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Der Griff zur falsch

|

Alkohol und Sport —eine tlickische Kombination.Zwar wird dem Alkohol zugestanden,
dass er—in kleinen Mengen konsumiert —das Risiko flir Herz-Kreislauf-Krankheiten reduzieren
kann,indem er blutverdiinnend wirkt und die Blutfette positiv beeinflusst. Bei einem zu hohen Konsum
beginnen aber die negativen Seiten des Alkohols zu dominieren. Gerade auch im Sport.

Bernhard Rentsch

gend, in grosseren Mengen aber dimpfend bis narkoti-

sierend. Diese Erkenntnis darf als allgemeingtiltig be-
trachtet werden, auch wenn fiir die Wirkungen grosse indivi-
duelle Unterschiede bestehen. Zudem konnen auch beziiglich
Geschlecht Differenzen festgestellt werden:Frauen spiirendie
Folgen von Alkoholgenuss rascher als Médnner. Im folgenden
Artikel wird stets von Konsum in geringen Mengen ausgegan-
gen. Auf das grosse Suchtpotenzial mit den bekannten negati-
ven Folgen in vielerlei Hinsicht sei an dieser Stelle mit Nach-
druck hingewiesen!

Alkohol wirkt beim Menschen in kleineren Mengen anre-

Kaum positive Wirkungen

Welche medizinischen Konsequenzen hat der Alkoholkonsum
im Sport konkret? Belastungsuntersuchungen auf dem Fahr-
radergometer nach der Zufuhr verschiedener Alkoholmengen
ergaben keinen eindeutigen Einfluss auf die maximale Belast-
barkeit. Auch der Einfluss auf die maximale Sauerstoffaufnah-
me, auf die Sauerstoffausschopfung aus dem Blut und auf die

maximale Herzfrequenz bleiben unverandert. Bei submaxi-
malen Belastungen ergab sich unter Alkoholeinfluss einzig ei-
ne etwas hohere Herzfrequenz. Ebenso wurden leicht erhéhte
Laktatwerte gemessen, die in der Erholungsphase auch
langsamer abnahmen. Nach einem harten Training oder zwi-
schen einem zweitagigen Wettkampf sollte Alkohol also nur
sehr dosiert eingenommen werden, da ansonsten die Regene-
ration verzogert wird.

Weder die Schnelligkeit (100-m-Sprint) noch die generelle
Ausdauerleistung werden durch Alkoholkonsum entschei-
dend beeinflusst.Einzig bei der statischen Kraft konnte mit ge-
ringen Alkoholmengen eine kurzfristige Kraftzunahme nach-
gewiesen werden. Diese wird durch den Wegfall hemmender
zentraler Impulse erklart. Die Harnausscheidung wird durch
Alkohol gesteigert, was einen Fliissigkeitsmangel zusatzlich
verstarken kann. Dazu wird unter Alkoholeinfluss eine leichte
Senkung des Blutzuckerspiegels beobachtet, doch scheint dies
fiir die Leistungsfahigkeit nicht von Bedeutung zu sein.

Fazit: Alkohol mit Mass hat keinen wesentlichen Einfluss
auf die korperliche Belastbarkeit. Gegen einen massigen Kon-
sum von rund 30 g pro Tag - vorzugsweise als Rotwein genos-




Gesundheit

en Flasche

sen (ein Glas) — ist auch aus krankheitsvorbeugender Sicht
nichts einzuwenden. Die Einnahme alkoholischer Getranke
hat jedoch im Freizeit- und Leistungssport aufgrund des er-
hohten Unfallrisikos nichts zu suchen. Die Verminderung der
psychischen und motorischen Fahigkeiten ist zu bedeutungs-
voll.

Das «Kurvendl» im Schneesport

Ganz besonders abzuraten ist vom Konsum alkoholischer Ge-
tranke im «Alltagssport» wie zum Beispiel im Schneesport.
Grundsétzlich gilt: Hinde weg vom «Kurvenél»! Der Einfluss
von Alkohol auf die eigene Koordinationsfahigkeit und das Re-
aktionsvermogen wird in vielen Féllen massiv unterschatzt.
Dies mit den hinreichend bekannten Folgen, dass die letzte

Abfahrt nicht selten im Spital endet. Beirund einem Viertel al-
ler hospitalisierten Schneesportunfallpatienten wird ein
Blutalkoholspiegel von tiber 0,8 Promille gemessen ...

Bereits ab 0,2 bis 0,5 Promille Blutalkoholkonzentration sind
Einbussen des rdumlichen Sehens, der Bewegungskoordinati-
on und der Reaktionsfahigkeit nachzuweisen. Zudem werden
die Gefahren gerne unterschatzt, das eigene Konnen dafiir
deutlich Uberschatzt. Es wird daher empfohlen, das «Aprés-
Ski» auch wirklich erst nach der kérperlichen Leistung anzu-
setzen. Dabei ist jedoch nicht zu vergessen, dass bei einem Al-
koholabbau im Blut von nur 0,1-0,2 Promille pro Stunde nach
feuchtfrohlich durchzechter Nacht auch anderntags noch mit
einem betrachtlichen Restalkoholspiegel zurechnenist. m

Trinken, bevor der Durst kommt

Ohne Wasser kein Leben

Alle Lebensvorgange auf der Erde sind vom Wasser ab-
hangig. Obwohl| Wasser nicht als Nahrstoff angesehen
wird, ist es das wichtigste und unverzichtbarste Lebens-
mittel. Drei Tage ohne Wasserzufuhr flihren bereits zum
Tode. Fliissigkeit dient in erster Linie zur Deckung des
Wasserbedarfs und in zweiter Linie zur Zufuhrvon Nahr-
stoffen.

Mindestens 1,5 Liter Getranke/Tag

Als erwachsener Mensch bendtigen wir 2,5 Liter Fliissig-
keit pro Tag. Ca. 1 Liter nehmen wir durch die Nahrung
und das Oxidationswasser auf. Dies entsteht durch den
Abbau von Kohlenhydraten, Fett und Eiweiss in den Zel-
len.Somit bleiben noch 1,5 Liter Fliissigkeit, die wir durch
Getranke decken miissen. Eine hohere Flissigkeitszu-
fuhr ist notig bei grosserer kdrperlicher Aktivitat, extre-
men Aussentemperaturen (warm und kalt), in klimati-
sierten, Uberhitzten Raumen, bei Fieber und Durchfall.

Welche Getranke bevorzugen?

Als Grundregel gilt: Getranke ohne Zucker sind zu bevor-
zugen. Darunter fallen Hahnenwasser, Mineralwasser
mit oder ohne Kohlensaure, Friichte- und Krautertees,
Gemtsesafte, verduinnte Fruchtsafte.

Sport und Fliissigkeitszufuhr

Je nach Intensitat und Dauer der sportlichen Aktivitat
werden auch kohlenhydrathaltige Sportgetranke wie
zum Beispiel Isostar empfohlen. Das Allerwichtigste ist,
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bereitsvon Beginnanalle15-20 Minuten ein bis zwei De-
ziliter zu trinken. Zu beachten gilt, dass die maximale
Flissigkeitsaufnahme im Darm bei ca. acht Dezilitern
pro Stunde liegt.

Flissigkeitsmangel

Unser Durstgefiihl ist ein schlechter Indikator fir den
Fliissigkeitshaushalt des Korpers. Durst wird in der Regel
erst verspurt, wenn bereits ein Flussigkeitsdefizit vor-
liegt. Deshalb gilt nach wie vor die Regel, regelmassig
«liber den Durst» zu trinken.

Tipps zur Steigerung der Fliissigkeitszufuhr

Die Flussigkeitszufuhr soll langsam, aber stetig gestei-
gert werden. So kann eine langerfristige Veranderung
des Trinkverhaltens erreicht werden. Zu empfehlen sind
dabei Getranke, die man gerne hat. Praktische Tipps:

® Eine optimale Fliissigkeitszufuhr erreichen Sie,indem
Sie jeweils zum Friihstiick, zum Mittag- und Nachtessen
je zwei Glaser (3 x 4 dl) und zwischendurch zwei bis drei
Glaser trinken.

® Verwenden Sie grossere Tassen oder Gldser.

® Nehmen Sie eine Flasche mit zur Arbeit und trinken
Sie diese bis zum Feierabend leer.

@ Stellen Sie zu Hause einen Krug sichtbar auf den Ess-
oder Kiichentisch. So werden Sie oft an das Trinken erin-
nert.

® Uberpriifen Sie regelmassig Ihre Trinkmenge. Dazu
eignet sich eine einfache Checkliste.
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