Was heift richtiges Trinken beim Sport?
ein Sportgetrank sollte:

den durch Schwitzen entstandenen Fliissigkeitsverlust ausgleichen,

die mit dem Schweif} verloren gegangenen Mineralstoffe ersetzen,

bei andauernder Belastung Energie in Form von Kohlehydraten bereitstellen,

eine gute Bioverfiigbarkeit haben, indem es zuckerfrei bzw. -arm und hypoton oder isoton ist
und es sollte gut und erfrischend schmecken

Training und Wettkampf:

Voraussetzung fiir jede sportliche Aktivitat ist eine ausgeglichene Fliissigkeitsbilanz zu Beginn.
Unmittelbar vor dem Training oder Wettkampf sollten Sportler 0,3-0,51 Fliissigkeit trinken. Je mehr
der Magen mit Fliissigkeit gefiillt ist, desto schneller gelangt die Fliissigkeit in den Diinndarm
(Volumeneffekt).

Hypoton - Isoton - Hyperton:
Jede Fliissigkeit, in der Stoffe wie Mineralien und/oder Kolenhydrate gelost sind, weist einen

osmotischen Druck auf. Dabei handelt es sich um jene Kraft, mit der eine Losung Wasser anzieht. Die
Osmolaritat ist daher ein MaS8 fiir die Anzahl der gelosten Partikel in einer Fliissigkeitsmenge. Besitzt
die Fliissigkeit gegeniiber z.. der Blutkonzentration die gleiche Anziehungskraft, bzw. Osmolaritét, so
ist diese Losung isoton - ist diese geringer, dann ist die Losung hypoton, enthilt sie mehr geloste
Stoffe als das Blutplasma - spricht man von hyperton.

Welche Getrdnke in welcher Situation?

Bei der Wahl des geeigneten Sportgetrankes sollte berticksichtigt werden, dass die Deklaration "hyper-
, hypo- oder isoton" kein alleiniges Qualitatsmerkmal darstellen. Entscheidend fiir eine schnelle
Regeneration ist die Zusammensetzung von Mineralstoffen und die Beriicksichtigung der Situation, in
der man das Getriank einsetzen will. Da die Aufnahmegeschwindigkeit eines Getrankes von der
Magenentleerungsrate abhingt und der Kohlenhydrategehalt sowie die Natriumkonzentration den
groBten Einfluss darauf haben, empfiehlt sich folgender situationsabhéngiger Einsatz:

Hypoton — fiir die schnelle Rehydration

Isoton — vor und nach der Belastung mit der Aufgabe der Mineralstoffsubstitution und
Aufrechterhaltung von Blutvolumen und Blutglucosespiegel

Hyperton - zur Energiebereitstellung oder zum Aufladen der Reserven.

Ungilinstig fiir reine Rehydrationszwecke, da dem Korper kurzfristig Wasser entzogen
wird, um das Getréank auf die gleiche Teilchenkonzentration wie das Blut zu bringen.

Vor dem Training/Wettkampf - ist Wasser ausreichend?

Wasser alleine verldsst zwar sehr schnell den Magen, verweilt aber dann lange im Diinndarm und
verursacht beim Laufen ein unangenehmes Gefiihl. Wasser wird vom Kérper schlecht zurtickgehalten,
und fiihrt leicht zu einem Harndrang. Um einen Fliissigkeitsverlust von einem Liter auszugleichen,
miissten ca. zwei Liter Wasser getrunken werden. AuBerdem stimuliert Wasser durch seinen
Geschmack nicht sonderlich das Trinken und fiihrt zu weiteren Natriumverlusten. Durch die
Beimengung einer bestimmten Menge von Kohlehydraten und Natrium wird einerseits die
Magenentleerung gegeniiber Wasser nicht verzogert und andererseits die Resorption im Diinndarm
beschleunigt.




Wiihrend des Trainings/Wettkampfes - fliissigkeits-, Energie- und Elektrolytersatz

Prinzipiell soll die Getrankezufuhr wihrend des Wettkampfes drei unterschiedliche Anforderungen
erfiillen:

Ersatz der durch Schweif} verlorenen Fliissigkeit

Zufuhr von Energie

ev. Zufuhr von Mineralstoffen

Fiir Belastungen unter einer Stunde kann der Fliissigkeitsverlust mit hypotonen Getranken
ausgeglichen werden. diese sollten alkohol- und koffeinfrei und nicht zu zuckerhaltig
(=saccharosehaltig) sein. Am besten eignen sich hier mineralstoffreiche, stille Mineralwisser, stark
verdiinnte Fruchtsifte im Verhiltnis 1:2 oder ein Mineral Vitamindrink (z.B. von Peeroton).

Bei extremen Belastungen, die mit einer hoheren SchweiBrate einhergehen, sowie bei Aktivitaten, die
ldnger als eine Stunde dauern, sollte eine Fliissigkeitszufuhr mit einem Ausgleich der iiber den
SchweiB verlorengegangenen Mineralstoffe und Kohlehydrate mit einem niedrigen Gl gekoppelt sein.
Hier ist ein Fliissigkeitsersatz mit hypotonen oder isotonen Getranken unbedingt erforderlich. Da die
Energie im Blut iiber ldngere Zeit zur Verfiigung stehen soll und damit die Bauchspeicheldriise nicht
zu einer liberhohten Insulinausschiittung angeregt wird, sind komplexe Kohlenhydrate vorzuziehen.
Kohlenhydrate in Form von Fruchtzucker (Fructose) sind auch geeignet, nur sollte der Fructoseanteil
an den Kohlenhydraten nicht mehr als ein Drittel betragen, da sonst eine erhohte Durchfallneigung die
Folge sein kann.

Bei Ausdauerleistungen unter Hitzebedingungen ist die regelméfige Fliissigkeitszufuhr entscheidend.
Im Kampf mit den Konkurrenten (oder gegen die Zeit) vergisst man leicht auf das vorbeugende
Trinken.

Wenn Sie im Wettkampf erst dann mit dem Trinken beginnen, wenn das Durstgefiihl
eintritt, dann ist es zu spit! Der Sportler trinkt im Wettkampf nicht gegen den Durst,
sondern zur bestimoglichen Erhaltung der Leistungsfihigkeit!

Nach dem Training/Wettkampf

Trotz der Elektrolatgehalte im SchweiB ist dieser im Vergleich zu den Korperfliissigkeiten hypoton. Im
SchweiB ist daher eine geringere Anzahl an Teilchen gel6st als im Blutplasma. An héchster Prioritét
steht somit nach einer sportlichen Belastung zunachst der Ausgleich des Wasserverlustes. Das
bedeutet fiir die regulire Fliissigkeitszufuhr, dass nach dem Sport ein gleichfalls hypotones Getrank
ausreicht, um den Elektrolyt- und Wasserhaushalt wieder ins Gleichgewicht zu bringen.

Ein optimales Rehydrationsgetrink sollte 40-60g Kohlenhydrate in Form von Mehrfachzuckern bzw.
Maltodextrin sowie 400-1000mg Natrium pro Liter enthalten. Liegt der Kohlenhydratgehalt darunter,
ist die Energiezufuhr nicht ausreichend, liegt der Gehalt deutlich dariier, flieft Wasser in die
Gegenrichtung vom Blut in den Darm. Dies wire fiir Ausdauersportler absolut unerwiinscht, da das
Blut moglichst diinnfliissig gehalten werden muss. AuBerdem wiirde ein zu hoher Kohlenhydratgehalt
in Kombination mit den Mineralstoffen zu einer hypertonen Losung fithren (hohe Osmolaritit).
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Ps: ich verwende Peeroton schon seit einigen Jahren und bin hochst zufrieden damit.

Link: www.peeroton.at
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