Einzelne Nahrstoffe sind bei sportlichen Jugendlichen ganz
besonders wichtig:

Kalzium

Kalzium ist besonders wichtig fiir deine Knochen, es unterstiitzt die
Muskelkontraktion und dein Immunsystem. Mit den 3 Portionen
Milchprodukten tdglich bist du gut mit Kalzium versorgt.

Eisen

Eisen ist besonders wichtig, um Sauerstoff zum Muskel zu transportie-
ren und dort Energie bereitzustellen. Es ist z. B. in Haferflocken, Hirse,
Fenchel, Kirbiskernen, Mohn, Erbsen, Bohnen, Linsen und Petersilie
enthalten. Um es gut verwerten zu konnen, kombiniere diese Lebens-
mittel mit Vitamin C, z. B. im Sommer Paprika oder im Winter mit Oran-
gensaft. Auch Fleisch ist ein guter Eisenlieferant. Um Klima und Gesund-
heit zu schiitzen, sollte es aber nicht zu haufig am Speiseplan stehen.

Wie dieser Mehrbedarf in den sportlichen Alltag integriert werden
kann und zu welchen Zeitpunkten die Nahrungsaufnahme sinnvoll ist,
das findest du auf den ndchsten Seiten genauer beschrieben.
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Richtig durchstarten mit geniigend Energie

Als Basis fiir die Leistungsfahigkeit bendtigt dein Korper Energie, Vitamine und Mineralstoffe.
In Kombination ermdglichen sie Ausdauer, Kraft und Konzentration.

Schon in vollstandiger Ruhe und im Schlaf bendtigt dein Kérper fiir
Wachstum, Erholung und die Kdrperfunktionen Energie. Zu diesem
Grundumsatz kommt noch der Energieverbrauch durch die tdgliche
Bewegung. Wie viel Energie dein Kérper benétigt, hangt stark von
Alter, Geschlecht und deinem Kérpergewicht ab, insbesondere von
deiner Kérperzusammensetzung: Muskeln verbrauchen mehr Energie
als Korperfett. Da Buben generell mehr Muskelmasse haben als Mad-
chen, ist auch ihr Energiebedarf hoher.

Je nach Intensitat, Art und Dauer des Trainings steigt dein Energie-
bedarf da:

e Energie bei der Bewegung verbraucht wird

* Muskelmasse aufgebaut wird

Wichtig ist, dass es eine Balance zwischen
Verbrauch und Zufuhr der Energie gibt.

Der Energiebedarf ist individuell
sehr unterschiedlich. Zur groben Orientierung,
wie viel Energie sportlich aktive Jugendliche
taglich zirka aufnehmen sollten:

Burschen: 3000-3400 kcal
Madchen: 2300-2600 kcal

Bei hoher Trainingsintensitat
kann es sogar noch mehr sein!

Zu viel Energieaufnahme flihrt zu einer Zunahme an Korperfett, was
deinen Trainingserfolg behindern kann. Hier ist das spater beschrie-
bene Gewichtsmanagement hilfreich. Aber auch eine dauerhaft zu
geringe Energieaufnahme kann drastische Folgen haben:

e Trainingserfolg und Leistungszuwachs sinken, da dem
Korper Nahrstoffe zur Regeneration und dem Aufbau von
Korperstrukturen fehlen.

 Es kommt zu Verzdgerungen der kérperlichen Entwicklung
und des Wachstums.

e Der Hormonhaushalt wird beeintrachtigt, da fiir die Bildung
der Hormone Energie nétig ist. Die Folgen sind u. a. das
Ausbleiben der Menstruation bei Madchen und Potenzstérungen
bei Buben. Zudem sind Hormone auch am Knochenstoffwechsel
beteiligt. Werden diese vermindert gebildet, entsteht langfristig
Knochenschwund (Osteoporose).

* Das Verletzungsrisiko steigt, da die Konzentration
beeintrachtigt ist.

* Dein Immunsystem arbeitet nicht mehr so gut, du wirst
leichter krank.



Abbildung 2: Energiebalance im Sport

Energieaufnahme

UBERMASSIGE
ENERGIEAUFNAHME

Energieiiberschuss

AUSGLEICH!
Aufnahme und
Verbrauch halten
sich in der Waage

Zu einem Energiedefizit kann es kommen, indem zu wenig Nahrung
aufgenommen wird oder das Training einen groBen Mehrbedarf
verursacht, der nicht entsprechend ausgeglichen wird. Achte darauf,
geniigend Energie aufzunehmen! Damit bleibst du fit und gesund.

------------------ Energiebedarf
mit Training

________________________

--- Energiebedarf
ohne Training

UNZUREICHENDE UBERMASSIGES
ENERGIEAUFNAHME TRAINING
Energiedefizit Energiedefizit

Quelle: adaptiert nach Keay BJSM 2019

BEISPIEL: Bei Trainings mittlerer Intensitdt verbrennt eine 60 kg
schwere Person in 60 Minuten ca. so viel Energie, wie in einem
Becher Joghurt mit 3 EL Haferflocken und einem kleinen Apfel oder
2 Stlick Vollkornbrot mit Topfenaufstrich steckt.

«Mittlere Intensitat” bedeutet, dass du noch
sprechen, aber nicht mehr singen kannst.

Gewichtsmanagement durch Erndhrung

Zur Bewertung des Kérpergewichts wird meistens der Body Mass In-
dex (BMI) verwendet. Er beschreibt das Verhaltnis von KorpergroBe
zu Korpergewicht und hilft, das Gewicht in Untergewicht, Normal-
gewicht und Ubergewicht einzuteilen. Dabei wird angenommen, dass
mit zunehmendem Kdrpergewicht auch die Fettmasse zunimmt. Zu
viel Korperfett ist fir die Gesundheit und fir die sportliche Leistung
unerwiinscht.
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Jugendliche befinden sich noch im Wachstum. Daher andert sich das
Verhaltnis GroBe zu Gewicht laufend. Fir sportlich sehr aktive Men-
schen ist der BMI zudem nicht aussagekraftig! Muskeln sind schwe-
rer als Fett. Daher kann der BMI bei Sportler*innen héher sein, ohne
dass sie deshalb iibergewichtig sind.

Abbildung 3: Unterschiedliche Kdrperzusammensetzung bei gleichem BMI

GroBe: 185 cm
Gewicht: 82 kg
BMI: 24,0 kg/m’

Fiir sportlich sehr aktive Menschen ist ein hoher BMI nicht aussagekraftig!
Muskeln sind schwerer als Fett.

Ab 20 Jahren gilt ein BMI zwischen 18,5—24,9 kg/m? als Normal-
gewicht. Fiir Jingere sind die BMI-Grenzen stark variabel.

ABER: Ein BMI unter 17,5 kg/m? ist bedenklich niedrig! Beobachte
dein Wohlbefinden und deine Gewichtsénderung genau! Isst du zu

wenig, kann es zu Mangelerndhrung kommen, die deine Leistung
und Gesundheit nachteilig beeinflusst.

Du brauchst Hilfe?

Essstorungshotline:

0800 20 11 20
hilfe@essstoerungshotline.at

1

Quelle: Eigene Darstellung Gesundheitsfonds Steiermark

Solltest du Gewicht reduzieren wollen, kénnen dir folgende
Tipps dabei helfen:

e Achte auf die Signale deines Kérpers und nimm Hunger,
aber auch Sattigung wahr.

e |ss langsam und bewusst und hére auf zu essen,
wenn du satt bist!

* |ss regelmaBig, um HeiBhunger zu vermeiden.

o Auf deinem Teller sollten zur Gewichtsreduktion etwas mehr protein-
reiche und weniger kohlenhydratreiche Lebensmittel landen.

e Je weniger du isst, desto nahrstoffdichter muss deine Erndhrung
sein, damit du dich mit allem, was du brauchst, versorgen kannst.
Denke besonders an Vollkornprodukte, Obst, Gemiise und
Hulsenfriichte und wahle abwechslungsreich.

* Reduziere den Konsum von Energydrinks, Limonaden
und StBigkeiten.



Mahlzeiten -
Verteilung und
Zusammensetzung

Um maximale Leistungen erbringen zu kdnnen,
muss dein Korper nicht nur ausreichend, sondern
auch regelméaBig mit Energie versorgt werden.
Uber den Tag verteilt eignen sich dazu

3 Hauptmahlzeiten und 2-3 Snacks.

; Die Portionen sind
Je nach Energiebedarf

Abbildung 4: Der Athlet*innen-Teller an trainingsfreien
Tagen oder leichten Trainingstagen

Trainingsfreier Tag oder leichtes Training

= 4

Kohlenhydrate

N
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Quelle: adaptiert nach Reguant-Closa IJSNEM 2019

Unterschiedljch groB.

Als Faustregel gilt: Iss etwa alle 3 Stunden.
L\ b
i WIChtlg: Nimm die Signale deines
Korpers wahr und iss, wenn du hungrig bist.
So vermeidest du HeiBhunger!

Bei langeren Essenspausen sinkt dein Blutzuckerspiegel und Heif-
hunger kann entstehen, aber auch Konzentration und Leistungsfa-
higkeit nehmen ab. Nimmst du zwischendurch einen Snack auf, ver-
bessert sich deine Leistung.
o) Ti I
“ 1IpPP: Friihstiicke JEDEN Morgen!
Das gibt dir die Energie fiir den Tag!

Wie groB3 die einzelnen Mahlzeiten sind, ist stark abhéngig davon,
wann und wie intensiv du trainierst! Beispiele fir deinen Speiseplan
findest du im Kapitel Meal-Timing.

Je nach Trainingsintensitat andern sich deine Nahrstoffbediirfnisse.
An einem Tag mit keinem oder max. 1 Training bzw. bei Sportler*in-
nen, die weniger als 5 Stunden pro Woche trainieren, sollten sich
deine Hauptmahlzeiten so zusammensetzen:

e Die Halfte deines Tellers sollte mit Gemuse oder Obst befiillt sein.

e Jeweils ¥ sollte aus Proteinquellen (wie Fleisch, Fisch, Eier, Milch-
produkte oder Hiilsenfriichte) und Vollkorngetreide-Produkten
oder Kartoffeln als Kohlenhydratlieferanten stammen.

o 1| Teeldffel pflanzlicher Ole, Niisse oder Samen zum Verfeinern
oder Kochen reicht hier aus.

e Gewlirze und Krauter liefern dir zusatzlich Nahrstoffe! Du kannst
sie nach Belieben verwenden.

AUSNAHME: Wenn es nétig ist, etwas Gewicht zu reduzieren, sollte
bei Sportlerinnen der Anteil an Kohlenhydraten verringert und jener
der Proteine vergréBert werden, um einen Verlust an Muskelmasse
Zu vermeiden.

g L2 ST

-
_—
o
=

Tipp: Ein bunter Teller ist der beste Hinweis
auf eine Vielzahl an wichtigen Nahrstoffen.

Steigt dein Trainingsausmal, bendtigst du von allem etwas mehr:
An intensiveren Trainingstagen mit 2 oder mehr Trainings sollte sich
dein Teller so andern:

 Du brauchst mehr Energie. Daher steigt die Menge an Kohlenhy-
draten und Fett! Nimm im Verhdltnis ebenso viele Kohlenhydrat-
quellen wie Gemiise zu dir!

e Achte darauf, auch 1 EL hochwertiger Fette zu dir zu nehmen,
entweder in Form von Niissen oder Ol als Zutat der Speise.

* Obst eignet sich als Nachtisch.

e Der Anteil an Proteinen verandert sich nicht. Wieder % deines
Tellers sollte aus Proteinquellen stammen.

Abbildung 5: Der Athlet*innen-Teller
bei intensiverem Training

Intensiverer Trainingstag eine Wettkampfvorbereitung)

Dein Korper benétigt mehr Energie! Passe die PortionsgroBen an und iss mehr!
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Kohlenhydrate
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Gemiise/Salat
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Quelle: adaptiert nach Reguant-Closa JSNEM 2019



Meal-Timing —das Richtige zur rechten Zeit

Auch der Zeitpunkt des Essens ist fiir die Sporternahrung entscheidend!

Isst du zu knapp vor dem Training, kann Vollegefiihl deine Leistung
mindern. Ein zu langer Abstand zwischen letzter Mahlzeit und dem

Training verringert dagegen die Energieverfiigharkeit und deine

Power.

@ Vor dem Sport "Pre-Workout”

Abbildung 6: Meal-Timing ,,Pre-Workout”

2-3
Stunden
vorher

ab

1 Stunde
vorher

max.
15 Minuten
vorher

e Nimm eine Hauptmahlzeit zu dir (z. B. Fruchtsalat mit Joghurt
und Haferflocken, Cremepolenta mit Gemiisesauce).

» Damit hast du geniigend Energie fir das Training.

e Ab 1 Stunde davor solltest du nur noch leicht verdauliche Lebens-
mittel (z. B. Toastbrot mit Marmelade oder Frischkase) essen.

o \Wenn du in der Friih trainierst, solltest du mindestens eine Stunde
vorher etwas leicht Verdauliches essen.

» Das vermeidet Vdllegefiihl und verhindert, dass wahrend des
Trainings zu viel Energie fir die Verdauung aufgewandt wird.

e vor dem Ausdauertraining ein kleiner kohlenhydratreicher Snack
(z. B. 250 ml Smoothie)

e vor dem Krafttraining ein kleiner proteinreicher Snack
(z. B. 250 ml Buttermilch)

» Das unterst(itzt deine Performance.
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Die drei Phasen der Sporterndhrung helfen dir, den richtigen Zeit-
punkt fr deine Mahlzeiten zu finden:

e Vergiss nicht, deinem Korper
schon vorher ausreichend
Flissigkeit und Mineralien
zuzufiihren.

e Trink (iber den Tag verteilt
laufend laufend Wasser.

e Krduter- oder Friichtetee
mit Honig und einer Prise Salz
kurz vor dem Training ist gut
fir deine Flussigkeitsbilanz.

@ Wdhrend des Sports

\
ng'
Abbildung 7: Meal-Timing , Workout” AChtu g uf!
.................................................................................................................................................................................... Das StOBt a . %
- qe Getran
Dein Kérper benétigt Energie und Fliissigkeits-Nachschub! h\en':'«i““ehamg-(-a
KO olitest du wahre?
e Nimm etwas leicht Verdauliches auf: Banane, Msliriegel, WeiBbrot. wdesso'\'ra'm'\ngs yermeiden:

o Trinke alle 15 Minuten 100—200 ml in kleinen Schlucken.

ab ¢ 7. B. wasserverdlinnter GemUse- oder Fruchtsaft mit einer Prise Salz
1 Stunde . . : : -
Training So kannst du einen Leistungseinbruch verhindern und ausdauernder trainieren.
Kohlenhydrate sind wahrend des Sports die wichtigsten Energielieferanten. Sie versorgen dich schnell mit Energie.

Fett und Protein belasten in dieser Phase und beeintrachtigen deine momentane Leistung.

(3) Nach dem Sport "Post-Workout”

Abbildung 8: Meal-Timing , Post-Workout”

e Fiille deine Energiespeicher mit Kohlenhydraten auf und versorge deine Muskeln mit Protein.
Gleich * Beides gleichzeitig aufzunehmen ist ideal, z. B. Joghurt mit Beeren, Bananenmilch, Vollkornbrot mit Topfenaufstrich,
danach Kornspitz mit Hummus.

® Fliissigkeits- und Mineralienverluste durchs Schwitzen miissen wieder ausgeglichen werden.

Gleich Z. B. Fruchtmolke verdiinnt mit Wasser und etwas Salz ist hierzu eine Méglichkeit.

danach

TIPP!

y pereite dif

e Nimm eine Hauptmahlzeit zu dir! Das fordert die Regeneration. red
Be prePa’ "t und nimm

(22 ey @ Abends solltest du spatestens 2 Stunden vor dem Zubettgehen die
danach letzte groBe Mahlzeit essen, damit du einen erholsamen Schlaf hast.
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Der Trainings-Speiseplan:
Beispiele zu Timing, Mahlzeiten & Snacks

Niemals solltest du hungrig ein Training oder einen Wettkampf starten oder hungrig zu Bett gehen!
Plane deine Mahlzeiten rund um den Sport.

Tabelle 1: Beispiel fiir die Mahlzeitenverteilung iiber den Tag

Folgende Beispiele bieten dir eine Orientierung, wie das funktionieren kann:
Trainings- Uhrzeit

- et
ekt | 6 | 7 | 8 [ 9 | a0l m a2 3| e s |6 ] 7819|202 2

bis 7 Uhr Training 10 Uhr 12 Uhr 18 Uhr
leichtes Friihstiick >1 Stunde Snack Mittagessen Snack Abendessen

Vormittag

Wenn du noch
hungrig bist:
Snack

7 Uhr 10 Uhr Training 13 Uhr 16 Uhr 19 Uhr
Friihstiick leichter Snack >1 Stunde Mittagessen Snack Abendessen

7 Uhr 10 Uhr 13 Uhr 16 Uhr Training 19 Uhr
Friihstiick Snack Mittagessen leichter Snack =SB0 Abendessen
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Zwischen den Hauptmahlzeiten versorgst du deinen Korper durch Snacks mit den im Training n6tigen Nahrstoffen.

Vor Ausdauerbelastungen empfiehlt sich der Verzehr von kohlenhydrat-, vor Krafttrainings die Aufnahme proteinreicher Snacks.
Anbei ein paar Beispiele fiir deine Speiseplangestaltung:

Tabelle 2: Beispiele fiir Snacks

Pre-Workout-Snacks

Toastbrot mit 1 kleines 1/2 Packung
250 ml Buttermilch 250 ml Joghurt 100 ml Skyr . w (gerauchertes) (geraucherte)
Huittenkase N )
Forellenfilet Tofuscheiben
. 1 kleine Portion Toastbrot mit G'miasiger
e e RS Getreidesalat Marmelade Rote-Riiben-Brownie Ll Sl S

Post-Workout-Snacks

Weckerl mit 4 EL Brot mit 3 Blatt 2 Biovaiiialn ik Mittleres Schiisserl I.(Ielner Sasii.
Mais, Bohnen, Tomate, Falafel

Hummus Schinken Frlschkase, i e mit Erbsensalat .
Niisse, Karotte Paprika

Tabelle 3: Beispiele fiir Hauptmahlzeiten

Friihstiick: leicht verdaulich Frithstiick: schwerer

Weckerl mit Butter,
Schnittkase, Paprika und
Radieschen

Gemiiseomelett mit
Vollkornbrot

3 Essloffel Haferflocken, Hirsebrei mit Sojadrink und G'miasiger Karottenkuchen, Semmel mit Honig oder
200 g Joghurt, 1 Apfel Beeren vegan Konfitiire

Mittagessen

Vollkornspaghetti mit G'miasiger G'miasiges Palatschinken mit

Bolognese-Sauce Kirbisstrudel mit Joghurtdip Gemiisepfand| mit Q_mlaﬂgg Gemiise-Frischkase-Fiillung
Steirische Pizza

Kichererbsen-Curry
mit Erdapfeln

und Parmesan und Salat Cremepolenta und Salat
G'miasiger Rindfleischsalat G'miasiger Erdapfelsalat G'miasige Frittata G'miasiger Ofensaibling Tomaten und Mozzarella mit ~ G'miasige Kiirbiscremesuppe
mit Vollkornbrot mit Linsen mit Vollkornbrot mit saisonalem Gemiise Basilikum und Vollkornbrot mit Linsen
TlPPl 'Hi.er geht's zu den
o kauen. DadUI‘Ch g'miasigen Rezepten!

u essen und gut zu auen b
offe bestmoglich nutzen

Essen wahrend des Sports"belastet
nd Krampfen fihrt.

Achte darauf, langsam z
kannst du die Nahrst

i ich das
vermeidest, dass di
oder sogar zu Bauchschmerzen u
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Fiir eine optimale Erholung solltest du 3 Punkte beachten:

Durchs Schwitzen verlorene Flissigkeit und
Mineralstoffe sollen rasch wieder aufgefillt werden. Ideal ist
hier ein gespritzter GemUse- oder Fruchtsaft mit einer Prise Salz.
Das liefert Mineralstoffe und schnell verfigbare Kohlenhydrate!
Dein Korper braucht jetzt Kohlenhydrate,
um die Energiespeicher wieder aufzufiillen. Geeignet sind hierzu
z. B. Gemiise- und Fruchtsaft, Brot, Kartoffeln, Nudeln, Obst und
Getreideflocken.
EiweiB sorgt
dafir, dass deine Muskeln repariert
und aufgebaut werden. Milchprodukte,
Milch, Fisch, Fleisch, Eier und
Hilsenfrlichte eignen sich dazu.

| zu erholen, solltest
du kohlenhydrat- und eiweiB.r.elche
Lebensmittel gemeinsam zufuhren.“
|deal ware z. B. ein Shake (2 Ham?vo
Beeren oder 1 reife B_anane mit
1 Pkg. Buttermilch m!xer-\) oder
ein Vollkornbrot mit elr-\em
Karotten-Topfenaufstnch.

Um dich optima

Am Ende des Tages ...

... braucht dein Kdrper nach so viel Bewegung vor allem eines: Schlaf.
Wahrend des Schlafs finden wichtige Reparatur- und Aufbauprozesse
(z. B. von Muskeln und Knochen) statt. Dein Gehirn kann neu ge-
lernte Bewegungsablaufe abspeichern, wodurch deine Koordination
verbessert wird.

Hast du gewusst, dass ausreichender Schlaf auch dein
Immunsystem starkt und du dadurch seltener krank wirst?
Tipps flir einen optimalen Schlaf:

8-10 Stunden Schlaf sind gut fiir dich.

Geh niemals hungrig schlafen! — Dein Korper braucht fir die
Erholung geniigend Energie und Nahrstoffe.

Iss deine letzte groBe Mahlzeit spatestens 2 Stunden vor dem
Schlafengehen, denn auch dein Verdauungssystem befindet
sich nachts im , Sparmodus”.

Mobiltelefon aus! — Das Licht von Displays macht dich
wieder wach.

Je intensiver und je langer das Training ist, umso groBer ist dein
Flussigkeitsbedarf. Klar, denn dann schwitzt du auch mehr!

Bei 18 °C Umgebungstemperatur reichen rund 250 ml pro Stunde
Training. Steigen die Temperaturen auf Uber 28 °C, kannst du aber
bereits doppelt so viel Fliissigkeit brauchen.

Auch bei hoher Luftfeuchtigkeit, wenn es schwil ist, steigt dein
Flssigkeitsbedarf.

Wiege dich vor und nach dem Training
unbekleidet! Die Differenz verrat dir deinen
Fliissigkeitsverlust. Trinke mehr, als du verloren
hast. Achte auch auf die Farbe deines Urins!
Diese sollte maglichst hell sein.

Trinkst du zu wenig, kénnen Konzentrationsprobleme, Kopfschmer-
zen, Schwindel und Ubelkeit die Folgen sein.

Im Alltag ist Wasser der beste Durstléscher. Beim Sport miissen zu-
satzlich Kohlenhydrate und Mineralstoffe nachgetankt werden. Vor
allem Natrium geht tber den Schweil verloren, das du mit Salz auf-
nimmst. Spezielle Sportgetranke sind hierzu nicht nétig. Du kannst sie
einfach selber mischen!

Ideal sind zum Beispiel:

verdlnnter (regionaler) Fruchtsaft (2/3 Wasser, 1/3 Saft)
mit einer Prise Salz

Tee mit Honig und einer Prise Salz

verdiinnte Fruchtmolke (2/3 Wasser, 1/3 Molke)

mit einer Prise Salz

Dauert dein Training langer als 1 Stunde, kannst du das Mischverhalt-
nis Wasser zu Saft, Molke oder die Menge Honig anpassen, um den
Kohlenhydratanteil zu erhéhen.

Auch an trainingsfreien Tagen solltest du mindestens 1,5 Liter Was-
ser trinken. So kannst du gut vorbereitet und leistungsstark in das
ndchste Training starten.

Pro Y- Liter
Fliissigkeit solltest
du 1 Prise Salz
verwenden.



Gemiise & Obst:

klein - kompakt - nahrstoffreich

Wusstest du, dass ...

... téglich 3 Portionen Gemiise und 2 Portionen Obst deine
Leistung und dein Immunsystem unterstiitzen?

Beim Sport entstehen im Korper spezielle Sauerstoffmolekiile, die in
UbermaBen Zellen schadigen. Die Vitamine und Mineralstoffe aus
GemUse und Obst machen diese schadlichen Molekiile unwirksam.
Die Friichte liefern dir auch naturlichen Zucker, der fir schnell ver-
fligbare Energie sorgt! Vor dem Ausdauertraining sind Banane, Ap-
fel, Beeren und Co gute Kohlenhydratquellen. Die Ballaststoffe aus
GemUse wirken einem raschen Leistungsabfall entgegen, da sie ein
Sinken des Blutzuckers hinauszogern.

Wenn dir Gem(se oder Obst roh nicht gut bekommen, sind sie ge-
diinstet leichter verdaulich. Wahle jene Sorten, die du besser vertragst.

Tipp: Durch einen Blick auf den Saisonkalen-
der weiBt du, welche heimischen Gemiise- und
Obstsorten gerade reif sind. Das ist nicht nur gut
fiir die Umwelt, sondern auch der Geschmack und
Vitamingehalt dieser Friichte sind besser!

Du hattest gerne me.t.\r Tipps
zum Thema Gemiise?

" pietet dir viele tolle

i 'miasi ,
,Sei amol g 9 lage! Los geht's!

Umsetzungsvorsch
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Gemiisige Alltagstipps

o Gemdisesticks (z. B. Karottensticks im Winter oder Kohlrabisticks
im Sommer) mit Topfen-Joghurt-Dip sind eine gute Zwischenmahl-
zeit! Ein Vollkornweckerl als gute Kohlenhydratquelle macht sie
als Mahlzeit komplett.

e 1 Portion Obst nach Saison mit Joghurt/Topfen ist schnell und
einfach selbst zubereitet und als Nach-dem-Sport-Snack gut ge-
eignet.

 Bunter Smoothie? Mixe Rote Riiben, Spinat, Gurken oder Paprika
mit Obst nach Saison. Lass deiner Phantasie freien Lauf! Geschro-
tete Leinsamen und Wasser runden den Geschmack ab.

e Gemiise to go? Einen Paprika kann man im Sommer und Herbst
so wie einen Apfel verspeisen: einfach waschen und reinbeifen!
Schon einmal probiert?

Volles Korn voraus! Vollkornprodukte -
Kohlenhydratlieferanten mit Benefits

Getreide- und Kartoffelprodukte liefern Kohlenhydrate, die Basis deiner Leistung!

Es werden verschiedene Arten von Kohlenhydraten unterschieden, die
sich je nach Quelle unterschiedlich auf deinen Trainingserfolg auswirken:

Kohlenhydrate, die rasch Energie bereitstellen, finden sich in Reis
und WeiBmehl-Produkten wie Semmeln, Baguette, Toastbrot und
auch in Obst, Saften, Honig und Sirup. Aus diesen Produkten kon-
nen Kohlenhydrate schnell verwertet werden, sie sind aber ebenso
schnell wieder verbraucht. Sie sind vor kérperlicher Belastung gut
vertraglich und leicht verdaulich.

Werden ballaststoffreiche Kohlenhydratquellen wie Nudeln, Brot,
Geback und Flocken aus Vollkorngetreide und Naturreis verzehrt,
braucht der Korper langer, um diese zu verwerten. Dadurch bleibt
dein Blutzuckerspiegel langer stabil und die Energie ist anhalten-
der verfligbar. Aber: Sie belasten dadurch auch die Verdauung
langer. Daher sollten diese Produkte mit gréBerem Abstand zum
Training gegessen werden.

Abbildung 9: Blutzuckerspiegel im Vergleich

Blutzuckerspiegel

A

Haushaltszucker

WeiBmehl

Vollkornmehl,
-getreideflocken

\/

Zeit nach der Nahrungsaufnahme

Quelle: adaptiert nach Strohm ErnahrungsUmschau 2013
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In der Basisernahrung sind Vollkornprodukte zu bevorzugen. Wenn du
das Geflihl hast, dass du sie nicht gut vertragst, dann gewohne dich
langsam an sie und starte mit Brot aus fein vermahlenem Getreide.

Vor und wahrend der Belastung ist aber der Griff zu leichter verdau-
lichen Kohlenhydratquellen empfehlenswert. Dann ist z. B. auch weiBes
Toastbrot eine gute Idee.

Vollkornprodukte werden aus dem vollen Getreidekorn hergestellt.
Schale und Keimling des Korns werden mitgemahlen. Dadurch sind sie
besonders reich an Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralstoffen!

Tipp: Feine Haferflocken sind fiir den Sport
sehr gut geeignet. Sie sind leicht verdaulich und
werden noch besser vertraglich, wenn du sie mit
heiBem Wasser iibergieBt und kurz quellen lasst.
Kombiniert mit Joghurt und saisonalem Obst sind
sie ein perfekter Snack.

Je dunkler ein Geback,
desto besser?

Nein! Achte immer auf
die Zutatenliste!



Unter Sportler*innen ist Eiweil vor allem wegen seiner Funktion im
Muskelaufbau bekannt. Weit verbreitet ist die Verwendung von Pro-
teinshakes oder -pulvern, die eigentlich gar nicht nétig sind. Der Bedarf
an EiweiB kann gut Uber die Ernahrung gedeckt werden, auch wenn
dieser im Wachstum und durch das Krafttraining etwas hoher ist.

Der tagliche EiweiBbedarf Jugendlicher betragt 0,8—-0,9 g pro kg
Korpergewicht. Abhédngig von Trainingszustand und -ziel steigt die
empfohlene Proteinzufuhr auf 1,2-2,0 g pro kg Korpergewicht am
Tag. Dies hangt mit dem Erhalt und Aufbau von Muskelmasse und dem
gesteigerten Energiebedarf zusammen.

Hierzu ein Umsetzungsbeispiel:

EiweiBbedarf: 16-jahriges EiweiBbedarf: 16-jahriges

Madchen, 60 kg Madchen, 60 kg
Hobbysportlerin (< 3 Stunden  Lauferin (> 5 Stunden
Sport / Woche) Training wochentlich)

ca. 50 g pro Tag

1 Becher (250 ml) Naturjoghurt
1 Portion Linsen (50 g)

1 Fischfilet (150 g)

ca. 80 g pro Tag

3 Scheiben Hartkase (60 g)

1 mittleres Naturschnitzel (150 g)

1 Schale Joghurt-Topfen-Creme (250 g)
1 Schiisserl Bohnensalat (70 g)

1/2 Portion Skyr (100 g)

rgewicht sollten es pro Tag

i ein! Das kann die Niere _schad|gen.
k?:;::gg:nswerden bei hohen Protemme(r’\g:n
zu wenig Kohlenhydrate zur DeckungaS .
Tagesenergiebedarfs aufgenommen, "’:-'kt
unginstig auf die Leistung auswirkt.

Mehr als 2 g/kg Korpe
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Pro Mahlzeit ist die Verwertungsmdglichkeit von Protein mit 0,4 g/kg
Korpergewicht (etwa 20—25 g) limitiert. Daher sollte jede Mahlzeit
eine EiweiBquelle beinhalten und das Eiweil iiber den Tag verteilt auf-
genommen werden.

Direkt nach dem Sport kann der Korper EiweiB zur Regeneration am
besten nutzen. Kombiniert mit Kohlenhydraten ist das Eiweil fiir den
Muskel besonders gut verwertbar, da der Organismus zunachst bestrebt
ist, die verbrauchten Kohlenhydratreserven wieder aufzufillen. Isst du
EiweiB ohne Kohlenhydrate, wird das Eiweil zunachst zur Energiege-
winnung und nicht fiir den Muskelaufbau verwendet.

Ideal ist es, wenn du pflanzliche und tierische EiweiBquellen miteinan-
der kombinierst, da diese unterschiedliche EiweiBbausteine, die Amino-
sauren, beinhalten. Kombinierst du diese, kann der Kérper das Eiweil
noch besser verwerten.

EiweiBquellen clever kombiniert:

Milch und Milchprodukte Ei Brot, Getreide

Hiilsenfriichte (Linsen,
Bohnen, Erbsen)

X X
Brot, Getreide X X
Erdapfel X X
X = gute Kombination; z. B. Kéferbohnensalat mit Ei, Bohnengulasch mit Vollkornbrot, Musli mit

Joghurt, Nudelgratin, Erdépfel mit Kréutertopfen, Erdapfel mit Spiegelei, Gnocchi, Palatschinken, Por-
ridge, Vollkornbrot mit Hummus, Erbsenreis
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Fette in der Sporterndhrung

Bei ausgewogener Erndhrung deckst du rund 1/3 des Tagesenergiebedarfs mit Fett.
Fett wird zur Aufnahme von Vitaminen bendtigt und ist fiir die Zellqualitat wesentlich.

Aber Achtung: Fett ist nicht gleich Fett! Pommes, Siiigkeiten, Chips
oder Junkfood beinhalten groBe Mengen an Fett, die dem Kdrper zu
schaffen machen! Es ermiidet dich und beeintrachtigt deine sportli-
che Leistung. Daher solltest du vor einer Sporteinheit keine fettreichen
Mahlzeiten essen. Sie liegen lange im Magen und beeinflussen deine
Trainingsleistung negativ.

Empfehlenswerte Fette sind in pflanzlichen Lebensmitteln wie Niissen,
Samen und Olen sowie in Fisch enthalten. Ihre Fettsauren braucht der
Korper fir seine Funktionstlichtigkeit. Sie sind nur in kleinen Mengen
notig!

Tipp: Ein Essloffel Walniisse oder geschrotete
Leinsamen auf dein Miisli oder etwas Lein- oder
Walnussél fiir den Salat reichen aus, um geniigend
Omega-3-Fettsauren aufzunehmen.
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Omega-3-Fettsduren schiitzen die Muskulatur vor trainingsbedingten
Verletzungen, férdern die Regeneration und verbessern die Herz- und
GefaBfunktionen. Sie wirken entziindungshemmend und beugen so Ge-
lenksschmerzen vor.

Leindl hat einen 6-mal so hohen Omega-3-Fettsaure-Gehalt wie Rapsél.

Bereits ein Teel6ffel pro Tag deckt den Bedarf.

Tipp: Leinél verdirbt leicht! Bewahre es im
Kiihlschrank auf und verbrauche es zeitnah.



SiiRigkeiten, Alkohol, Energydrinks

Hast du dir schon einmal Gedanken gemacht, wie diese Lebensmittel deine sportliche Leistung beeinflussen?

Mit SiiBigkeiten und Knabbereien ...

... solltest du sparsam umgehen, denn sie enthalten sehr viel Energie
in Form von einfachen Zuckern und ungnstigem Fett und sind zu-
gleich arm an anderen Nahrstoffen. Ein Leistungsabfall ist dadurch
vorprogrammiert. Es gilt: in MaBen genieBen ist okay, nicht aber vor
einer kdrperlichen Belastung.

Und Alkohol?

Alkohol und Sport passen nicht zusammen. Alkohol hemmt die Aus-
schiittung von Wachstumshormonen, ohne die es weniger Trainings-
erfolge gibt. Sowohl Regeneration und Fettabbau als auch der Mus-
kelaufbau kénnen nur reduziert stattfinden. Alkohol flhrt zu einer
erhéhten Wasserausscheidung. Dabei gehen auch wertvolle Mineral-
stoffe verloren. Trinkst du Alkohol vor dem Training, fihrt er durch
Beeintrachtigung von Konzentration und Reaktionszeit zu einem er-
hohten Unfallrisiko.
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Und Energydrinks?

Energydrinks sollen die Miidigkeit vertreiben sowie Konzentration
und Leistungsfahigkeit steigern. Das ist hauptsachlich dem enthal-
tenen Koffein zuzuschreiben. UberméBiger Konsum von Energydrinks
kann zu Schlafstdrungen, Nervositdt, Kopfschmerzen und Magen-
Darm-Beschwerden fiihren.

Sie entziehen aufgrund ihrer Zusammensetzung dem Korper Wasser.
Das kann beim Ausdauersport zur Dehydrierung fihren. Besonders
aufpassen sollte man bei der Mischung von Energydrinks mit Alko-
hol. Diese kann sogar zu Herzrhythmus-Stérungen, Nierenversagen
oder Krampfen fiihren. Daher sollten Energydrinks grundsatzlich kein
fester Bestandteil des taglichen Lebens sein.

Gesund - gesiinder - glutenfrei?

Hast du schon bemerkt, dass es im Supermarkt immer mehr glutenfreie Lebensmittel gibt?
Glutenfreie Ernahrung ist momentan ein Trend, der von vielen als gesundheitsférdernd

wahrgenommen wird. Doch ist das wirklich so?

Kurz und knapp: nein! Eine glutenfreie Ernahrung ist nicht ,besser”,
auBer du leidest an einer Glutenunvertraglichkeit. Das ist aber auch
schon der einzige Grund, auf Gluten zu verzichten.

Der Konsum von hochverarbeiteten glutenfreien Lebensmitteln bringt
namlich mehr Nachteile als Vorteile: Sie sind meist teurer als her-
kémmliche Lebensmittel und sie enthalten weniger Ballaststoffe, Mi-
neralstoffe und Vitamine als glutenhaltige Vollkornprodukte. Anders
sieht es aus, wenn du zu Lebensmitteln greifst, die von Natur aus
glutenfrei sind. Dazu zéhlen beispielsweise Polenta und Buchweizen,
die in der steirischen Kiiche schon immer dazugehérten.

Greife weiterhin zu herkdmmlichen Getreideprodukten. Wahle be-
wusst Vollkornprodukte wie Nudeln, Getreideflocken und Co aus
— diese versorgen dich mit allerhand Nahrstoffen, die fiir den Sport
wichtig sind, und sei kritisch, wenn dir jemand einen Food-Trend ein-
reden mochte.

Gluten ist ein EiweiB, das in Getreide
wie Weizen, Dinkel, Griinkern,
Roggen und Gerste vorkommt.




Vegetarische und vegane

Erndhrung im Sport

Die Zahl der Menschen, die sich vegetarisch oder vegan erndhren, wachst stetig.
Doch ist eine solche Erndhrung mit dem Leistungssport iiberhaupt vereinbar?

Die gute Nachricht: JA, aber ...

... es kommt darauf an, welche Erndhrungsform du gewahlt hast
und wie du sie im Alltag umsetzt. Eine gute Information tber den
Nahrstoffgehalt einzelner Lebensmittel und deren gezielte, vielfaltige
Auswahl ist sehr wichtig!

Die 2 haufigsten Formen
von Vegetarismus sind:

OVO-LAKTO-VEGETARI‘?'CH:
X Fleisch, Fisch « Eier, Milch

VEGAN:
X tierische Produkte

Eine abwechslungsreiche ovo-lacto-vegetarische Ernahrung, bei der
Eier und Milchprodukte gegessen werden, ist flir den Sport gut geeig-
net. Hiermit kann der Nahrstoffbedarf problemlos gedeckt werden.

Eine vegane Ernahrung im Sport erfordert einiges Wissen, damit du
stets mit allen Nahrstoffen versorgt bist! Auf diese Nahrstoffe solltest
du bei veganer Erndhrung besonders achten: Kalzium, Eisen, lang-
kettige Omega-3-Fettsauren und Vitamin B12.
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Mit Ausnahme von Vitamin B12 I3sst sich der Bedarf an diesen Néhr-
stoffen bei gezielter Auswahl Uber die Erndhrung decken. Vitamin
B12 musst du bei veganer Erndhrung (ber Nahrungserganzungs-
mittel aufnehmen, um u. a. Schadigungen der Nerven zu vermeiden.

Lebensmittel fiir eine abwechslungsreiche vegane Ernahrung:

* Reichlich griines Gemdise: Brokkoli, Kohl, Fenchel,
Kohlrabi liefern Kalzium.

* Mit Kalzium angereicherte Pflanzendrinks sowie Mineral-
wasser mit 150 mg Kalzium pro Liter kénnen die Deckung
deines Kalziumbedarfs unterstitzen.

e Hilsenfriichte sind deine wichtigste Proteinquelle
und liefern Eisen: Tofu, Tempeh, Linsen, Kichererbsen, Erbsen,
Bohnen, Sojaprodukte.

* Vollkornprodukte, Hirse, Quinoa, Amaranth, Kiirbiskerne
versorgen dich mit etwas Eisen.

e Sesam, Walniisse, Leinsamen liefern etwas Kalzium,

Eisen und Fettsauren.

e Leindl, Rapsol, Sojadl, Walnussol liefern Vorstufen der

langkettigen Omega-3-Fettsauren.

Gut zu wissen: Eine pflanzenbasierte
Ernahrung ist klimafreundlich und gut fiir die
Umwelt und kann bei richtiger Umsetzung auch
fiir Sport geeignet sein!




Im Sport haufig zu finden ist Proteinpulver, um den Muskelaufbau zu
optimieren. Schaut man auf das Etikett, enthalten diese Pulver oft
zwar hohe Mengen an EiweiB, das unser Korper aber nur in Kombina-
tion mit Kohlenhydraten effizient verwerten kann. Sind nicht ausrei-
chend Kohlenhydrate nach dem Training vorhanden, nutzt der Korper
das EiweiB3, um die Energiereserven aufzufiillen, und erst danach fiir
den Muskelaufbau.

Deinen EiweiBbedarf kannst du auch mit Lebensmitteln wie Milch-
produkten, Fleisch, Fisch, Eiern, Tofu, (Kicher-)Erbsen, Linsen etc.
gut decken. Nimmst du diese Produkte kombiniert mit Kohlenhydra-
ten innerhalb der ersten 30 Minuten nach dem Training auf, fordert
das dein Muskelwachstum! Wie war's mit einem Buttermilch-Beeren-
Shake? Oder doch besser ein Kasebrot?

Von Vitamin B12 (ber Eisen zu Magnesium — es gibt viele verschie-
dene Nahrungserganzungsmittel auf dem Markt. Aber Vorsicht! Die
Einnahme dieser Kapseln sollte nicht leichtfertig erfolgen, sondern
erst nach einer Blutanalyse und einem &rztlichen Gesprach. Denn:
Eine Uberversorgung kann zu gesundheitlichen Nachteilen fiihren.

Deinen Nahrstoffbedarf iiber Lebens-
mittel zu decken ist giinstiger und schont die
Gesundheit.

tischen) Nahrungs-

Kaufe keine (exo :
ergénzungsmittel iiber das Internet!

Diese sind oft nicht ausreichend getestet.
Und das kann gefahrlich werden.
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