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DIE OPTIMALE
MISCHUNGTA KEN!

Der menschliche Kbrper kann einige Wochen ohne Nahrung Oberleben, jedoch nur wenige Tage
ohne FIOssigkeit. Die Bedeutung der FIOssigkeitsaufnahme ist nicht nur fOr das (UberJLeben
wichtig, sondern entscheidet auch im Sport Ober Wohl und Wehe. D&Sttjl@!j

n er Korper ist bei derUmwandlung von chemi-
cher Energie (ATPIin mechanische nicht eftlzi-

ent. Bi zu dreiViertel gehen al Wiirmeverloren.
Damit die e tiber chti igeEnergiekcine Gefahr

fur den Organismus (z.B.HitzSchlagl dar tellt, reguliert der Kor-
per die Temperatur tiber die Aus cheidung von chweill. Der
Fliissigkeitsverlust des Korpers fuhrt allerding in der Musku-
latur zu einer nicht mehr optimalen Ver orgung mit Sauerstoff
und iihrstoffen.Schon bei einem Was erverlu tab ca.2%mu
man mit einem Einbruch der Leistungsfahigkeit rechnen. Um
eine Dehydratation zu vermeiden, muss also rechtzeitig, owohl
im Wettkampf al auch im Training, getrunken werden.
Die Wahl des richtigen portgetrank ist aber nicht so einfach.

eben Ge chmack und Temperatur sollte sich jeder tiber die
genaue Zu ammen etzung Gedanken machen. Es gibt einige
vertretbare Sportgetriinke am Markt, auch gegen einen Apfel-
saft gespritzt ist nichts einzuwenden. Jedoch kommt es immer
darauf an, welchen Zweck da Getrank erfilllen oil.

C E G HABE OHLE 0 A E
Getranke mit einem Kohlenhydratanteil von 4-8% eignen sich
hauptsiichlich fur intensive Ausdauerbela rungen, owohl beim
Training als auch beim Wettkampf. Bei hohen Temperaturen
ollte der KH-Anteil im unteren Bereich der empfohlenen Kon-

zentration liegen. Eine ech prozentige Kohlenhydratlosung
gewiihrlei tet eine kurze Verweildauer im Magen und eine
ra che Weiterleitung in den Diinndarm. Einen entsprechenden
KH-Anteil erreichen auch mit Mineralwa erverdiinnte Frucht-
siifte (Verhiiltnis Frucht aft zu Wa er 1:2). Alierdings stellen
diesewegen ihres Fruchtsiiure- und Kaliumgehalt wiihrendAus-
dauerbelastungen nicht die optimale Losung dar. Getranke mit
hoherem KH-Anteil fiihren zu einer verzogerten Magenentlee-
rung und darrnt zu einer reduzierten Re orption ge chwindig-
keit. Weiters kann die verzogerte Magenentleerung unter Bela -
rung zu Ubelkeit und Brechreiz fiihren. Diese ebenwirkungen
treten vor allem bei Liiufern,weniger bei Radfahrern auf.

ES GIBT VERS EO ART von Kohlenhydraten, z.B.in
Form von Mono- (Gluko e, Frukto e),Di- (Saccharo e)und Poly-
acchariden (Oligo accharidel. Studien zeigen, da eine Kombi-

nation ver chiedener Kohlenhydrate die Aufnahme begUn tigt.
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Dieses Maltodextrin sollte die Basis eines
jeden i otoni chen Getrank ein. Auf da
Maltodextrin 011auf keinen Fall verzichtet
werden, e hat gegeniiber Mono acchariden
den Vorteil, da eine hahere Konzentration
verabreicht werden kann, ohne da dadurch
die Fliis igkeitsre orption im Diinndarm be-
hindert wird.
Trainiert man mit geringer Intensitat, d.h. im
Fett toffwechselbereich (GAT 1), verbraucht
man neben einem kleinen Teil an Kohlen-
hydra ten vorwiegend Fett. Die Versorgung
vor oder wiihrend de Trainings mit Energie
ist daher ekundar. Der Feu toffwech ellasst
sich optimal trainieren, wenn e ab einer
Belastung dauer von zwei Stunden zu einer
energeti chen Mangel ituation kommt. Man
tellte fe t, da e owohl bei Laufbela tung

mit au chlieBlicher Was eraufnahme al
auch wenn im iichternzustand trainiert
wurde, zu einem erhahten Umsatz von freien
Fett auren konunt.

o E RUG DE INERALSTOFFE
Die Fliissigkeitsresorption im Diinndarm wird
durch atriurnzu atz begiinstigt. Empfohlen
wird je nach Flii igkeitsverlu t 500-1.000
mg/I atrium IKochsalz). SpezieU bei Lang-
zeitau dauerbela tungen iiber vier Stunden
kommt der atriumzufuhr groBeBedeutung
zu. Mu kelkrampfe bei Marathonlaufern
werden fal chlicherweise auf Magne ium-
mangel zurUckgefiihrt. In Wahrheit i t es oft
eine Unterversorgung mit atrium. Ein Zu-
atz weiterer Mineral toHe i t wiihrend der

Bela tung nicht notwendig. Der Verlu t von
Mikroniihr toHen wie Kalzium, Magnesium
oder auch von Vitaminen wird bei der Belas-
tung iiberbewertet. Solite es in Rube zu regel-
miiBigenMu kelkriimpfen kommen, kann die
Einnahme von Magne ium (300-400 mg/Tag)
eine Besserung herbeifiihren. Aile anderen
Mineral toHewerden in der Regel durch eine
au gewogene Mi chko t gesichert.

Die Zusammensetzung eines optimalen Sportgetranks riehtet sieh naeh der Art der Belastung

Nieht nur im Wettkampf trinken, sondern aueh bei langeren Trainingslaufen

TE E 1 OS URE
Die Beimengung von Proteinen oder Amino-
auren rur Wettkampfgetranke macht nach

derzeitigen wissenschaftlichen Erkenntnis-
en keinen Sinn. Zu beach ten i t auch, dass

die Zufuhr von weiteren Inhalt toHen wie
Proteinen und Amino auren dieMagenentlee-
tung verzagert. ach inten iven Bela tungen,
zur Unterstiitzung der Regeneration, i t e
aber durchau empfehlen wert, Proteine oder
Amino auren (BCAAs)einzunehmen.

ACHTEN S E AUF R TRINKVE H LTEN
BeiBela tungen, die langer al 45-60 Minuten
andauem, ist es notwendig, durch ein innvol-
les Sportgetriink dieBeeintrachtigung der Leis-
tung fahigkeit zu reduzieren. Bei erhahten
AuBentemperaturen verringert ich dadurch
da Risiko von Hitzeerkrankungen. Unab-
hiingigvom Sport olite iiber den Tag verteilt
genug getrunken werden - jenach Temperatur
und Aktivitat von zwei Litem aufwiirt .1m

Alltag gelten allerding wieder andere Regeln.
Hier oUte in besondere darauf geachtet wer-
den, da nicht zu viele Kohlenhydrate (und
damit Kalorien) zugefiihrt werden. Vor allem
"Limonaden" und fertige Fruchtsiifte mit viel
Einfachzucker sind fur den Fliissigkeit ersatz
im Karper denkbar ungeeignet.
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