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Dem Trank seil Dank

Durst ist ein Geflhl,ein Verlangen und ein tber-

lebenswichtiger Reflex des Kérpers.Im Sport ist das Wann, Was
und Wieviel der Flissigkeitszufuhr ein leistungsbestimmender
Faktor.Entsprechend bewusst muss getrunken werden.

Nicola Bignasca

UmfeldistVoraussetzungfiiralle lebensnotwendigen chemischen Re-

aktionen. Stets verlieren wir aber auch Flissigkeit: in Form von Dampf,
wenn wir atmen, durch die Hautporen, wenn wir schwitzen, beim Urinieren
oder Stuhlgang. Die Fliissigkeitszufuhr hingegen ist unregelmassig und
Uber den ganzen Tag verteilt. Sie hangt vom Verlangen, den «Trinkgelegen-
heiten» und persénlichen Gewohnheiten ab.

U nser Kérper besteht etwa zu 60 Prozent aus Wasser. Dieses fllssige

Es geht an die Nieren

Der Wechsel zwischen Verlust und Zufuhr von Flussigkeit verlangt einen
flexiblen Mechanismus, der dafiir sorgt, dass der Wasserhaushalt stimmt.
Dabeihabendie Nieren eine wichtige Funktion.Dort wird die Wassermenge,
diein Form von Urin ausgeschieden wird, gemessen. Die tagliche Menge an
Urinkannzwischen o,5 bis 3 Litern proTag variieren. Falls notig, kann Flussig-
keit in Form von Schweiss ausgeschieden werden.

Aber nach welchen Prinzipien funktioniert tiberhaupt die Fliissigkeitszu-
fuhr bzw. der Durst? Die Antwort auf diese Frage liefert Jacques Décombaz
vom Departement fiir Ernahrung des Forschungszentrums Nestlé. Wir fas-
sendie Hauptaussagen zusammen.

Ungenauer Mechanismus

Das Bediirfnis, unseren Durst zu l6schen, verspiiren wir verhaltnismassig
spat: die Konzentration von geldsten Bestandteilen im Blut ist dann bereits
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Damit was drin liegt, muss was drin sein

urz vor, wahrend und nach einer kor-
errlichen Belastung bewirken koh-

lenhydrathaltige Sportgetranke je
nach Dauer und Intensitat eine messbare Ver-
besserung der Leistung bzw. Regeneration.
Die durch Schwitzen verlorene Flussigkeit
wird ersetzt und Energie in Form von Koh-
lenhydraten und Mineralstoffen zugefihrt.
Pro Liter Flissigkeit sollte ein Sportgetrank
40 bis 80 Gramm Kohlenhydrate enthalten,
in Form von Traubenzucker, Traubenzucker-
ketten (z. B. Maltodextrin) kombiniert mit
Fruchtzucker oder Haushaltzucker. Neben
Kohlenhydraten kann der Flussigkeit etwa
ein bis eineinhalb Gramm Kochsalz pro Liter
zugefligt werden. Dies fordert die Wasser-
aufnahme tber den Darm, das Wasserhal-
tevermogen im Korper und beugt, insbe-
sondere bei langen Ausdauerbelastungen,
einer «Entwdsserung» vor. Zudem wird das
Getrank schmackhafter.

Fahrplan fiirs Trinken

Kurz vor der Belastung (z.B. nach dem Ein-
laufen) wird eine Einnahme von drei bis funf
Deziliter eines Sportgetrankes empfohlen,
damit eine optimale Hydratation und En-
ergiezufuhr vom Start weg gewahrleistet
ist. Es ist sinnvoll, in der Trainingsphase zu
testen, ob das Getrank gut vertragen wird.
Wahrend Belastungen mit einer maximalen
Dauer von etwa einer Stunde ist von kohlen-
hydrathaltigen Getranken kein leistungs-
steigernder Effekt zu erwarten. Ausnahmen
sind sehr warme und feuchte Klimabedin-
gungen oder hochintensive Belastungen.
Dauert die Belastunglangerals eine Stunde,
sollten in regelmassigen zeitlichen Abstan-
den kohlenhydrathaltige Getranke einge-
nommen werden: alle 15 bis 20 Minuten et-
wa ein bis zwei Deziliter.

Da der Appetit unmittelbar nach der Belas-
tungausbleibt,erleichtern kohlenhydrathal-

um ein bis zwei Prozent gestiegen oder das Blutvolumen um etwa zehn Pro-
zent gesunken.Wenn wir dann zu trinken beginnen, sind zwei liberraschen-
de Phanomene zu beobachten: Das Durstgefiihl verschwindet sehr schnell
- bevor die Flissigkeit im Magen angelangt ist und vom Darm absorbiert
wird. Das ist verschiedenen Kontrollsystemen zu verdanken, die entspre-
chende Signale aussenden,umdas Durstgefiihl zu vermindern und die Flis-
sigkeitszufuhr zu unterbrechen: Mund und Kehle, der Magen-Darm-Trakt
und andere, mit der Nahrungsmittelaufnahme zusammenhangende Fak-
toren bestimmen, wann das Durstgefiihl verschwinden soll. Ist dies der Fall,
horen wir sofort auf zu trinken. Dabei ist zu beobachten, dass das getrunke-
ne Flussigkeitsvolumen geringer ist als die eigentlich zu ersetzende Menge.
Unddasistdaszweite Uberraschende Phanomen:Am Ende des Zyklus bleibt
ein gewisser Flissigkeitsmangel bestehen, in der Fachsprache «freiwillige
Dehydration» genannt. Mit anderen Worten: Der den Fliissigkeitshausalt
regelnde Mechanismus ist beim Menschen ungenau. Einerseits reagiert
er recht spat auf einen beginnenden Fliissigkeitsmangel, und andererseits
stellt er den Anfangswert des Wassergleichgewichts nicht vollstandig her.

Urin als Kontrolle

Der haufige Gang zur Toilette und die Ausscheidung von grossen Mengen
hellen Urins sind Anzeichen dafiir,dass der Wasserhaushalt in Ordnung ist.
Im Gegensatz dazu sind geringe Mengen von dunklem, kraftig riechendem
Urin Signale fiir eine Entwasserung oder fiir Stoffwechselstérungen.

Weitere Informationen:

Décombaz J.: La soif. In: Schweizerische Zeitschrift fiir
Sportmedizin und Sporttraumatologie, 4/2004.
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Gesundheit

tige Getranke in Kombination mit genligend
Salz den Ausgleich der Wasserverluste und
das Wiederauffiillen der Kohlenhydratspei-
cher.

Sportgetranke hausgemacht

W 1 Liter Tee/Wasser,30 g Zucker und 40 g
Maltodextrin, ca.1bis 1,5 g Kochsalz und
evtl. Zitronensaft

W 1 Liter Wasser,30 g Sirup und 40 g Maltod-
extrin,ca.1bis1,5 g Kochsalz

Aus:Spahr, C.; Mannhart, C.: Miesli und
Muskeln, Essen und Trinken im Sport.
Magglingen, Bundesamt fiir Sport Magglingen,
2005 (in Vorbereitung).

Ohne Wasser keine Leistung

Kinder und Jugendliche brauchen mehr Fliissigkeit als
Erwachsene. Der Wasseranteil im Kérper ist hoher als bei
alteren Personen, und auch die Kérperoberflache ist im
Verhdltnis zum Gewicht grosser. Ausserdem lauft der
Stoffwechsel aufgrund des Wachstums auf Hochtouren,
wofiir mehr Wasser benétigt wird.

Richtwerte

m Mindestens 1,5 bis 2 Liter pro Tag trinken, pro Liter
Schweiss zusatzlich 1,5 Liter.

W InderBasiserndahrung: moglichst ungesusste Ge-
tranke, Wasser, Mineralwasser, Friichtetee, verdiinnte
Fruchtsdfte.

Rezepte

m Wasser mit Zitronen, Orangen oder wenig Sirup
aromatisieren.

B Eistee selber machen. Doppelte bis dreifache Menge
Friichtetee als normal nehmen, Tee ziehen lassen und
leicht siissen. Heiss iber ganz viele Eiswiirfel giessen.
Dabei kiihlt der Tee schnell ab,und das volle Aroma
bleibt erhalten.

m Verdiinnung als Prinzip: Saft, Limonade oder Eistee
prinzipiell mit Trinkwasser aus der Leitung oder mit
Mineralwasser im Verhaltnis von einem Drittel Saft zu
zweij Dritteln Wasser verdlinnen.

Aus: Spahr, C.; Mannhart, C.: Miiesli und Muskeln, Essen

und Trinken im Sport. Magglingen, Bundesamt fiir Sport
Magglingen, 2005 (in Vorbereitung).
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