
Für alle, die aktiv sind – sei es beim Training oder im Alltag – ist es wichtig,  
auf die Ernährung zu achten.  
Die Ernährung hat großen Einfluss auf deine Leistung, Energie und Erholung.

Warum ist Sporternährung wichtig?

Meal Timing -
Wann sollte ich essen?

Während des Trainings
Für kürzere Trainingseinheiten 
brauchst du während des Trainings 
keine spezielle Ernährung.

Vor dem Training  
Es ist wichtig, 1-2 Stunden vor dem 
Sport Energie zuzuführen.

Nach dem Training  
Direkt nach dem Training ist es 
wichtig, schnell die verlorenen 
Nährstoffe zu ersetzen.

#dieesserwisser
www.esserwissen.at

1-2 Stunden danach
Eine Hauptmahlzeit nach dem 
Sport wirkt sich positiv auf die 
Regeneration aus.


