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Liebe Hockey-Eltern

Die Energie fiir das Eishockeyspiel holen wir aus der Erndhrung.
Hier sind Tipps fiir eine sinnvolle Lebensmittel- und Getrinkewahl der Jugendlichen.

Drei bis fUnf Stunden vor einem Training oder Spiel
liefert eine Mahlzeit mit Teigwaren, Reis, Kartoffeln
oder Brot die notige Energie.

Firs Essen darf man sich ruhig Zeit nehmen und es
geniessen. Empfehlenswert sind regelmassige Mahl-
zeiten (z.B. drei Haupt- und zwei kleine Mahlzeiten).
Ein ausgewogenes Friihstiick (z.B. ein zuckerfreies
Mdesli, Vollkornbrot) sorgt fir einen idealen Start in
den Tag.

Die «cool and clean»-Commitments

Ich verhalte mich meinem Korper gegentiber fair und
ernghre mich daher ausgewogen und gesund.

Falls es nach dem Training oder Spiel mehr als eine
Stunde bis zur nachsten Mahlzeit dauert, unterstit-
zen ein Sandwich, eine Frucht oder ein Getreide-
riegel die Erholung. Sie lassen sich in der Tasche gut
verstauen und stehen nach dem Training oder Spiel
gleich zur Verfigung.

. Ich will meine Ziele erreichen! (Jugendsport)
Ich will an die Spitze! (Nachwuchsleistungssport)
Ich verhalte mich fair!

Ich leiste ohne Doping!

Ich verzichte auf Tabak!

Ich verzichte auf Alkohol!

Ich ...! Wir ...! (eigenes Commitment)
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Sussgetranke wie Eistee oder Cola und Sportgetranke
sind fir jingere Kinder im Training oder Spiel nicht
geeignet. Ungesiisster Tee oder Wasser reichen aus.
Energydrinks eignen sich aufgrund des hohen Anteils
an Zucker und Koffein nicht fiir die Verpflegung wah-
rend des Trainings oder Spiels. Wichtig ist ein verant-
wortungsbewusster Umgang mit diesen Getrénken!
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Ergdnzungsnahrung (Proteinshakes, Kreatin usw.) ist
bei Jugendlichen nicht nétig (ausser arztlich verord-
net).

Fast Food und salzige Snacks enthalten zwar Energie,
jedoch oft wenige Nahrstoffe. Deshalb: Nur gelegent-
lich konsumieren und mit Friichten kombinieren.

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confedération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

«cool and clean» wird vom
Tabakpraventionsfonds

Bundesamt fiir Sport BASPO finanziell unterstiitzt.

Bundesamt fiir Gesundheit BAG




