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Was trinkt der Sportler?

Prof.Dr.med. G. Schonholzer

Uber den Wasser- und Elektrolythaus-
halt bei pathologischen Zustanden
aller Art, aber auch beim Gesunden
unter normalen und extremen Um-
stdnden besteht eine grosse Literatur
und dementsprechend zahlreiche
Kenntnisse. Auf ihnen — also von der
Theorie her — basieren zahlreiche Emp-
fehlungen, insbesondere auch fir den
Sportler. Auf der anderen Seite wirken
zahlreiche Faktoren auf ihn ein, die
seine tatsdchlichen Trinkgewohnhei-
ten beeinflussen. Zu nennen sind hier
vor allem seine eigenen Erfahrungen,
mehr oder weniger richtige Vorstellun-
gen und Uberlegungen, Beeinflus-
sungen untereinander und durch
Trainer, gelegentlich weltanschaulich
gefdarbte Momente und dann in gros-
sem Mass die natiirlich materiell aus-
gerichtete Propaganda der in unserem
Land sehr grossen Getrankeindustrie.
Gelegentlich werden diesbeztliglich
auch physiologische Gegebenheiten
geschickt dem Geschmack und den
Vorstellungen des Publikums ohne
Beriicksichtigung der in Wirklichkeit
recht komplizierten Verhaltnisse an-
gepasst, wie zum Beispiel bei der
Erweckung der Vorstellung, dass
Schweissverlust unbedingt zum Salz-
ersatz fuhren soll, was nur unter ganz
bestimmten Umstédnden berechtigt,
sonst aber nachteilig ist.

Gerade in der Sportmedizin zeigt es
sich immer wieder, dass die Wissen-
schaft gut beraten ist, wenn sie die
rein empirischen Erfahrungen des
Laien zur Kenntnis nimmt und prift,
statt sie zu Ubersehen oder gar a priori
abzulehnen. Interessante Phdnomene,
wie zum Beispiel das Intervalltraining
und seine Auswirkungen sind keines-
wegs von der Wissenschaft her zur
Diskussion gestellt worden, sondern
durch den Praktiker. Aufgabe der Wis-
senschaft ist es dann, derartige prak-
tische Erfahrungen zu analysieren, auf
ihre Hintergriinde zu priifen, um dann
schliesslich die wahre Wirklichkeit zu
etablieren. Aus dieser Synthese aus
Theorie und Praxis haben sich schon
oft interessante Erkenntnisse ergeben.
Der oft unterstrichene Unterschied
zwischen beiden besteht in Wirklich-
keit nur dann, wenn entweder die
Theorie oder die praktischen Beob-
achtungen falsch sind oder wenn
fehlerhafte Interpretationen vorge-
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In diesem Sinn haben wir es als auf-
schlussreich betrachtet, die Gelegen-
heit zu benltzen dass in relativ kurzer
Zeit zahlreiche Sportler unseren arzt-
lichen Dienst besuchen, und haben
uns das Ziel gesetzt, rein empirisch
einige Aufschlisse uber die Trinkge-
wohnheiten der Sportlerin der Schweiz
zu erfahren. Diesem Wunsch liegt die
Auffassung zugrunde, dass zweifellos
fern von jeder Theorie sich gewisse
Erfahrungen herauskristallisieren, ge-
rade deswegen, weil der Sportler in
hochstem Mass an seiner Leistungs-
fahigkeit interessiert ist, sich beob-
achtet, sich kennenzulernen versucht
und bestrebt ist, gerade auf dem Gebiet
der Ernahrung das zu tun, was ihn am
besten fordert. Die Ergebnisse dieser
kleinen, anspruchslosen Studie diirften
auch den sportlich interessierten Arzt
interessieren.

Vorgehen

Befragt wurden bei unserer Untersu-
chung hundert Sportler, die den Arzt-
dienst des Forschungsinstituts der
Eidg. Turn- und Sportschule konsul-
tierten. Es handelte sich dabei aus-
schliesslich um Leistungs- und Wett-
kampfsportler, zum grossten Teil um
Eliteathleten oder Mitglieder von Na-
tionalmannschaften, also um Sportler
mit einiger Erfahrung. Die Ausflillung
des Fragebogens erfolgte einzeln, ohne
Erlauterungen und ohne Kontaktmog-
lichkeiten mit anderen Athleten.

Es ist uns selbstverstandlich bewusst,
dass das Kollektiv von hundert Sport-
lern nicht sehr gross ist und auch nicht
alle Wettkampfsportarten umfasst. Es
handelte sich ganz vorwiegend um
Leichtathleten, Turner, Ruderer, Fuss-
ballspieler, so dass man sich klar sein
muss, dass unter Umstéanden die Dinge
bei Sportarten wie Segeln, Schiessen
u. a. m. etwas anders liegen.

Auswertung

Die Antworten wurden auf einfache
Weise in drei Gruppen eingeteilt: sol-
che, die in zehn oder mehr Prozent der
Félle, solche, die in einer Haufigkeit
von fiinf bis neun Prozent, und solche,
die weniger haufig vorkamen. Selbst-
verstandlich wurden gelegentlich auf
eine Frage mehrere Antworten oder
aber keine Auskunft erteilt.

1. Frage: Welche Anforderungen
stellen Sie als Sportler unter verschie-
denen Bedingungen an ein alkohol-
freies Getrank?

Antworten:

a) im allgemeinen:

durststillend 33
ohne Kohlensaure 27
erfrischend 18
leicht bekommlich 12
geschmacklich gut 10

Unter den tbrigen Antworten ist von
Interesse, dass sieben Mal nicht ge-
slisste, sieben Mal gesiisste und vier
Mal salzige Getrénke verlangt werden.
Nur einmal erscheint der Wunsch nach
einem «billigen» Getrank. Als Einzel-
winsche erscheinen solche, die auf
eine gewisse «Bildung» hinweisen,
wie zum Beispiel nach neutralem,
eiweissfreiem, vitamin-C-reichem Ge-
trank oder einem solchen ohne che-
mische Zusatze.

Kommentar:

Bemerkenswert ist die starke Abnei-
gung gegen kohlensdurehaltige Ge-
tranke.

b) wahrend des Trainings:

keine Getrdanke 23
durststillend 16
keine Kohlensaure 11

Die Ubrigen Antworten sind Einzelauf-
fassungen, wobei die Gesichtspunkte
«nahrend, starkend und bekdmmlich»
mehr in den Vordergrund treten.

Kommentar:

Relativ oft wird wahrend des Trainings
nicht getrunken. Die Abneigung gegen
kohlensdurehaltige Getranke kommt
auch hier zum Vorschein. Die Vorstel-
lung, dass das Getrank nahrend sein
musse, tritt mehr in den Vordergrund,
wohl im Zusammenhang mit der Ar-
beitsleistung im Training.

c) vor dem Wettkampf:

keine Getranke 16
wenig Kohlensaure 12
starkend 11



Die Uubrigen Antworten konzentrieren
sich noch etwas mehr auf die Gesichts-
punkte «leicht bekommlich» und «gut
verdaulichy. Zehn Athleten geben
keine Antwort, wohl, weil es ihnen
selbstverstandlich ist, vor dem Wett-
kampf nicht zu trinken.

Kommentar:

Die Abneigung gegen kohlensaure-
haltige Gertdnke ist ebenfalls stark.
Bekommlichkeit und Verdaulichkeit
wird vor dem Wettkampf wichtig
genommen.

d) wahrend des Wettkampfes:

keine Getranke 31
durststillend 1
erfrischend 10
starkend oder nahrend 10

Alle weiteren Auskiinfte sind Einzel-
auffassungen. Salzhaltige Getrdnke
werden von fiinf Prozent bevorzugt.

Kommentar:

Der Verzicht auf Gertanke wahrend
des Wettkampfs ist noch haufiger.
Selbstverstandlich hangt dies im ein-
zelnen von der Art des Wettkampfs
ab, ganz speziell von seiner Dauer.
Die Eigenschaften «starkendy, «nah-
rend» und «belebend» werden hau-
figer.

e) nach dem Wettkampf:

durstléschend 25
salzig 12
erfrischend 11
keine Anforderungen 10

Die (ibrigen Meinungsausserungen
sind sehr verschieden und uncharak-
teristisch. Die Eigenschaften «star-
kend», «ndhrend» (9) und «belebend»
(7) sind ziemlich wichtig.

Kommentar:

Es ist dem Wettkampfer relativ gleich-
glltig, womit er nach dem Wettkampf
seinen Durst stillen kann. Mehr in den
Vordergrund tritt die Vorstellung des
Salzersatzes.

2.Frage:Trinken Sieregelméssig oder
gelegentlich salzhaltige Getrdnke bei

lhrer sportlichen Betatigung (Bouil-
lon, Salzwasser 0. a.)?

Antworten:
nein 66
ja 33

Wenn ja, zu welchem Zeitpunkt?

Antworten:

wahrend einer Dauerleistung
nach einer Dauerleistung
nach dem Training

vor dem Wettkampf

N NN O

Weitere Antworten geben Einzelauf-
fassungen wieder, wovon zweimal die
regelmassige Einnahme einer Salz-
zulage beim Mittagessen in Tee.

Nehmen Sie Salztabletten zu sich?

Antworten:

nein 80
ja 5
keine Antwort 15

Welches sind lhre Erfahrungen mit
Salzzufuhr?

Antworten:

Von 33 Athleten, die regelmassig oder
gelegentlich Salz zu sich nehmen,
antworten darauf lediglich 11. Gute
Erfahrungen 4, weniger Schweisspro-
duktion 1, weniger Erschlaffung 1,
Salzspiegel in Ordnung 1, raschere
Erholung 1, gute Erfahrung in Aca-
pulco 1, gute Erfahrung in extremen
Umstanden 1, Entstehen von Durst 1.

Kommentar:

Die Zahl derjenigen, die regelmassig
oder gelegentlich salzhaltige Getranke
bewusst zu sich nehmen, ist wohl
etwas grosser als erwartet. Die Argu-
mente sind zum Teil verninftig, oft
aber sichtlich angelernt, durch Propa-
ganda ausgelést oder entsprechen
vorgefassten, laienhaften Vorstellun-
gen (Salzspiegel in Ordnung!). Salz-
tabletten werden nur sehr selten ver-
wendet. Was die Erfahrungen mit
Salzzufuhr betrifft, kénnen aus den
Ausserungen kaum verniinftige
Schliisse gezogen werden. Sie ent-
sprechen wohl mehr Placebo-Effekten
und unverdauten Auffassungen.

Offensichtlich ist, dass der Sportler in
dieser Frage vermehrter Aufklarung
bedarf.

3. Frage: Kennen Sie eines oder meh-
rere alkoholfreie Getrdanke, die lhren
Anforderungen entsprechen?

Antworten:

ja 85
nein 10
keine Antwort 5

Wenn ja, welche?

Antworten:

Milch 31
Tee 30
Fruchtsafte 30
Rivella 28
Ovomaltine 16
Traubensaft 14
Siissmost 9
Coca-Cola 7
Bouillon 7
Passi 6
Kaffee » 5
verschiedene Mineralwasser 5

Die weiteren Angaben betreffen Ein-
zelfélle verschiedenster Art, die ein-
bis dreimal genannt werden (u. a.
Heliomalt, Forsanose, gesiisste Mine-
ralwasser und in drei Fallen Brunnen-
wasser).

Kommentar:

Die Zahl derjenigen, die mit den auf
dem Markte vorhandenen alkohol-
freien  Getrdanken zufrieden sind,
scheint hoch, da unseres Erachtens
wohl noch nicht alle Postulate an
zweckmaéssige und wohlschmeckende
Getranke erfiillt sind. Bemerkenswert
ist der hohe Milchkonsum und die
Tatsache, dass mit fast gleicher Hiu-
figkeit wie Milch, Tee und Fruchtséafte
und, wesentlich haufiger als alle an-
deren Getranke, Rivella genannt wird.

4. Frage: Sind Sie der Auffassung,
dass vor und wéhrend der Leistung
der entstehende Durst gestillt werden

soll? . Forts.s. S.110 107



Antworten:

ja 22
nein 15
teilweise Durststillung 63

Glauben Sie, dass ein «trockenes»
Regime, das heisst eine sehr zurlick-
haltende Flissigkeitszufuhr bei der
sportlichen Aktivitat forderlich ist?

Antworten:
ja 35
nein ' 44
Kommentar:

Es ist recht interessant festzustellen,
dass die friiher sehr fixierte Auffassung,
der Durst dirfe nicht oder nur sehr
zurckhaltend gestillt werden und dass
ein trockenes Regime unerldsslich sei,
stark aufgelockert ist. Weitaus die
Mehrzahl ist der Auffassung, dass der
Durst in massiger Weise gestillt werden
soll. Die Erfahrung und die heute be-
kannte arbeitsphysiologische Tat-
sache, dass die Leistungsfahigkeit
durch ein moglichst gutes Gleich-
gewicht im Flussigkeitshaushalt am
besten aufrechterhalten bleibt, decken
sich also.

Die Auffassungen Ulber ein im allge-
meinen «trockenes» Regime sind ge-
teilt, die Ablehnungen uberwiegen
jedoch. Der Sportler ist sich heute
wohl auch bewusst, dass die Stillung
des Durstes nicht durch pi6tzliche
Zufuhr grosser Mengen, besonders
von kalten Getranken, gestillt werden
darf.

Auch in diesen Punkten ist zweifellos
Aufklarung noch notwendig.

5. Frage: Welche Ratschlage erteilen
Sie Kameraden?

a) allgemein:

Antworten:

wenig Flissigkeit 36

keine Ratschldage, da Verhaltnisse
individuell 17

Zahlreiche Antworten sind Einzelhin-
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Kommentar:

Es wird relativ oft geraten, vor dem
Wettkampf nichts oder nur wenig zu
trinken und auch hier kohlensaure-
haltige Getranke zu meiden. Diese und
auch die ubrigen Antworten sind
wenig aufschlussreich und spiegeln
wohl die Erkenntnis wieder, dass es
schwierig ist, Ratschlage zu erteilen,
und dass sich eben der Wettkampfer
selber kennenlernen muss. Sie zeigen
wohl auch, dass die Auskiinfte bei der
Umfrage wohl mehr auf eigenen Er-
fahrungen als auf Ratschldagen anderer
beruhen.

b) Welche Getranke empfehlen Sie?

Antworten:

Tee 26
Fruchtsafte 16
Milch 14

Praktisch alle anderen Getranke wer-
den nur in Einzelfallen genannt, was
die Reichhaltigkeit des Angebots wie-
derspiegelt. Mehrfach genannt wird
lediglich noch Rivella. Festzustellen
ist auch, dass offensichtlich bei wei-
tem nicht alle Sportler die -Getranke,
die sie selber konsumieren, auch weiter
empfehlen. Der Grund ist auch hier
wohl eine gewisse Abneigung vor
Ratschlagen.

6. Frage: Welche Getranke wahlen
Sie personlich wahrend der sportlichen
Aktivitat?

Antworten:

Auf die genauen Zahlen kann hier ver-
zichtet werden, da sie gut mit den
Antworten auf Frage 1 Ubereinstim-
men, was nicht verwunderlich ist. Als
Getranke im Training figurieren in
erster Linie (lUber 10 Prozent) Tee,
Fruchtsafte, Milch und andererseits
der Verzicht. Mehrmals genannt wer-
den Rivella, Ovomaltine und Mineral-
wasser.

Vor dem Wettkampf stehen Frucht-
safte, Tee und Verzicht obenan. Etwas
Uberraschend ist, dass immerhin 8
Prozent der Wettkampfer Milch vor
dem Wettkampf zu sich nehmen, wah-
rend als allgemeine Erfahrungstat-
sache gilt, dass Milch zu diesem Zeit-
punkt oft schlecht vertragen wird.

Wahrend des Wettkampfs figuriert Tee
mit 40 Prozent an erster, Verzicht mit
31 Prozent an zweiter und Fruchtsafte
mit 14 Prozent an dritter Stelle. Je
finfmal werden Bouillon und Kaffee
bevorzugt. Alle Gbrigen Angaben sind
Einzelfalle.

Nach dem Wettkampf wird auffallend
viel Milch (25 Prozent) getrunken. Im
tbrigen spielen Mineralwasser, Tee,
Fruchtsafte, Bouillon, Rivella, Bier,
Ovomaltine und beliebige Getranke
eine gewisse Rolle.

7. Frage: Welche Getranke wahlen
Sie im Alltag gewohnheitsmassig be-
ziehungsweise zum Essen?

Antworten:

Milch 27
Tee 26
Mineralwasser 21
Slissmost 20
Fruchtsafte 13
Rivella 11
Bier 10
Wasser 10

Von Interesse ist, dass Wein in 9 Pro-
zent, Ovomaltine 7 Prozent und alle
ubrigen Getranke in weniger als 5
Prozent genannt werden.

Bei der Frage nach dem Grund steht
der gute Geschmack mit 26 Prozent
weit im Vordergrund.

Kommentar:

Gewohnheitsmassig werden die Ge-
tranke weitgehend nach dem Ge-
schmack ausgewahlt, wahrend ande-
rerseits das Loschen des Durstes, die
Bekdmmlichkeit und dann ausdriick-
lich der Zufall («was zufallig auf dem
Tisch steht») eine Rolle spielt. Alle
weiteren Argumente sind sehr diffus
und ohne grundsatzliches Interesse.
Nirgends wird die Frage der Billigkeit
zur Diskussion gestellt, und das ge-
wohnliche Wasser spielt eine ausser-
ordentlich untergeordnete Rolle. Nur
zwei von hundert Sportlern weisen
ausdricklich darauf hin, dass ebenso
gut wie alles andere Wasser getrunken
werden kann, obwohl dies natiirlich
objektiv unter den meisten Umstanden
vollkommen der Wahrheit entspricht.



8. Frage: Kennen Sie Getranke, die
nach lhrer Auffassung auf natirlicher
Basis aufgebaut sind?

Antworten:

ja 73
nein 19
keine Antwort 8

Art der Getranke?

Milch 26
Traubensaft 21
Fruchtsafte 20
Rivella 15
Silssmost 15

Es folgt in Einzelfdllen ein Sammelsu-
rium von Getranken, die entweder
wirklich natdrlich sind wie Mineral-
wasser oder Wasser oder aus frischen
Friichten hergestellt sind oder aber in
der Propaganda als «natirlich» emp-
fohlen werden.

Kommentar:

Darliber, was nattirlich ist, besteht eine
sehr verworrene Auffassung, da sie
stark von der Propaganda der Ge-
trankeindustrie beeinflusst ist und
daneben emotionelle Bereiche beriihrt.

9. Frage: Trinken Sie grundsatzlich
Alkohol (Wein, Bier, Most, Schnaps) ?

Antworten:

ja 76
nein 20
keine Antwort 4

Wenn ja, regelmassig?

Antworten:

regelmaéssig 4
gelegentlich 47
selten 26
Kommentar:

Es muss zur Kenntnis genommen wer--

den, dass heute, trotzdem der Sport
einen sehr grossen Beitrag zur Be-
kampfung des Alkoholismus geboten
hat und weiter bietet, relativ wenige
Sportler voll abstinent leben. Anderer-

seits geniesst die ganz grosse Mehrzahl
nur gelegentlich oder selten Alkohol.
wahrend regelméassiger Genuss nur
gerade in 4 Prozent angegeben wird.
Auch hier handelt es sich nicht um
grossere Mengen, sondern um das
berihmte «Glas Wein zum Esseny,
dessen Zweckmassigkeit in der
Schweiz noch immer einem tief ver-
wurzelten Aberglauben entspricht. Die
Zweckmassigkeit wird eben sehr leicht
fir etwas angenommen, dem man
zugetan ist.

Schlussfolgerungen

Die Befragung von hundert Leistungs-
sportlern Gber ihre Trinkgewohnheiten
gibt selbstverstandlich keine Gesamt-
tibersicht, jedoch immerhin eine An-
zahl Hinweise. Es sind folgende:

Die Trinkgewohnheiten des Sportlers
sind ausserordentlich vielféltig und
individuell verschieden. Dieser Ten-
denz kommt das ausserordentlich
grosse Angebot von Getranken aller
Art in der Schweiz entgegen, die mit
erheblicher Propaganda angepriesen
werden.

Die Wahl der Getranke erfolgt teil-
weise nach verniinftigen Gesichts-
punkten, teilweise aber auch auf
Grund von unbegriindeten oder gar
falschen Vorstellungen. Seriose und
unseriose Propaganda finden dement-
sprechend einen guten Boden.

Die Auffassung, dass ein moglichst
«trockenes» Regime nitzlich sei, ver-
schwindet mehr und mehr. Sie hat
offensichtlich einem verniinftigen Mit-
telweg Platz gemacht. Der Durst soll
vor, wahrend und nach dem Wett-
kampf in geeigneter Weise gestillt
werden, jedoch ohne Zufuhr grosser
Mengen von Flissigkeit, speziell von
kalten Getranken, auf einmal.

Die Vorstellung, dass Salzzulagen
durchwegs zweckmadassig oder gar
notig seien, entspricht nicht der Er-
fahrung und hat sich dementspre-
chend nicht durchgesetzt. Die An-
wendung erfolgt in bestimmten Fallen,
wobei sehr fraglich ist, ob immer unter
den richtigen Umstanden. Aufklarung
im Bereich der Didatanweisungen des
Sportlers ist wichtig.

Getranke, die in wesentlichen Mengen
Kohlensaure enthalten, werden durch-
wegs negativ beurteilt beziehungs-
weise abgelehnt.

Im ganzen gesehen spielen Getranke
wie Tee, Fruchtsafte und, unter den
Siissgetranken, Rivella eine hervor-
stechende Rolle. Beliebt ist ebenfalls
Milch, trotzdem sie von relativ vielen
Sportlern erfahrungsgemass beson-
ders vor oder gar im Wettkampf nicht
gut vertragen wird.

Auffallend wenige Sportler sind voll
abstinent. Andererseits trinkt eine ver-
schwindend kleine Minderzahl regel-
massig Alkohol. Die Bedeutung des
Sportsin der Bekampfung des Alkohols
ist offensichtlich, wenn auch die Nei-
gung zu grundsatzlichen Einstellungen
gering ist.

Es wird auch in Zukunft lediglich mog-
lich sein, fur den Sportler generelle
Richtlinien aufzustellen, im Einzelfall
jedoch differenzierte personliche Rat-
schlage zu erteilen. Es gibt in bezug
auf Trinksitten in einem allgemeinen
Rahmen zahlreiche individuelle Mog-
lichkeiten, die zum besten Wohlbe-
finden fiuhren. Der Athlet muss
schliesslich innerhalb einem gewis-
sen Rahmen dasjenige wahlen, das
ihm in physischer Hinsicht erfah-
rungsgemass am zutrdglichsten ist.
Dies unterstreicht die auch aus ande-
ren Grinden aufzustellende Forde-
rung, dass besonders der Spitzen-
athlet seinen Korper und dessen Funk-
tionen in einem gewissen Grad selbst
kennen muss und dies nicht nur dem
Arzt und dem Trainer liberlassen darf.
Dies ist zweifellos ein pddagogisches
Ziel {ar Sportkurse aller Art, das bis
heute kaum ernsthaft beachtet wird.

A: Isch das e Soukrach gsy
i der Bierquelle!

B: E Soukrach isch das gsy.

A: Un e Stinkluft!

B: Zum Abhoue!

A: Hesch du mer no ne Ci-
garette?

B: Tuet mer leid. Alle dire.

A: (schnuppert) Du, was stinkt
da so?

B: Die friischi Luft!
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