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DIE OPTIMALE
MISCHUNG TANKEN!

Der menschliche Kérper kann einige Wochen ohne Nahrung Uberleben, jedoch nur wenige Tage
ohne Flussigkeit. Die Bedeutung der Flissigkeitsaufnahme ist nicht nur fur das (Uber)Leben
wichtig, sondern entscheidet auch im Sport Uber Wohl und Wehe. HRMEEEESIES

Der Mensch kann nur wenige Tage
ohne Fliissigkeit tiberleben
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nser Korper ist bei der Umwandlung von chemi-
scher Energie (ATP) in mechanische nicht effizi-
ent. Bis zu drei Viertel gehen als Warme verloren.

Damit diese tiberschiissige Energie keine Gefahr
fiir den Organismus (z. B. Hitzschlag) darstellt, reguliert der Kor-
per die Temperatur tiber die Ausscheidung von Schweif3. Der
Fliissigkeitsverlust des Korpers fiihrt allerdings in der Musku-
latur zu einer nicht mehr optimalen Versorgung mit Sauerstoff
und Nihrstoffen. Schon bei einem Wasserverlust ab ca. 2 % muss
man mit einem Einbruch der Leistungsfihigkeit rechnen. Um
eine Dehydratation zu vermeiden, muss also rechtzeitig, sowohl
im Wettkampf als auch im Training, getrunken werden.

Die Wahl des richtigen Sportgetrinks ist aber nicht so einfach.
Neben Geschmack und Temperatur sollte sich jeder tiber die
genaue Zusammensetzung Gedanken machen. Es gibt einige
vertretbare Sportgetranke am Markt, auch gegen einen Apfel-
saft gespritzt ist nichts einzuwenden. Jedoch kommt es immer
darauf an, welchen Zweck das Getrink erfiillen soll.

WELCHE WIRKUNG HABEN KOHLENHYDRATE?

Getrianke mit einem Kohlenhydratanteil von 4-8 % eignen sich
hauptsichlich fiir intensive Ausdauerbelastungen, sowohl beim
Training als auch beim Wettkampf. Bei hohen Temperaturen
sollte der KH-Anteil im unteren Bereich der empfohlenen Kon-
zentration liegen. Eine sechsprozentige Kohlenhydratlésung
gewihrleistet eine kurze Verweildauer im Magen und eine
rasche Weiterleitung in den Diinndarm. Einen entsprechenden
KH-Anteil erreichen auch mit Mineralwasser verdiinnte Frucht-
sifte (Verhiltnis Fruchtsaft zu Wasser 1:2). Allerdings stellen
diese wegen ihres Fruchtsaure- und Kaliumgehalts wihrend Aus-
dauerbelastungen nicht die optimale Losung dar. Getrinke mit
héherem KH-Anteil fithren zu einer verzogerten Magenentlee-
rung und damit zu einer reduzierten Resorptionsgeschwindig-
keit. Weiters kann die verzogerte Magenentleerung unter Belas-
tung zu Ubelkeit und Brechreiz fithren. Diese Nebenwirkungen
treten vor allem bei Laufern, weniger bei Radfahrern auf.

ES GIBT VERSCHIEDENE ARTEN von Kohlenhydraten, z.B. in
Form von Mono- (Glukose, Fruktose), Di- (Saccharose) und Poly-
sacchariden (Oligosaccharide). Studien zeigen, dass eine Kombi-
nation verschiedener Kohlenhydrate die Aufnahme begiinstigt.
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Dieses Maltodextrin sollte die Basis eines
jeden isotonischen Getrinks sein. Auf das
Maltodextrin soll auf keinen Fall verzichtet
werden, es hat gegentiber Monosacchariden
den Vorteil, dass eine hohere Konzentration
verabreicht werden kann, ohne dass dadurch
die Flissigkeitsresorption im Diinndarm be-
hindert wird.

Trainiert man mit geringer Intensitit, d.h. im
Fettstoffwechselbereich (GAT 1), verbraucht
man neben einem kleinen Teil an Kohlen-
hydraten vorwiegend Fett. Die Versorgung
vor oder wihrend des Trainings mit Energie
ist daher sekundir. Der Fettstoffwechsel lisst
sich optimal trainieren, wenn es ab einer
Belastungsdauer von zwei Stunden zu einer
energetischen Mangelsituation kommt. Man
stellte fest, dass es sowohl bei Laufbelastung
mit ausschliefflicher Wasseraufnahme als
auch wenn im Niichternzustand trainiert
wurde, zu einem erhéhten Umsatz von freien
Fettsauren kommt.

DIE WIRKUNG DER MINERALSTOFFE

Die Fliissigkeitsresorption im Diinndarm wird
durch Natriumzusatz begiinstigt. Empfohlen
wird je nach Flassigkeitsverlust 500-1.000
mg/] Natrium (Kochsalz). Speziell bei Lang-
zeitausdauerbelastungen tiber vier Stunden
kommt der Natriumzufuhr grofie Bedeutung
zu. Muskelkrimpfe bei Marathonldufern
werden filschlicherweise auf Magnesium-
mangel zurtickgefiihrt. In Wahrheit ist es oft
eine Unterversorgung mit Natrium. Ein Zu-
satz weiterer Mineralstoffe ist wihrend der
Belastung nicht notwendig. Der Verlust von
Mikronihrstoffen wie Kalzium, Magnesium
oder auch von Vitaminen wird bei der Belas-
tung Uberbewertet. Sollte es in Ruhe zu regel-
maifdigen Muskelkrimpfen kommen, kann die
Einnahme von Magnesium (300-400 mg/ Tag)
eine Besserung herbeiftihren. Alle anderen
Mineralstoffe werden in der Regel durch eine
ausgewogene Mischkost gesichert.
PROTEINE & AMINOSAUREN
Die Beimengung von Proteinen oder Amino-
siduren fiir Wettkampfgetrinke macht nach
derzeitigen wissenschaftlichen Erkenntnis-
sen keinen Sinn. Zu beachten ist auch, dass
die Zufuhr von weiteren Inhaltsstoffen wie
Proteinen und Aminosiuren die Magenentlee-
rung verzogert. Nach intensiven Belastungen,
zur Unterstiitzung der Regeneration, ist es
aber durchaus empfehlenswert, Proteine oder
Aminosiuren (BCAAs) einzunehmen.

.

Nicht nur im Wettkampf trinken, sondern auch bei langeren Trainingslaufen

ACHTEN SIE AUF IHR TRINKVERHALTEN
Bei Belastungen, die linger als 45-60 Minuten
andauern, ist es notwendig, durch ein sinnvol-
les Sportgetriank die Beeintrachtigung der Leis-
tungsfahigkeit zu reduzieren. Bei erhohten
Auflentemperaturen verringert sich dadurch
das Risiko von Hitzeerkrankungen. Unab-
hingig vom Sport sollte tiber den Tag verteilt
genug getrunken werden —je nach Temperatur
und Aktivitit von zwei Litern aufwirts. Im

Alltag gelten allerdings wieder andere Regeln.
Hier sollte insbesondere darauf geachtet wer-
den, dass nicht zu viele Kohlenhydrate (und
damit Kalorien) zugefiihrt werden. Vor allem
,Limonaden” und fertige Fruchtsifte mit viel
Einfachzucker sind fiir den Fliissigkeitsersatz
im Korper denkbar ungeeignet. 2]
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