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Dehydratation

1-2% Leistungsminderung 10-20% DURST
ab 4% motorische Stérungen

ab 7% Koordinationsstérungen (torkein)

ab 11% Delirium (Verwirrtheit)

LEBENSGEFAHR

Zu wenig trinken fahrt auch im Alltag zu Mudigkeit und Leistungsabfall




Folgen eines Flussigkeitsmangels:

@ Veranderte Fliesseigenschaften des Blutes

2» Verminderte O. - und Nahrstoffversorgung
der Muskulatur

2D Eingeschrankte Leistungsfahigkeit

2. Hyperthermie 3 Eingeschrankte
Leistungsfahigkeit



FlUssigkeitsbedarf des Sportlers

m MindestflUssigkeitsbedarf pro Tag ist
zirka 1,5 — 2,0 |, abhangig von
verschiedenen Faktoren

m Bel sportlichen Aktivitaten steigt der
FlGssigkeitsbedarf auf 0,8 — 1,4 |

pro Stunde an, abhangig von der
erbrachten sportlichen Leistung




FlUssigkeitsbilanz in ml/Tag beil einem
Erwachsenen (70kg)

Aufnahme Abgabe
700ml
Urin
Trinken 1000-1500ml
1000-1500ml
Lungen ‘
A400ml unsichtbare

} Wasser-

Oxidationswasser Haut verdunstung
300ml 500ml )

Gesamt: 2000-2500ml 2000-2500ml




Einfluss auf den
Flussigkeitsbedarf

soorilieriern Tzt

Treirlnie)sz s izl




Durstgefuhl ist bereits
1-29%6 Flussigkeitsverlust

= 10-20%

Leistungsverlust

Trinken @ Trainingsbeginn

@ alle 20 min. —200-250ml

Isotonische oder leicht hypotonische Getranke



Entwasserung reduziert die

Leistungsfahigkeit

S




Allgemeine Funktionen
eines Sportgetranks

Vermeidung einer Dehydratation
Versorgung mit Kohlenhydraten
Energielieferant
Elektrolytersatz

II‘ Verbesserung der Leistungsfahigkeit



Mineralstoffgehalt im Gesamikorper-Schwelld sowie
vorgeschlagene Hochstwerte im Getrank zum

100%igen Ersatz (mg/Liter)

Chlorid 533-1495 100% 1500

Magnesium 4-34 35% 100




Natrium

Reguliert - Krampfe

Flussigkeitshaushalt e Niedriger Blutdruck

- schlechte Ver-

| sorgung der Zelle

YE 25 - Leistungsabfall

» \Wasser kann nicht
gehalten werden

Konzentrations-

Wasseraufnahme

aus dem Darm



Chlorid

Ladungsausgleich



Reizleitung AKtivierung von

Nervensystem ENZYMEN

Mangel: MUSKELSCHWACHE



Magnesium
v

Erregbarkeit der Bestandteil von

Muskeln Enzymen

Mangel: Ubererregbarkeit der Muskeln

KRAMPEE




Kohlenhydrate im Sportgetrank

s [[eIpes Vialtedexdtrin

= Viischung aus

VigliteeeXxutrn,




Falsch 1m Ausdauertraining

e Nichts trinken
e Leitungswasser (fehlt v.a. Natrium)
e Hypertonische Getranke

- lange Resorptionsphase

- unnotige Belastung des Magen-

Darmtraktes



Empifehlenswert

Isotonische oder leicht hypotonische Sportgetranke alle 15-20 min.

Mogliche Alternativen

Fettverbrennung
® bis1lh Mineralwasser ohne Kohlensaure
e Uber 1 h trinkfertige Fruchtsafte 1:4 mit Mineralwasser

verdunnt oder isotonische Getranke 1:2 verdunnt

s PIS SO min. =Mineralwasser

 Uer SO min. = thinkfertige: Ert

4228 mt Vg




Nicht-nutritive Inhaltsstoffe in Sportgetranken
Nutzen oder Risiko ? (1)

Koffein

m Die Einnahme von 3-9 mg/kg KG zirka 1h vor einem
Ausdauertraining scheint die Leistungsfahigkeit zu steigern

m Postulierte Mechanismen: ZNS-stimulierender Effekt,
Erh6hung des cAMP-Spiegels im Skelettmuskel,
Einsparung von Muskelglykogen.

m Kein Effekt bei kurzandauernden und/oder intensiveren
Belastungen

m Nebenwirkungen: Vermehrte Diurese und damit verbunden
evtl. Verlust von Mineralstoffen



Krauter
a.) Ginseng:

Soll die Leistungsfahigkeit verbessern
Postulierter Mechanismus: s. Koffein
In kontrollierten Studien wurde dies jedoch nicht bestatigt

Aufgrund verschiedener Nebenwirkungen, wie Diarrho,
Bluthochdruck, Nervositat etc. wird die Zugabe von
Ginseng zu Getranken nicht empfohlen



Krauter
b.) Ginko Biloba:

m Soll die kognitiven Funktionen verbessern

m Postulierter Mechanismus: Verbesserter Blutfluld zum
Gehirn

m Keine kontrollierten Studien unter Verwendung von
Sportgetranken verfugbar daher leistungssteigender

Effekt fraglich

m Nebenwirkungen: Mdoglicherweise kann es vereinzelt zu
spontanen Blutungen kommen, da Ginko einen
antikoagulierenden Effekt hat.



Fruchtsaft

Reiner
Fruchtsaft

15 bis max.
200g/1.
Zuckerzusatz bei
bestimmten
Fruchten

Fruchtnektar

25-50%0
Fruchtsaft

30%0
Wasser

20%0
Zucker

max. 200g/1.
Zuckerzusatz

Fruchtsaftgetrank

6-30%0
Fruchtsaft

70%0
Wasser

10%6 Zucker

Im Durchschnitt
100g/1I.
Zuckerzusatz



Flussigkeitshaushalt

1.5 Liter

URTIN
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