Trinken

bei Sport in grosser Hitze

Geeignete Getrdnke
fur den Alltag

Woasser, Tee, verdunnte Fruchtsafte

(selten Sussgetranke, Energydrinks)

Geeignete Getrdnke

wéhrend der Belastung

11 Tee oder Wasser + 30 g Sirup oder /4 "‘f,;‘:»\
Zucker + 50-70 g Maltodextrin +1,5 g 4 /,
Kochsalz + bei Bedarf Zitronensaft oder r/ /
Fertigprodukte Sportgetrénke

Geeignete Getrdnke
nach der Belastung

Fettarme Milchgetranke, verdinnte
Fruchtsafte, Wasser oder Tee mit 50 - 80
g Kohlenhydrate/l und 1,0-1,5g Salz/I

Kohlenhydrat- und salzhaltige Getranke

werden besser aufgenommen und stehen o5 i

dem Stoffwechsel besser zur Verfigung als
reines Wasser. FlUssige Proteinquellen
eignen sich besser als feste, da die

Aminosauren-Absorption rascher erfolgt.




Training und Wettkédmpfe bei hohen Temperaturen verursachen enorme
Flussigkeitsverluste und fordern ein spezielles FlUssigkeitsmanagement. Wird
nicht ausreichend getrunken, kann dies zu Schwache, Muskelkrampfen,
gastrointestinalen ~ Beschwerden ~ (Magen-Darm-Krampfe,  Durchfall,
Erbrechen) und  Stérungen der  Gehirnfunktion  (Kopfschmerzen,
Konzentrations-, Koordinationsstérungen, Schwindel) fGhren.

Die Flussigkeitszufuhr sollte gleich der taglichen Flussigkeitsabgabe sein.

Die Wasserbilanz bei Frauen betrégt ca. 2,0 |, bei Manner ca. 2,5 . Dies setzt
sich zusammen aus Atemluft, Stuhl, Urin, Schweiss. Bei Leistungssportler*innen
sind es bis zu 3,0-3,5 | pro Tag - ohne intensives Training.

Mit einer gesunden, ausgewogenen Erndhrung nimmt man Uber die feste
Nahrung ca. 11 Flussigkeit auf und muss ca. 1,5-2,5 | FlUssigkeit zusatzlich Gber
das Trinken zu sich nehmen (ca. 1/3 Gber die feste Nahrung, 2/3 UGber
Getrdnke).

Finden intensive sportliche Belastungen bei hohen Umgebungstemperaturen
statt, ist der FlUssigkeitsbedarf erhoht und bedarf eines besonders guten
Trinkmanagements, da der Wasserverlust 4-10 |/Tag und der Natriumverlust
3,5-79/ Tag betragen kann.

Trinkempfehlung

Vor der Belastung
4 Stunden davor 5-7ml/kgKG* natriumhaltige Flussigkeit
2 Stunden davor 3-5ml/kgKG

Woéhrend der Belastung
400 - 800 ml (bei Uber 1Stunde)

Nach der Belastung

1,5 x Gewichtsverlust durch Schweiss

*kgKG = Kilogramm Kérpergewicht O%)
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