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Ernährung und Reisen 
Im Training und an Wettkämpfen müssen Athleten*innen 
eine optimale Leistung abrufen können. Damit dies ge-
lingt, ist unter anderem die Gesundheit bzw. die Präven-
tion von Verletzungen und Erkrankungen zentral. Finden 
diese Trainings oder Wettkämpfe an einem anderen Ort als 
gewöhnlich statt, kann es schwierig sein die Ernährungs-
bedürfnisse zu decken. Weitere Herausforderungen kom-
men unterwegs oder auf Reisen hinzu: 
 

• Ernährung während der Reise 

• Reiseermüdung und Jetlag durch Fernreisen 

• Veränderte und unregelmässige Essenszeiten 

• Kulturelle Unterschiede  

• Begrenzte Verfügbarkeit von Lebensmitteln und Ge-
tränken, gewünschtes Lebensmittel ist schwierig zu 
finden (Sprache, lesen von Etiketten) 

• Erschwerte Aufbewahrung von Lebensmitteln 

• Verträglichkeit der angebotenen Speisen 

• Hygiene und Verderb von Speisen und Getränke 

• Erhöhtes Infektionsrisiko durch das Reisen (Bsp. Kli-
maanlagen, Hygiene, Menschenmassen) sowie reise-
assoziierte Erkrankungen 

Daneben sind die veränderten Umweltbedingungen wie Höhe 
Hitze, Kälte zu beachten. Mehr dazu: Hot Topic «Ernährung 
unter extremen Umweltbedingungen». 

Ernährung während langen Reisen 
Eines der häufigsten Probleme bei Langstreckenflügen ist der 
Verlust von Flüssigkeit. Die Kabinenluft ist aufgrund der Klima-
tisierung trocken. Deshalb ist das regelmässige Trinken emp-
fohlen (+15-20 ml pro Flugstunde).1 Eine eigene Getränkefla-
sche (Bsp. nach der Sicherheitskontrolle auffüllen/kaufen) so-
wie das regelmässige Verlangen von Getränken beim Kabi-
nenpersonal können helfen, gut hydriert zu bleiben. Zudem 
macht es Sinn, Alkoholkonsum zu vermeiden, da dieser die 
Ausscheidung und somit ein Flüssigkeitsmangel fördert.  
Die Essenszeiten hängen von der Fluggesellschaft und der 
Dauer sowie dem Reiseziel ab. Bei besonderen Ernährungs-
bedürfnissen wie Allergien und Intoleranzen, soll die Flugge-
sellschaft frühzeitig informiert werden. Insgesamt sind jedoch 
die angebotenen Menüs nicht immer ausgewogen beziehungs-
weise den Bedürfnissen des Athleten entsprechend. Ein paar 
Snacks im Handgepäck können helfen, den Energie- und Mak-
ronährstoffbedarf während der Reise zu decken. Bei Athle-
ten*innen, welche auf ihr Gewicht achten müssen, sind Snacks 
mit einer tiefen Energiedichte empfohlen, da während Reisen 
aufgrund der fehlenden Bewegung der Energiebedarf meist tie-
fer ist als im Trainingsalltag. 
 
Ideen für Lebensmittel unterwegs: 

• Müsliriegel, Getreidecracker, Reiswaffeln, Popcorn 

• Trockenfrüchte und Nüsse (hohe Energiedichte) 

• Trockenfleisch, Gerber-Käse 

• Frucht/Gemüsesticks 

• Kleine Sandwiches 

• Getreidecerealien  

• Bei hohem Energiebedarf: Pulverförmige Sportgetränke, 
flüssige Nahrungsergänzungsmittel, Molkenproteinpulver, 
Sportriegel 

Weiter zu beachten ist, dass in gewissen Ländern die Einfuhr 
von Lebensmitteln (zum Bsp. Früchte, Fleisch, Nüsse) verbo-
ten ist, Bsp. Australien/Neuseeland. Deshalb macht es Sinn 
alle Snacks bereits im Flugzeug zu konsumieren. Für Pulver 
und ggf. weitere Sportnahrungsmittel empfiehlt es sich, diese 
im Reisegepäck (nicht Handgepäck) mitzunehmen. 

Jetlag und Reiseermüdung 
Lange Reisen sind für den Körper eine Anstrengung. Wird zu-
dem eine grosse Anzahl von Zeitzonen durchquert, muss der 
Körper seinen natürlichen 24-Stunden-Rhythmus anpassen, 
es wird vom «Jetlag» gesprochen. Die Anpassung an den 
neuen Rhythmus kann einige Tage dauern. Gestörter Schlaf-
Wach-Rhythmus, Appetitlosigkeit, Konzentrationsschwierigkeit 
sowie Übelkeit und Verstopfung können Symptome eines Jet-
lags sein.2 Diese wiederum wirken sich negativ auf die Leistung 
aus, spricht das gewohnte Training ist gerade in den ersten Ta-
gen gegeben falls nur eingeschränkt möglich. 
Untersuchungen zeigen, dass je nach Anzahl der überschritte-
nen Zeitzonen der Körper unterschiedlich lange braucht für die 
Anpassung. Reisen in den Osten benötigen tendenziell mehr 
Anpassungszeit als in den Westen. In der Regel benötigt der 
Körper keine Anpassung bei drei Zeitzonen oder weniger. Liegt 
das Reiseziel jedoch 10-12 Zeitzonen entfernt, kann es bis zu 
einer Woche dauern, bis sich der Körper adaptiert ist. Das na-
türliche Tageslicht ist eines der wichtigsten Faktoren für die in-
nere Uhr. Licht hemmt unter anderem die Ausschüttung von 
Melatonin, ein Hormon, welches relevant ist in der Steuerung 
des Tag-Nacht-Rhythmus (Melatoninanstieg  erhöhte Müdig-
keit).3, 4 
Um einem Jetlag möglichst entgegenzuwirken empfiehlt sich 
Folgendes: 
 

• Anpassung an die Zeit am Reiseziel vor der Abreise bzw. 
früher oder später ins Bett gehen, die Tage vor der Reise 
ausreichend schlafen, allenfalls Zimmer abdunkeln. 

• Flüge so planen, dass möglichst lange geschlafen werden 
kann (wenig Umsteigen) und die Nahrungszufuhr, wenn 
möglich während dem Flug bereits auf die neue Zeitzone 
anpassen. 

• Am Reiseziel sich der Zeit gleich anpassen: helles Licht 
tagsüber, möglichst wenig Licht am Abend, Mahlzeiten-
rhythmus anpassen, längere Nickerchen tagsüber (v.a. am 
späteren Nachmittag) vermeiden 

• Grosse Mahlzeiten, Koffein und Alkohol am Abend meiden. 
Koffein kann tagsüber nützlich sein für die Anpassung.  

• In der Nacht ausreichend schlafen. 

• Ggf. Training anpassen, z.B. keine Morgentrainings in den 
ersten 2-3 Tagen bei einer Zeitverschiebung von 7-9 Stun-
den. 
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Melatonin 
Die Mehrzahl der Studien (Dosierungen von 2-8 mg bei Reisen 
in den Osten), welche sich mit Melatonin im Zusammenhang 
mit Jetlag befassen, zeigten einen verbesserten Schlaf 
und/oder eine Verringerung der Tageszeitsymptome des Jet-
lags.5 Auch konnte in einer Untersuchung gezeigt werden, 
dass Melatonin im Vergleich zu Placebo das subjektive Befin-
den des Jetlags reduziert. Dies führt dazu, dass die sportliche 
Leistung positiv beeinflusst wird.6 So schreibt auch das Ameri-
can Collage of Sports Medicine (ACSM), dass die Melatonin-
Einnahme vor, während und nach der Reise in Betracht gezo-
gen werden sollte, um die Symptome des Jetlags zu reduzieren 
beziehungsweise den Körper schneller an die neue Zeitzone 
anzupassen.7 
Allerdings können Nebenwirkungen wie hypnotische Wirkun-
gen, Verwirrtheit und Kopfschmerzen auftreten. Zudem kann in 
einzelnen Fällen das Risiko einer allergischen Reaktion beste-
hen.6 Wird das Melatonin nicht korrekt beziehungsweise zu ei-
nem falschen Zeitpunkt eingenommen, kann dies zu längerer 
Schläfrigkeit führen und die sportliche Leistung mindern.8 Aus 
diesem Grund wird in jedem Fall empfohlen, eine allfällige Ein-
nahme von Melatonin vorgängig mit einem Arzt zu besprechen.  

Ernährung im Ausland 
Die ungewohnte Küche, die begrenzte Verfügbarkeit von Le-
bensmittel sowie die Lebensmittelhygiene können es schwierig 
machen, die Ernährungsbedürfnisse eines Athleten zu decken. 
Ausserdem können «all you can eat» Angebote, Buffets und 
Caterings den Athleten schnell von seiner gewohnten Ernäh-
rungsgewohnheiten abzubringen.9 Folgende Vorkehrun-
gen/Überlegungen vor der Abreise sind empfohlen: 
 

• Mit der Reiseagentur, dem Hotel oder dem Veranstalter 
Kontakt aufnehmen und klären, was die Bedürfnisse der 
Athleten sind und ob diese vor Ort angeboten werden kön-
nen 

• Abklären, ob es Lebensmittelgeschäfte, Restaurants in der 
Nähe gibt, welche geeignete Speisen anbieten 

• Ggf. Paket mit gewohnter Sporternährung, Snacks oder Le-
bensmittel ans Reiseziel senden 

• Was wird in diesem Land gegessen? Kann ich meinen Be-
darf abdecken? Was sind mögliche Stärkebeilagen? Was 
sind fettarme Varianten/Saucen?  

• Ein Multivitamin-Mineralstoffpräparat kann sinnvoll sein, 
z.B. wenn über mehrere Wochen weniger frisches Gemüse 
und Früchte gegessen wird (Angebot, Hygiene). Ausführli-
che Informationen zu den Multivitamin-Mineralstoffpräpara-
ten: Supplementguide «Multivitamin/Mineralstoffe» 

Reiseassoziierte Erkrankungen 
Das Immunsystem kann durch Schlafmangel, trockene Luft im 
Flugzeug und dem Kontakt mit vielen Menschen auf engem 
Raum beeinträchtigt sein. Hinzu kommt, dass je nach Reiseziel 
die Gefahr von Malaria sowie Hepatitis C besteht. Ein nicht un-
terschätztes Problem ist das Risiko an Reisedurchfall zu er-
kranken. Dies führt zu einem Flüssigkeitsdefizit, was bei Athle-
ten*innen die Leistung einschränken kann. 10 
Vor der Abreise ist es deshalb wichtig, frühzeitig zu prüfen, ob 
spezifische Impfungen erforderlich bzw. vorhanden sind und, 
ob Medikamente zur Prophylaxe von Krankheiten eingenom-
men werden müssen. 

Eine Reiseapotheke mit eigenen Medikamenten kann in Ab-
sprache mit dem zuständigen Medizinpersonal sinnvoll sein. 
 
Prävention von reisebedingten Erkrankungen10: 

• Athleten*innen über mögliche Risiken aufklären und vorbe-
reiten, Schulung zur Hygiene 

• «Cook it, peel it or leave it» gilt für Lebensmittel 

• Snacks/Menüs von Essenständen bei unzureichender Hy-
giene meiden. 

• Je nach Destination kein Leitungswasser trinken. Das glei-
che gilt für Eiswürfel und für das Zähneputzen 

• Lebensmittel am Buffet meiden, welche nicht gut gekühlt 
oder erhitzt sind, vor allem bei Essen, welches schon län-
ger auf dem Buffet liegt 

• Händedesinfektion immer im Handgepäck 

• Hände vor dem Essen für 30 Sekunden mit Seife waschen 

• Nasenschleimhäute mit einem Meerwasserspray oder ei-
ner Nasensalbe feucht halten/befeuchten 

Mehr Empfehlungen für die Unterstützung des Immunsystem: 
Hot Topic «Immunsystem im Sport» 
 
Massnahmen bei Übelkeit, Erbrechen und Reisedurchfall 

• Flüssigkeit- und Elektrolyten-Haushalt aufrechterhalten: 
Flüssigkeit über den ganzen Tag verteilt einnehmen, kleine 
Mengen auf einmal, wenn möglich ein Elektrolyte Getränk 
(Sportgetränk mit Elektrolyten und Kohlenhydrate, orale 
Rehydrations-Lösung wie z.B. Elotrans®, Drittelslösung) 

• Selbst ein isotonisches Getränk herstellen (Drittelslösung): 
3dl Schwarztee mit 1 EL Zucker + 1 TL Salz, 3dl Orangen-
saft, 3dl Wasser, Schluckweise über mehrere Stunden trin-
ken 

• Häufig kleine Portionen essen, langsam essen, fett-/pro-
tein-/nahrungsfaserarme Snacks wählen, z.B.: Crackers, 
Salzstangen, Brot, Teigwaren ohne Saucen, Reis 

• Scharfe Gewürze meiden, milde Speisen bevorzugen 

• Bei Durchfall koffeinhaltige Getränke, Milch, Wasser mit 
Gas sowie Fruchtsaft (ausser in Drittelslösung) meiden 

• Bei Besserung der Beschwerden Nahrungsmenge sowie 
Nahrungsfaser-, Fett- und Proteingehalt langsam steigern 

• Schwerer oder anhaltender Durchfall: Antibiotika können 
erforderlich sein. Ein Arzt/eine Ärztin muss kontaktiert wer-
den 

• Ggf. vor Reiseantritt Probiotika einnehmen, diese fördern 
nachweislich die Abwehrmechanismen gegen mögliche Er-
reger. 11 Mehr Informationen dazu: Supplementguide «Pro-
biotika» 

 
Massnahmen bei Verstopfung  

• Auf Nahrungsfaserzufuhr achten: Gemüse, Früchte, Voll-
kornprodukte sowie ausreichende Flüssigkeitszufuhr 

• Bewegung während der Reise soweit möglich, z.B. beim 
Umsteigen, bei Wartezeiten spazieren 

• Flohsamenschalen, z.B.: Metamucil®. Dazu ausreichend 
trinken, damit die Schleimstoffe gut quellen können. 
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Fazit 
Das Reisen, insbesondere über mehrere Zeitzonen, kann die 
Leistung sowie die Gesundheit von Athleten*innen beeinflus-
sen. Verschiedene Massnahmen vor, während und nach der 
Reise können allerdings helfen, Symptome des Jetlags zu lin-
dern, das Risiko eine reiseassoziierte Erkrankung zu minimie-
ren und somit die Leistung zu optimieren.12 
Die Athleten*innen sowie das Betreuungsteam sollten sich mit 
den Herausforderungen am Reiseziel (u.a. 

Hygienemassnahmen, andere Essgewohnheiten, Verfügbar-
keit von Lebensmitteln) frühzeitig auseinandersetzen und die 
nötigen Vorkehrungen planen und organisieren. 
 
Verfasser:  Esther Haller 
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