Richtig trinken

()
Natiirliches \
Mineralwasser
DM~ Informationszentrale
Deutsches Mineralwasser

-




Willkommen

Neben einer ausgewogenen Erndhrung und richtigem Trinken leistet Sport einen wichtigen
Beitrag zu einer gesunden Lebensfiihrung. Dabei sind die Griinde Sport zu treiben ebenso
vielféltig wie die Sportarten: Sei es, um Kraft, Ausdauer oder Schnelligkeit zu trainieren,
motorische Fahigkeiten wie Beweglichkeit oder Geschicklichkeit zu verbessern, den Korper
in Form zu bringen, sich auszupowern und Stress abzubauen, sich im Wettkampf zu messen
oder einfach um SpaR am sozialen Miteinander in einer Mannschaft zu haben. Doch egal
aus welchem Grund Sie Sport treiben und egal fiir welche Sportart Sie sich entscheiden:
Fiir ein gutes Training ist ein ausgeglichener Fliissigkeitshaushalt ein Muss.

In dieser Broschiire erhalten Sie viele interessante Informationen zum Fliissigkeitsbedarf,
Flussigkeitsverlust und Mineralstoffbedarf des Kérpers beim Sport sowie Empfehlungen zum
richtigen Trinkverhalten und zur passenden Getrankeauswahl. Alle Themen werden durch
weiterfiihrende Informationen fiir Sportlehrer und Trainer ergénzt.

Mit sportlichen GriiRen
Thre Informationszentrale Deutsches Mineralwasser
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Fliissigkeitsbedarf
des Organismus

Jeden Tag verliert der Kdrper iiber Harn,
Atem und Haut ungefdhr 2,5 Liter Wasser.
Die gleiche Menge Fliissigkeit muss der
Organismus im selben Zeitraum wieder
aufnehmen, damit er nicht austrocknet
und elementare Kdrperfunktionen richtig
ablaufen kdnnen. Denn obwohl Wasser ein
Grundbestandteil des menschlichen Korpers
ist, verfiigt der Mensch nur iiber sehr ge-
ringe Wasserreserven, die er bei drohender
Austrocknung mobilisieren kdonnte.

Etwa 1 Liter Flissigkeit nimmt der Mensch
bei ausgewogener Erndhrung téglich iiber
die Nahrung auf. Die restlichen 1 bis 1,5
Liter muss er in Form von Getrénken zu

sich nehmen. Um individuelle Unterschiede
auszugleichen, empfiehlt die Deutsche Ge-
sellschaft flir Erndhrung (DGE) Erwachsenen,
unter normalen Lebensbedingungen téglich
rund 1,5 Liter zu trinken.

HeilRes Wetter und starke korperliche
Beanspruchung wie Sport sind schweiRtrei-
bend. Dadurch steigt der Fliissigkeitsbedarf
deutlich an. Hier kdnnen tdglich 3 Liter und
mehr notwendig werden, um eine Austrock-
nung zu verhindern. Auch im Alltag gibt es
Situationen, die eine erhohte Fliissigkeits-
aufnahme erfordern. Beispielsweise kann
der Fliissigkeitsbedarf allein durch trockene
Biiroluft bis auf das doppelte ansteigen.

Fliissigkeitsbedarf des Organismus

Flissigkeitsbedarf des Organismus

e Ein erwachsener Mensch von 70 Kilogramm hat rund 5 bis 5,5 Liter Blut
(Blutmenge = 7 bis 8 Prozent des Korpergewichts).

e In 24 Stunden durchstromen 1.400 Liter Flissigkeit das Gehirn.
e In 24 Stunden flieRen rund 2.000 Liter Fliissigkeit durch die Nieren.

e In 24 Stunden produziert der Kérper 1,5 Liter Speichel, 2,5 Liter Magen-
saft, 3,0 Liter Darmfliissigkeit, 0,5 Liter Gallenfliissigkeit und 0,7 Liter in
der Bauchspeicheldriise — insgesamt 8,2 Liter Verdauungssafte.

e In 24 Stunden scheidet ein gesunder Erwachsener 2 bis 2,5 Liter Fliissig-
keit iiber die Nieren, den Darm, die Haut und die Lungen aus.

e Die wasserreichsten Organe — Gehirn, Herz, Lunge und Muskulatur -
reagieren besonders empfindlich auf Wasserverluste.
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Wasseranteil am Korpergewicht

Wasseranteil in %
100 —

Neugeborenes ~ Séugling Erwachsener
1. Tag 3 Monate 25 Jahre

Der menschliche Kdrper besteht zu 50 bis 80
Prozent seines Gesamtgewichts aus Wasser.
Der prozentuale Wasseranteil ist abhdngig
von Alter und Geschlecht, aber auch vom
Anteil an Kérperfett und Muskelmasse.
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Senior Basketballer  Léufer
85 Jahre

Mit zunehmendem Alter vermindert sich
der Wasseranteil. Bei einem Neugeborenen
betrédgt er 75 bis 80 Prozent, bei Senioren
ungefahr 50 Prozent.

modifiziert nach Shils, Olson 1988 sowie McArdle, Katch 2009

Fliissigkeitsbedarf des Organismus

Wassergehalt der einzelnen Gewebe und Organe

Wasseranteil in %

100 —
B 33
— 79 79
50 —
B
0 R
Blut Nieren  Herz Lunge  Muskeln Gehirn  Haut Skelett  Fettgewebe
Sportler haben in der Regel einen geringe- Nichtsportler. Ausdauersportler kommen

ren Korperfettanteil und mehr Muskelmasse  auf einen Wasseranteil von rund 70 Prozent
und deshalb einen hoheren Wasseranteilals ~ ihres Kérpergewichts.
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Folgen eines Wassermangels

Eine Storung im Wasserhaushalt des Kdrpers
hat gravierende Folgen fiir den Organismus:
Die Viskositat (Zahfliissigkeit) des Blutes
nimmt zu, es ,dickt ein”. Dadurch verschlech-
tert sich die FlieRféhigkeit des Blutes. Die
Thrombosegefahr steigt und das Gewebe kann
nicht mehr optimal versorgt werden.

Symptome des Wassermangels

Wasserverlust Symptome

(in % des

Kdrpergewichts)

1% * leichter Durst

2% * Verminderung der
Ausdauerleistung

Bereits bei einem Fliissigkeitsverlust von

2 Prozent des Kdrpergewichts ist der Sauer-
stofftransport in die Muskelzellen vermin-

dert. Die Folge: Der Muskel {ibersduert und
ermiidet vorzeitig. Beim Sport kann bereits
1 Liter Fliissigkeitsverlust einen Leistungs-

abfall um 10 Prozent bewirken.

Wasserverlust (in Litern)

Kinder Jugendl. Erwachs.
10 Jahre, 15 Jahre, | 70 kg

30 kg 60 kg

0,3 0,6 0,7

0,6 1,2 1,4

* Neigung zu Muskelkrampfen

3-5% ¢ trockene Haut und
Schleimhdute

09-1,5 1,8-3,0 2,1=535

* verminderter Speichel- und

Harnfluss

* Verminderung der Kraft-

leistung
* Hautrote

5-10% * erhohter Puls
* Schwindelgefiihl
* Kopfschmerzen

1,5-3,0 3,0-6,0 3,5-7,0

 vermindertes Blutvolumen

* Verwirrtheit
* geschwollene Zunge

10-ca. 15 %

3,0-4,5 6,0-9,0 7,0-10,5

* runzlige, empfindungslose

Haut
* Krampfe

liber 15 % * Tod

tiber 4,5 tiber 9 tiber 10,5

Warnsignal Durst

Durstgefiihl ist ein Zeichen einer begin-
nenden Austrocknung (Dehydrierung) und
damit ein verspdtetes Warnsignal. Besonders
in Wettkdmpfen nehmen viele Sportler ihr
Durstgefiihl nicht wahr, weil sie angespannt
sind und sich ganz auf ihre Aufgabe konzen-
trieren. Sportler laufen deshalb Gefahr,
wahrend einer intensiven korperlichen Be-
lastung zu wenig zu trinken und regelrecht

Fliissigkeitsbedarf des Organismus

auszutrocknen. Mdgliche Folgen: Organe
kénnen nicht mehr optimal arbeiten, die
korperliche und geistige Leistungskraft ist
deutlich vermindert. Der Flissigkeitsverlust
ist oft noch nicht einmal nach 24 Stunden
wieder ausgeglichen. Sportler sollten sich
daher angew6hnen, im Training und bei
Wettkdmpfen regelmaRig zu trinken.

Weiterfiihrende Informationen:

Dehydrierung — was passiert im Korper?

Wenn der Wassergehalt des Blutes sinkt, zum Beispiel durch starkes Schwitzen, schiittet
die Hirnanhangdriise (Hypophyse) vermehrt Hormone aus, vor allem das antidiuretische
Hormon (ADH). Die Nieren registrieren dieses Signal und fordern die Riickresorption von
Wasser. Hierbei wird die Wasserausscheidung mit dem Urin gedrosselt und der ausge-
schiedene Harn hoher konzentriert. Sobald der Wassergehalt des Blutes wieder steigt,
schiittet die Hypophyse weniger ADH aus. Die Niere muss weniger Wasser zuriickresor-
bieren und scheidet wieder eine groRere Menge Urin aus.

Mdgliche Warnsignale eines Wassermangels

* wenig und dunkel gefarbter Urin

Verstopfung
* korperliche Schwache, Miidigkeit
* niedriger Blutdruck

* Kopfschmerzen

* trockene Schleimhdute

* Unruhe und Verwirrtheit

* stdndig kalte Hande und FiilRe
* nachtliche Wadenkrampfe

¢ Schwindel
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Schweif3 - Kiihlsystem des Kérpers

Schweifs — Kiihlsystem
des Korpers

Wer Sport treibt, gerdt ins Schwitzen. Dasist ~ joggt und dabei 700 Kilokalorien verbrennt,

Weiterfiihrende Informationen:

eine natiirliche Reaktion, die automatisch von 37 © auf 46 °Celsius steigen. Da das Die Warmeregulation des Korpers wird im Gehirn tiber den Hypothalamus gesteuert.
ablduft, sobald Hitze oder Anstrengung die Korpereiweil bei 42 °Celsius zu gerinnen Die Informationen dazu erhdlt dieser {iber Warme- und Kéltesensoren in der Haut
Korpertemperatur nach oben treibt. Denn beginnt, kdnnte der menschliche Kdrper und im Blutstrom. Bei einem Anstieg der Haut- oder Bluttemperatur muss der
Schweil} ist das Kiihlsystem des Kdrpers. so hohe Temperaturen nicht unbeschadet Kdrper Warme nach auRRen abgeben. Dies geschieht, indem der warme Blutstrom
tiberstehen. Durch das Schwitzen kann die naher an die Haut herangefiihrt wird. Gleichzeitig werden die etwa zwei bis drei
Ohne die automatische Warmeregulation Temperatur in normalen bzw. nur leicht Millionen SchweiRdriisen auf der Hautoberflédche zur Schweilbildung angeregt.
wiirde die Kérpertemperatur eines 70 Kilo- erhdhten Bereichen gehalten werden. Auf diese Weise verdunstet der Kérper Wasser iiber die Haut. Die dabei entstehende
gramm schweren Mannes, der 10 Kilometer Verdunstungskalte entzieht dem Korper Warme und die Kérpertemperatur sinkt —

so wird Uberhitzung vermieden.

Die Steuerung der Korpertemperatur ist zwar effektiv, aber unter besonderen
Bedingungen kann das System der automatisch ablaufenden Warmeregulation

Wirmebilanz u.berforde.rt.s.(?m:"Hohe Terrlpe:rature.n und .hohe !_uftfeuch‘ugke]t wahrenltli kérper-
licher Aktivitdt konnen beispielsweise zu Uberhitzung (Hyperthermie) fiihren.
( Wirmezunahme ) ( Wirmeabgabe )
Sonnenstrahlung # # Verdunstung von \
Fliissigkeit aus der
hohe Lufttemperatur Atemluft Luftfeuchtigkeit
hohe relative ms)  SchweiRverdunstung Die Luftfeuchtigkeit ist ein MaR fiir den Wassergehalt in der Umgebung. Eine
Luftfeuchtigkeit hohe Luftfeuchtigkeit — zum Beispiel an schwiilen, heiRen Tagen — behindert
# vom Korper die Schweilverdunstung und die Effektivitat der Warmeabgabe. Wahrend der
korpereigene -) abgehende Strahlung Korper bei einer relativen Luftfeuchtigkeit von 30 Prozent 1,5 bis 2 Liter SchweiR
Warmeproduktion bendtigt, um 1 Liter Schweil tatsachlich zu verdampfen, braucht er bei einer
=) Akath”Q durch relativen Luftfeuchtigkeit von 70 Prozent 3 bis 4 Liter SchweiR. Wenn die
Bodenwarme =) Luftstromung Luftfeuchtigkeit auf 99 bis 100 Prozent ansteigt, sinkt die Warmeabgabe durch

SchweiRverdunstung auf Null ab.

nach: Williams 1997
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Weiterfiihrende Informationen:

Warmebildung unter Belastung

Beispiel: Eine 70 kg schwere Person lduft 10 Kilometer.

Energieaufwand: 1 kcal pro kg Korpergewicht pro km
=1 kcal x 70 x 10 = 700 kcal
davon 25 % fiir Muskelarbeit = 175 kcal
und 75 % flir Warmeproduktion = 525 kcal
Spezifische Warme: 0,83 kcal erwdarmen 1 kg Korpergewicht um 1 °Celsius
= 0,83 kcal x 70 = 58 kcal
Theoretische 525:58=9

Temperaturerhéhung:  (Energieaufwand fiir Warmeproduktion geteilt durch
die spezifische Warme)

Die Korpertemperatur steigt theoretisch um ungefahr
9 °Celsius an: von 37 ° auf 46 °Celsius.

(%)

Schweif3 - Kiihlsystem des Kérpers

Besonderheiten bei Kindern und Jugendlichen

Bei Kindern und Jugendlichen steigt die Kérpertemperatur schneller an als bei Erwachse-
nen. Sie reagieren daher besonders empfindlich auf Fliissigkeitsverluste. Die SchweiBmenge
istindividuell abhdngig von der Belastungsintensitdt und dem Trainingszustand.

Trainingszustand und Temperaturregulation

Abgesehen von den variablen duReren Faktoren gilt der Grundsatz: Je besser der Trainings-
zustand eines Sportlers, desto starker schwitzt er. RegelméRiges Training bewirkt physiolo-
gische Anpassungen im Kdrper. Sie fiihren zu einer Verbesserung der Temperaturregulation,
die mit einer erhdhten SchweiBproduktion einhergeht.

Der individuelle Fliissigkeitsbedarf

Durchschnittlich verliert der Korper bei
sportlicher Aktivitat etwa 1 bis 1,5 Liter
Fliissigkeit pro Stunde in Form von Schweil3.
Unter extremen Bedingungen - groRe Hitze,
hohe Luftfeuchtigkeit, starke Belastung -
kénnen es sogar bis zu 2 Liter pro Stunde
sein. Der individuelle Fliissigkeitsbedarf wird
zudem von weiteren Faktoren wie dem jewei-
ligen Trainingszustand, der Belastungsin-
tensitdt und auch der Tagesform beeinflusst,
daher ist die Vorgabe einer festen Trinkmen-
ge nicht mdglich.

Den eigenen Fliissigkeitsverlust beim Sport
kann man jedoch leicht ermitteln, indem
man vor und nach dem Sport auf die Waage
steigt — jeweils unbekleidet oder in trockener
Bekleidung. Die Blase sollte man jeweils vor-
her entleeren. Der Gewichtsverlust entspricht
ungefdhr dem Fliissigkeitsverlust, der dann
durch Getrénke aufgefiillt werden muss.

Die Formel lautet:
Schweif () = Gewicht vorher (kg)
- Gewicht nachher (kg)
+ Getrinkezufuhr (kg oder ()
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Fliissigkeitsverlust und Leistungskraft

Bereits ein geringer Fliissigkeitsverlust

hat Auswirkungen auf die kdrperliche und
mentale Leistungskraft. Wird das Blut zu
dick, weil der Korper nicht ausreichend mit
Fliissigkeit versorgt ist, kann es Muskeln und
Gehirn nicht ausreichend mit Sauerstoff und
Nahrstoffen versorgen. Zudem verliert der
Kdrper iiber den SchweiR neben Fliissigkeit
auch Mineralstoffe (Elektrolyte), Harnstoffe
und Aminoséuren.

Schon ein Fliissigkeitsverlust von 1 Prozent
des Korpergewichts kann sich negativ auf die
Ausdauerleistungsfahigkeit auswirken, vor
allem wenn der Fliissigkeitsverlust schnell
eintritt, wie es zum Beispiel bei heiRem Wet-
ter der Fall ist. Ein Defizit von 2 Prozent des
Kdrpergewichts bewirkt einen verminderten
Sauerstofftransport in die Muskelzellen. Die
Folge ist eine friihzeitige Ubersduerung und
raschere Ermiidung der Muskulatur.

Auch mentale Funktionen, vor allem Konzen-
trations- und Reaktionsvermdgen, werden
bei einem Wassermangel beeintrachtigt. Bei
Sportarten, die eine starke mentale Kompo-
nente enthalten, wie Schach oder Motor-
sport, muss man daher ebenfalls regelmaRig
und ausreichend trinken, um Miidigkeit

und mangelnder Konzentrationsfahigkeit
vorzubeugen.

Bei einer Belastung von mehr als 60 Minuten
sollte man auch regelméaRig Kohlenhydrate
zufiihren, um einen Blutzuckerabfall zu ver-
hindern. Das Gehirn deckt seinen Energiebe-
darf fast ausschlieRlich aus Kohlenhydraten.
Sehr gut eignen sich hierfiir Fruchtsaft-
schorlen, zu gleichen Teilen gemischt mit
Mineralwasser und Fruchtsaft (siehe Kapitel
,Die Mischung macht’s”, Seite 30).

Schweif3 - Kiihlsystem des Kérpers

Folgen eines unausgeglichenen SchweiRverlustes

( Fliissigkeitsverlust ) 4= =) ( Elektrolytverlust )

Wassergehalt des Blutes
sinkt (Hypovoldmie)

Natriumkonzentrat
sinkt (Hyponatridmie)

Kaliumkonzentration
sinkt (Hypokalidmie)

Bluteindickung

* eingeschrankte Nahrstoffversorgung der Zellen und Organe

* Sauerstoffversorgung und Stoffwechsel funktionieren nur noch eingeschrankt

* Durchblutungsstérungen in peripheren Kérperregionen, hauptsachlich in

Handen und FiiRen

Mangelsymptome/Folgen:

* Muskelkrampfe

Als problematisch sind in diesem Zu-
sammenhang absichtlich herbeigefiihrte
Flissigkeitsverluste zu bewerten, wie sie

in einigen Sportarten angewendet werden,
zum Beispiel, wenn es um die Einhaltung
von Gewichtsklassen geht. Wer durch haufige
Saunagdnge, Einschrankung der Nahrungs-
und Flissigkeitszufuhr oder gar durch die
Einnahme entwdssernder Medikamente eine
kurzfristige Gewichtsreduktion bewirken
will, sollte die Folgen bedenken und sich der
Risiken bewusst sein.

* Leistungsminderung

+ Uberhitzung
(Hyperthermie)

Durch das absichtliche Entwdssern werden
samtliche Symptome eines Wasserman-

gels — von Kreislaufproblemen bis hin zum
Kreislaufkollaps — in Kauf genommen. Zudem
verliert der Kérper beim Entwdssern neben
dem Wasser auch erhebliche Mengen an
Mineralstoffen, was zum Beispiel zu Muskel-
kréampfen fiihren kann. Insgesamt leidet die
korperliche und geistige Leistungsfahigkeit
und es kommt zu verfriihtem Leistungsab-
bruch. Auch ein schnelles ,Wiederauffiillen”
durch vermehrtes Trinken kann die Sympto-
me zwar abschwidchen, aber nicht vollstan-
dig ausschalten.

Q)



(3)

Mineralstoffe: Bau- und
Reglerstoffe des Organismus

Mit dem Schweil} verliert der Kérper nicht
nur Fliissigkeit, sondern auch wertvol-

le Mineralstoffe. Dabei handelt es sich

um anorganische Verbindungen, die ihre
Funktionen im Korper als elektrisch gela-
dene Ionen erfiillen. Man bezeichnet sie
daher auch als Elektrolyte. Da der Krper
Mineralstoffe fiir viele Organfunktionen
braucht, diese aber nicht selbst herstellen
kann, miissen sie {iber Lebensmittel und

Elektrolytspender Mineralwasser

Mineralwasser ist nicht nur fiir Sportler ein
guter Elektrolytspender: Die Mineralstoffe
sind in Mineralwasser bereits geldst in ioni-
sierter Form vorhanden. Sie werden nicht
wie bei anderen Lebensmitteln erst durch

Sdurepuffer Hydrogenkarbonat

Fiir die Muskelarbeit stehen dem Kdrper
verschiedene Energiespeicher zur Verfligung.
Bei hohen Belastungen muss die Energie aus
Glykogen bzw. Glukose gewonnen werden.
Dies geschieht anaerob, das heilit, den
Muskelzellen steht nicht mehr geniigend
Sauerstoff zur Verfligung. Dadurch fallt im
Muskel verstarkt Laktat (Milchséure) an. Ab
einer bestimmten Konzentration tibersduert
der Muskel und ist nicht mehr leistungsfahig.

Getrénke zugefiihrt werden. Besonders bei
kérperlichen Belastungen ist es wichtig, den
Korper ausreichend mit Mineralstoffen zu
versorgen, um ihn fiir diese Zusatzbelastung
richtig auszustatten und gesundheitliche
Beeintrdchtigungen zu vermeiden. Muskel-
schwdche oder Muskelkrdmpfe sind typische
Symptome eines Mineralstoffmangels.

die Verdauung freigesetzt, sondern kdnnen
vom Blut direkt aufgenommen werden und
stehen dem Korper schnell zur Verfiigung.
Man spricht hier von einer hohen Bioverfiig-
barkeit.

Hydrogenkarbonat ist ein Saurepuffer, der
sich positiv auf den natiirlichen pH-Wert
auswirkt. Es fordert die Entfernung der
Milchsdure aus der Muskulatur, wirkt so einer
Ubersiauerung entgegen und begiinstigt

die Regeneration. Hydrogenkarbonatreiche
Mineralwdsser mit mehr als 1.500 Milligramm
pro Liter unterstiitzen daher eine ausrei-
chende Versorgung bei Wettkdampfen und in
der Regeneration.

Mineralstoffe: Bau- und Reglerstoffe des Organismus

Weiterfiihrende Informationen:

Mineralstoffgehalte im Schweild

Natrium Chlorid Kalium Magnesium | Calcium
mg/L mg/l mg/L mg/L mg/l
SchweilR 413-1.091 533-1.495 121-225 13-67
Sportler haben einen erhéhten Bedarf an Natrium, Chlorid, Kalium und Magnesium.

Die Calciumverluste fallen hingegen gemessen am Tagesbedarf von 1.000 Milligramm
weniger ins Gewicht. Sie lassen sich in der Regel iiber die Nahrung ausgleichen.

(=)
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Funktionen der Mineralstoffe

Mineralstoffe haben im Wesentlichen drei
Funktionen: Zum einen sind sie Baustoffe
des Skeletts, zum anderen sind sie als
Komponenten von Hormonen und Enzymen
an wichtigen Regelungsfunktionen des

Organismus beteiligt. Dariiber hinaus sind
Mineralstoffe Bestandteil von biologisch
wirksamen Verbindungen, zum Beispiel des
Blutfarbstoffs Himoglobin.

Mineralstoffe: Bau- und Reglerstoffe des Organismus

Mineralstoffe und ihre Funktionen

Mineralstoff

Natrium
Na*

Chlorid
ct

Kalium
K+

Magnesium
Mg?*

Calcium
Ca2+

Hydrogen-
karbonat
HCO,

* Regulation des Wasser-
haushalts

Regulation des Saure-Basen-
Gleichgewichts

Beteiligung an der Erregungslei-
tung in Nerven- und Muskelzelle

Regulation der Wasserbilanz
(zusammen mit Natrium)

Bestandteil der Magensaure

Regulation des Fliissigkeits-
haushalts

Beteiligung an Erregungsleitung
in Nerven- und Muskelzellen

« zahlreiche Stoffwechsel-
funktionen

Beteiligung an Erregungsleitung
in Nerven- und Muskelzellen

Aktivierung von Enzymen fiir die
Energiegewinnung

Aufbau von Knochen und Zahnen
Blutgerinnung

Erregbarkeit von Nerven und
Muskeln

Regulation des Sdure-Basen-
Gleichgewichts

 Storungen des Wasser-
Elektrolyt-Haushalts

* Herz-Kreislauf-Probleme,
niedriger Blutdruck

* Konzentrationsschwache

* Orientierungsschwierigkeiten
 Miidigkeit, Schwindel

* Krampfe

* Storung der Magensaure-
produktion

* Durchfall

* Muskelschwdche

¢ Herzrhythmusstorungen
* Appetitlosigkeit
 Schwindel

* Muskelkrampfe
* Verspannungen
* Kopfschmerzen, Migrane
* Konzentrationsschwdche
* Herzrhythmusstorungen
* Herz-Kreislauf-Schwache

 Zahn-, Haar- und Nagelschaden

¢ Entkalkung der Knochen
(Osteoporose)

* Muskelkrampfe
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Trinkverhalten -
wie sollten Sportler trinken?

Die folgenden Regeln und Tipps zeigen, welches Trinkverhalten fiir Sportler ratsam ist und

welche Getrdnke empfehlenswert sind.

Vor dem Sport

Die Grundregel lautet: Niemals dehydriert
an den Start gehen! Daher sollten Sportler
schon am Vortag des Wettkampfs auf eine

ausreichende Getrankezufuhr achten.

Ungeféhr 15 bis 30 Minuten vor Beginn des
Trainings oder eines Wettkampfs empfiehlt
es sich, zwischen 0,3 und 0,5 Liter zu
trinken.

Trinkverhalten — wie sollten Sportler trinken?

Beim Sport

Bei Belastungsphasen unter 30 Minuten Dau-
er reicht es in der Regel aus, die Fliissigkeits-
verluste unmittelbar danach zu ersetzen.

Bei mittleren Belastungen von bis zu einer
Stunde muss man spétestens nach dem
Training fiir Nachschub sorgen. Empfeh-
lenswert ist eine Trinkmenge von 0,5 bis

zu 1 Liter pro Stunde. Besser ist es, bereits
ab 30 Minuten Belastungsdauer regelma-
Rig in kleinen Schlucken zu trinken. Bei
Belastungsphasen bis 60 Minuten spielt
die Kohlenhydratzufuhr in der Regel keine
Rolle. Die Fliissigkeit ersetzt man daher am
besten durch Mineralwasser. Gut bekdmm-
lich wéhrend des Trainings oder Wettkampfs
ist ein Mineralwasser mit wenig oder ganz
ohne Kohlensaure.

Bei langen Belastungsphasen von mehr als
einer Stunde sollte man ungeféhr 1 Liter pro
Stunde trinken. Ideal ist es, viertelstiindlich
ca. 0,25 Liter Fliissigkeit aufzunehmen,

Nach dem Sport

In der Regeneration nach dem Sport kommt
es neben dem Ausgleich der Fliissigkeits-
verluste vor allem darauf an, die verlorenen

was einem normalen Trinkglas entspricht.
Mit einer Fliissigkeitszufuhr von 1 Liter pro
Stunde kann man die Verluste bei mdRigem
bis mittelstarkem Schwitzen in etwa ausglei-
chen. Je ldnger die Belastungsphase, desto
wichtiger wird neben dem Fliissigkeitsersatz
die Energiezufuhr. Falls es nicht moglich ist,
zwischendurch zu essen, empfiehlt es sich,
hierfiir das Getrank durch Kohlenhydrate
anzureichern, z. B. Mineralwasser plus Saft.
Wenn man konzentrierte Kohlenhydrate
wahlt, z. B. in Form von Riegeln oder Gels,
sollte man das Mineralwasser pur trinken
und dabei beachten, wie viel Fliissigkeit die
Hersteller dieser Energielieferanten zu deren
optimaler Verwertung empfehlen.

Am Wettkampftag sollte man sich auf keine
Experimente einlassen. Deshalb ist es rat-
sam, das richtige Trinken beim Sport vorher
zu iiben. Vor und wahrend der Belastung zu
trinken sollte genauso Trainingsbestandteil
sein wie Technik und Taktik.

Mineralstoffe und Kohlenhydrate zu ersetzen.
Dafiir eignen sich am besten Mineralwasser-
schorlen, die diese Stoffe enthalten.
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Tipps fiir Sportlehrer und Trainer

Fiir Sportunterricht und Schule

e In der Halle oder auf dem Sportplatz empfiehlt es sich, eine geschiitzte Trink-
ecke einzurichten, in der mitgebrachte Getréanke abgestellt werden konnen.

* Vereinbaren Sie klare Regeln, wann und wo getrunken werden darf. Sie stellen
sicher, dass das Trinken im Sportunterricht problemlos funktioniert.

 Fiir die Pause nach dem Sportunterricht gilt: erst trinken, dann essen.

* Unausgeglichene Fliissigkeitsverluste beeinflussen die Konzentrations- und
Merkfahigkeit. Nicht zuletzt mit Blick auf die nachfolgenden Stunden ist
ausreichendes Trinken im und nach dem Sportunterricht daher ein Muss.

¢ Richtiges Trinken kann man lernen — zum Beispiel mithilfe von festen Trink-
pausen.

* Fdcheriibergreifende und projektbezogene Unterrichtseinheiten sind gute
Mdglichkeiten, um die Bedeutung und die wissenschaftlichen Hintergriinde
des richtigen Trinkens zu vermitteln.

Trinkverhalten - wie sollten Sportler trinken?

Fiir Training und Wettkampf

e Immer fiir ausreichend Getrdnke sorgen.
 Trinken in den Trainingsablauf integrieren.
e Getrdnke auf Geschmack, Temperatur und Bekommlichkeit testen.

* Getrdnke dem Training und Wettkampf angepasst auswahlen und dabei
individuelle Bediirfnisse beachten.

e Saunagdnge belasten den Korper durch zusatzliche Fliissigkeitsverluste.
Auch diese miissen ausgeglichen werden.

* Die Bekleidung mdglichst den klimatischen Verhdltnissen anpassen.

o Fliissigkeitsverluste und Trinkmengen regelmdRig kontrollieren.
Wiegen und das Fiihren eines Trinktagebuchs helfen dabei.
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Sportgetrinke —
was sollten Sportler trinken?

Ein gesundes Trinkverhalten spielt neben
ausgewogener Erndhrung und Bewegung eine
wichtige Rolle fiir kdrperliche und geistige
Leistungsfahigkeit. Zahlreiche wissenschaft-
liche Studien beweisen dies. Ausreichendes
und regelmaRiges Trinken mindert kdrper-
lichen Stress und verhindert ein vorzeitiges
Absinken der Leistungskraft. Bei der Auswahl
des richtigen Sportgetranks stellt sich also
die Frage: Welche Inhaltsstoffe sind sinnvoll
und welche Zusammensetzung ist emp-
fehlenswert? Was kann und was sollte ein
Sportgetrédnk eigentlich leisten?

Ein Sportgetrank hat im Wesentlichen
drei Aufgaben:

1. den Fliissigkeitsverlust auszugleichen,
der durch das Schwitzen entsteht.

2. die Elektrolyte zu ersetzen, die mit
dem Schweil verloren gehen.

3. bei l@nger dauernden Belastungsphasen
fiir Energieersatz zu sorgen, also
Kohlenhydrate bereitzustellen.

Temperatur

Grundsatzlich gilt, dass kalte Getranke den
Magen schneller passieren als warme.

Die optimale Getrdnketemperatur liegt bei
5° bis 10 °Celsius. MaRgeblich ist hierbei
die individuelle Vertraglichkeit. Ungewohnt
kalte Getranke konnen leicht zu Magenpro-
blemen fiihren. Von eisgekiihlten Getranken

Nicht geeignet als Sportgetrank sind
alkoholische Getrénke, da sie dehydrierend
wirken, also dem Kdrper zusatzlich Fliissig-
keit entziehen. Auch koffeinhaltige Getranke
eignen sich nur bedingt zum Ausgleich von
Verlusten.

Entscheidende Kriterien fiir ein Sportgetrank
sind aber nicht allein die Inhaltsstoffe, son-
dern auch die Bekdmmlichkeit und die Ver-
wertbarkeit. Nur wenn der Kérper das Getrank
auch gut aufnehmen kann und Fliissigkeit
wie Inhaltsstoffe dem Organismus moglichst
schnell zur Verfiigung stehen, erfiillt das
Sportgetrank seine Funktion.

Damit Fliissigkeit und Inhaltsstoffe umge-
hend vom Korper verwertet werden kdnnen,
muss die Fliissigkeit schnell den Magen
passieren und in den Diinndarm gelangen, wo
sie absorbiert werden kann. Dabei spielen die
nachfolgenden Faktoren eine Rolle.

ist abzuraten, da sie eine Magensturzent-
leerung und Durchfall auslosen konnen. Bei
kalter Witterung sind lauwarme Getranke
zu empfehlen, da sie fiir den Sportler einen
positiven psychologischen Effekt haben und
das Gefiihl von Warme vermitteln.

Magenfiillzustand (Volumen)

Ein leerer Magen ist fiir Sportler ebenso
wenig empfehlenswert wie ein zu voller
Magen. Ein sehr groRRes Volumen kann Ma-
genbeschwerden, Véllegefiihl und Unwohl-
sein verursachen. Ist der Magen bis zu einem
gewissen Grad mit Fliissigkeit gefiillt, gelangt
diese schneller in den Diinndarm. Um diesen
Volumeneffekt zu nutzen, ohne Beschwerden
zu verursachen, sollte man unmittelbar vor

Kohlenhydratgehalt

Auch der Kohlenhydratgehalt des Getranks
hat einen entscheidenden Einfluss auf die
Magenpassage. Untersuchungen zeigen, dass
die Verfiigharkeit von Wasser und Kohlen-
hydraten bei einer Kohlenhydratkonzen-
tration von 6 bis 10 Prozent am groRten ist.

Kohlensdure

Die Kohlensdure beeinflusst den Geschmack
eines Mineralwassers und seine Bekdmm-
lichkeit. Sie sorgt nicht nur fiir ein erfri-
schendes Gefiihl, sondern iibt auch einen
leichten Dehnungsreiz auf den Magen aus.
Im Wettkampf kann dieser Dehnungsreiz

Sportgetrinke — was sollten Sportler trinken?

dem Training oder Wettkampf 0,3 bis 0,5
Liter trinken, wahrend der Aktivitdt etwa

alle 20 Minuten kleinere Mengen von 150

bis 200 Millilitern. Es empfiehlt sich, das
individuell tolerierbare Volumen im Training
auszutesten. Bei regelmiRiger Ubung kommt
es zu einem Adaptionseffekt, der dazu fiihrt,
dass hdhere Volumina nicht als stérend oder
unangenehm empfunden werden.

Getrdnke mit hoherem Kohlenhydratgehalt
sind ungeeignet, weil sie die Fliissigkeitsauf-
nahme verzégern. Daher sind unverdiinnte
Fruchtsafte als Sportgetrdnk ebenso unge-
eignet wie stark zuckerhaltige Colagetranke
und Limonaden.

storen. Viele Sportler bevorzugen kohlen-
sdurearme Mineralwdsser. Sie erfrischen
und sind auch in Belastungsphasen gut
bekdmmlich. Es empfiehlt sich, das indi-
viduell tolerierbare Volumen im Training
auszutesten.
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Osmolaritat

Wie schnell der Diinndarm Fliissigkeit in den
Korper abgibt, hdangt von der Teilchendichte
(Osmolaritdt) und vom osmotischen Druck
ab. Die Absorption von Wasser ist auRerdem
gekoppelt an die Aufnahme von Glukose und
Natrium, die auf Grund ihres osmotischen
Effekts die Wasseraufnahme begiinstigen.
Die Osmolaritdt — die Anzahl der osmotisch
wirksamen Teilchen pro Liter — bestimmt den
osmotischen Druck einer Losung. Druckdiffe-
renzen filhren dabei zu einer Fliissigkeitsbe-
wegung vom Ort niedriger Konzentration in
diejenigen Zellen, in denen hoher konzen-
trierte Losungen vorliegen, um den Druck
auszugleichen.

Bei Getranken vergleicht man den osmo-
tischen Druck mit dem des Blutes. Zwei
Losungen gleichen osmotischen Drucks
nennt man isoton. Bei unterschiedlicher
Teilchendichte unterscheidet man zwischen
héher konzentrierten — hypertonen — und
niedriger konzentrierten — hypotonen -
Flissigkeiten.

Hypertone Getrénke, wie etwa pure Obst-
und Gemiisesafte, Colagetrdnke, Limonaden
und Energydrinks, haben einen hoheren
osmotischen Druck als das Blut. Anstatt
dem Korper Fliissigkeit zu liefern, entziehen
sie ihm zunéchst Wasser. Deshalb sind sie
als Sportgetrank nicht geeignet.

Die Bedeutung der osmotischen Konzentration
von Sportgetranken fiir ihre Aufnahme vom Darm ins Blut

( Isotone Losung ) (Hypertone Losung )

Darm Darmwand Blutgefdl geldste Substanzen

Sportgetrinke — was sollten Sportler trinken?

Weiterfiihrende Informationen:

Hypertone Getranke haben einen hoheren osmotischen Druck als das Blut. Anstatt
Flissigkeitsverluste auszugleichen, konnen sie den gegenteiligen Effekt haben und
die Wasserabgabe des Korpers sogar noch férdern, weil sie Wasser aus dem Orga-
nismus in Magen und Darm abziehen. Dieses Wasser wird benétigt, um das Getrank
auf die Osmolaritdt des Blutes zu verdiinnen und einen Druckausgleich zu bewirken.
Hypertone Getranke sind daher fiir Sportler nicht geeignet.

Hypotone Getrdnke wie Mineralwasser und ungesiiRte Tees haben eine geringere
Konzentration an osmotisch wirksamen Teilchen als das Blut. Wegen ihrer gerin-
gen Konzentration an osmotisch wirksamen Teilchen konnen sie vom Darmtrakt
besonders schnell aufgenommen werden. Hypotone Getranke sind ideal, wenn ein
maglichst schneller Flissigkeitsausgleich gefordert ist. Durch die kurze Magenver-
weildauer sind sie fiir den Organismus sehr gut vertréglich.

Isotone Getrdanke wie manche Sportgetranke haben zwar den gleichen osmotischen
Druck wie das Blut, dies sagt allerdings nur etwas iiber die Anzahl, jedoch nichts
tiber die Qualitdt der Inhaltsstoffe aus. So ist zum Beispiel eine 0,9%ige Kochsalzl6-
sung ebenso blutisoton wie eine 5%ige Traubenzuckerlosung. Bei einigen handels-
tiblichen Produkten wird die propagierte Isotonie ausschlieRlich iiber einen hohen
Zuckeranteil erreicht. Obwohl es sich bei diesen Produkten um isotone Getrdnke
handelt, sind sie nicht in der Lage, Mineralstoffverluste auszugleichen. Fiir die
Behauptung, man kénne Fliissigkeitsverluste am schnellsten mit isotonen Getranken
ausgleichen, gibt es keinen wissenschaftlichen Beweis.
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Sportgetrinke — was sollten Sportler trinken?

Welche Getranke eignen sich als Sportgetrank?

Ersatz von Ersatz von Ersatz von Kohlenhydrat-
Fliissigkeit Elektrolyten | Energie gehalt in g/l
° ° 0

Mineralwasser

Fruchtschorle 1:1 ° ° ° ca. 60-80
Orangensaft (frisch) ) 100
Colagetranke ° 110
Limonade ° 120
Apfelsaft ° 120

Fazit: Anforderungen an ein Sportgetrank

Ein Sportgetrank sollte in erster Linie die Damit die Fliissigkeit und die Stoffe még-
Stoffe, die durch das Schwitzen verloren lichst schnell vom Kdrper aufgenommen
gehen, ersetzen: und verwertet werden kdnnen, sollte das
* Fliissigkeit (Wasser), Sportgetrank
* Elektrolyte (Mineralstoffe und « nicht zu viele Kohlenhydrate (Zucker)

Spurenelemente). enthalten,

« hypoton oder

Bei ldngerer Belastung sollte ein Sport- . isoton sein.
getrank zusatzlich fiir
« Energieersatz (Kohlenhydrate) sorgen. Weitere Anforderungen:

* guter, erfrischender Geschmack,
* Vertrdglichkeit,
* Bekdmmlichkeit.
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Die Mischung macht’s -
natiirliches Mineralwasser
und Mineralwasserschorlen

Natiirlich, erfrischend und bekommlich - Mi-
neralwasser und Mineralwasserschorlen sind
hervorragende Sportgetrdnke. Sie geben

dem Korper zuriick, was er durch das Schwit-

zen verloren hat. Das Mineralwasser liefert

Elektrolyte, der Fruchtsaftanteil sorgt fiir
Energieersatz. Der besondere Vorteil:

Das Mischungsverhaltnis kann individuell
variiert und damit optimal an die jeweiligen
Bediirfnisse angepasst werden.

Mischungsverhaltnis von Mineralwasser und Fruchtsaft

bei verschiedenen Sportarten

Mischungs-
verhdltnis

pur ——

Ausdauersport

e

ruchtsaft

Regeneration

. Spielsport =)

Mineralwasser

0,5h 1h

| \ | Zeit
2h 2,5h 3h

Die Mischung macht’s - natiirliches Mineralwasser und Mineralwasserschorlen

Belastungsdauer

* Bei kiirzeren Belastungsphasen ist pu-

res Mineralwasser mit wenig Kohlensau-

re die richtige Wahl.

* Je ldnger die Belastungsphase dauert,
desto wichtiger wird neben dem
Flissigkeitsersatz die Energiezufuhr.

In Belastungsphasen von mittlerer oder

langer Dauer und in der Regeneration
sind Mineralwasserschorlen gut geeig-
nete Sportgetranke.

In Sportarten, die eine hohe Konzen-
tration erfordern, ist eine konstante
Zufuhr von Kohlenhydraten ratsam, um
eine optimale Versorgung des Gehirns
zu gewdhrleisten. Ideal hierfiir sind
Mineralwasserschorlen im Mischungs-
verhiltnis 1: 1.

Welches Mineralwasser ist das richtige?

Grundsétzlich eignen sich alle deutschen
Mineralwdsser als Sportgetrank. Einige

Mineralwdsser, die tiber einen hohen Gehalt

an bestimmten Mineralstoffen verfiigen,
gleichen die Elektrolytverluste besonders
effektiv aus.

Leistungssportler achten bei der Wahl des
Mineralwassers auf die individuelle Mine-
ralisierung. Wegen des unterschiedlichen
Bedarfs wahrend der Belastungsphase und
in der Regeneration benutzen sie je nach
Phase verschiedene Mineralwasser:

Training und Wettkampf
* Natriumhaltiges Mineralwasser mit
mindestens 200 Milligramm pro Liter

Hydrogencarbonatreiches Mineralwasser
mit iiber 1.500 Milligramm pro Liter
Mineralwasser mit wenig oder ohne
Kohlensdure

Regeneration

natriumhaltiges Mineralwasser mit
mindestens 200 Milligramm pro Liter
hydrogenkarbonatreiches Mineralwasser
mit Gber 1.500 Milligramm pro Liter
magnesiumhaltiges Mineralwasser mit
mindestens 50 Milligramm pro Liter
calciumhaltiges Mineralwasser mit mehr
als 150 Milligramm pro Liter
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