


Erhéhter Bedarf bei Sportlern

Sportler kénnen bei starker Beanspru-
chung gut bis zu 2 | Fliissigkeit in der Stunde
verlieren.

Ein Wasserverlust von ein bis zwei Pro-
zent des Korpergewichts kann die Leistungs-
fahigkeit bereits um bis zu zehn Prozent ver-
mindern.

Deshalb miissen Sportler trinken — aus-
reichend, zum passenden Zeitpunkt, das rich-
tige Getrank!

Was sollen Sportler trinken?

Die Frage nach dem richtigen Getrank
stellt sich bei Sportlern nicht nur in der war-
men Jahreszeit. Denn wer viel Sport treibt,
schwitzt viel und muss seinen Kérper nach
einer Belastung mit Wasser und verlorenen
Stoffen wieder versorgen.

In der Regel reicht bei leichten sportlichen
Tatigkeiten Wasser, Schorle 0.3. vollkommen
aus. Die Flissigkeitsanforderungen sehen bei
hoher Belastung ganz anders aus. Dann muss
der Sportler namlich seine Glykogenspeicher
wieder auffiillen und Regenerationsprozesse
in der Muskulatur untersttitzen.

Sportwissenschaftler empfehlen die Zu-
fuhr von 1 Gramm Kohlenhydraten pro Ki-
logramm Kérpergewicht nach harter Trai-
nings- bzw. Wettkampfbelastung, um die
entleerten Glykogenspeicher wieder zu fiil-
len. Fiir Regenerations- und Aufbauprozesse
in der Muskulatur sollen je nach Gewicht zwi-
schen 10 und 25 Gramm hochwertiges Eiweify
Zugefiihrt werden.

Der menschliche Kérper kann |
immer nur kleinere Trinkmengen
speichern und verwerten.

‘ D.h. lieber éfter kleinere
Mengen trinken!

Isotonische Getrinke — die Losung?

Jede Fliissigkeit enthalt eine Anzahl an
gelésten Teilchen und hat somit einen be-
stimmten Druck. Weist das Getrank den glei-
chen, sog. osmotischen Druck auf wie das
menschliche Blut, spricht man von Isoto-
nischer Fliissigkeit. Bei den geldsten Teilchen
handelt es sich um Kohlenhydrate, Vitamine
und Mineralstoffe, insbesondere Natrium.

Dadurch konnen diese Flissigkeiten im
Vergleich zu Wasser besser und schneller
vom Kérper aufgenommen und verdaut wer-
den.

Isotonische Getrdnke bieten sich also fiir
Sportler an, die nicht nur ihren Flussigkeits-
und Mineralverlust ausgleichen miissen, son-
dern zur Erhaltung ihrer Leistungsfahigkeit
auch Energie zufiihren miissen.

Bei dem riesigen Angebot an isoto-
nischen Getranken ist die richtige Wahl
schwierig. Worauf ist zu achten:

- auf jeden Fall sollte Natrium

sein i
+ die Glucose- und Fructosew
nicht zu hoch sein. Denn
kann pro Stunde nur ¢
Kohlenhydrate verwer:

« isotonische Getrénke ohne |

wahlen, denn diese belastet

 enthalten

Nicht erst trinken,

wenn der Durst da ist —
denn Durst bedeutet
Fliissigkeitsmangel.




