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WIE VIEL FLUSSIGKEIT BRAUCHT DER KORPER TAGLICH? K é

Der Korper eines erwachsenen Menschen besteht zu 55 bis 65 Prozent aus Wasser.
Bei Sportlerinnen und Sportlern liegt dieser Anteil oft héher, weil sie in den Muskeln

mehr Wasser speichern. Wasser erhalt aber nicht nur den Flissigkeitsanteil im Kdrper
aufrecht. Es transportiert auch Nahrstoffe und regelt die Kdérpertemperatur. Es wird Q
empfohlen, taglich mindestens 1,5 Liter Flissigkeit in Form von Getranken aufzunehmen.

—+ Wousstest du’s? Man nimmt auch Uber Lebensmittel, vor allem lGber Obst und Gemiise, Wasser zu
sich. Bei Jugendlichen sind das sogar durchschnittlich rund 800 Milliliter pro Tag.

WARUM IST ES BEIM SPORT BESONDERS WICHTIG, GENUG FLUSSIGKEIT AUFZUNEHMEN?

Beim Sport setzt der Korper viel Energie um und verliert Wasser Gber den Schweil3. Je nach Belastung
kann der Wasserverlust bei bis zu einem Liter pro Stunde liegen. Aber nicht nur bei Bewegung und
Hitze, auch bei trockener oder kalter Luft kann der Flissigkeitsbedarf steigen. Ist es trocken und kalt,
nimmt der Kdrper weniger Feuchtigkeit Uber die Atmung auf. Er braucht dann mehr Wasser, um die
Atemluft zu befeuchten. Mehr trinken missen Sportlerinnen und Sportler auRerdem, wenn sie die
Nahrungsaufnahme reduzieren. Denn auch Uber Lebensmittel wird Wasser aufgenommen. Schon ein
Flussigkeitsverlust von nur zwei Prozent kann zu einem Leistungsabfall fihren. RegelmaRiges
Trinken wahrend langerer Trainingseinheiten (je nach Art und Dauer etwa alle 20 Minuten) ist also
nicht nur fir die Gesundheit wichtig: Es entscheidet auch uber die sportliche Leistungsfahigkeit.

WANN SOLLTEN SPORTLERINNEN UND SPORTLER TRINKEN - UND WIE VIEL?

Genug trinken solltest du vor, wahrend und nach dem Sport. Trink am besten schon, bevor du Durst
bekommst. Den Durst spurst du beim Sport namlich oft erst verzégert. Wenn du dann erst trinkst, ist
es also eigentlich schon zu spat. Bei Kindern und Jugendlichen ist das Durstgefiihl auBerdem weniger
stark als bei Erwachsenen. Betreibst du Sport, solltest du zwei bis vier Stunden vor dem Training
etwa funf bis zehn Milliliter Flussigkeit pro Kilogramm Koérpergewicht aufnehmen. Eine 60 Kilogramm
schwere Person sollte also circa 0,3 bis 0,6 Liter Wasser oder elektrolythaltige Getranke trinken. Gut
mit Wasser versorgt kann der Kérper Flissigkeitsverluste durch Belastung besser ausgleichen.

Auch wahrend des Trainings sollten Sportlerinnen
und Sportler fortlaufend trinken. So kénnen sie ihre

Leistung besser halten. Je nachdem, wieviel man Fir mich heiBt das
schwitzt, werden 0,5 bis 0,7 Liter Flissigkeit pro mindestens kg x bml = ml
Stunde empfohlen. Intensive Belastung und und maximal kg x 10ml = ml

Hitze erhndhen den Bedarf. FlUSSigkeitSZU'Fuhr‘.
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Achte nach dem Sport darauf, 125 bis 150 Prozent der verlorenen Flissigkeitsmenge

durch Trinken wieder aufzunehmen. Wie viel Flissigkeit verlorengegangen ist, ver-

rat eine Schweifdratenmessung. Dazu wiegt man sich vor und nach einer Sporteinheit

ab. Die Differenz ist die Menge an Flussigkeit, die wahrend des Trainings in Form von
Schweif3, Atmung und Urin verloren gegangen ist. Ein Kilogramm Gewichtsverlust entspricht unge-
fahr einem Liter Flussigkeitsverlust. Berechne mit ein, wie viel du wahrend des Trainings getrunken
hast: Wer beispielsweise vor dem Training 50 Kilogramm wiegt, wahrend des Trainings einen Liter
trinkt und nach dem Training wieder 50 Kilogramm wiegt, hat einen Liter Flussigkeit verloren.

BRAUCHT ES SPORTGETRANKE UND FUR WEN SIND SIE GEEIGNET?

Wasser ist der beste Durstldscher. Flir Sporteinheiten unter einer Stunde Dauer reicht Wasser als
Getrank aus. Intensive korperliche Aktivitat oder hohen Temperaturen kdnnen jedoch zu einem Flus-
sigkeits- und Mineralstoffverlust fihren, der durch Wasser allein nicht ausgeglichen werden kann.
Ein Getrank mit Kohlenhydraten und Salzen verbessert dann die Flissigkeitsaufnahme im Darm.

Direkt gepresster, naturtriber Apfelsaft ist hier besser geeignet als fertige Sportgetranke.
Der Zucker in ungefiltertem, naturtribem Apfelsaft ist in ein Nahrstoffgeflige eingefiigt.
Es besteht unter anderem aus sekundaren Pflanzenstoffen und Ballaststoffen. Dieses
Nahrstoffgeflige wirkt sich positiv auf die Darmbarriere aus. Der isolierte Zucker, aber
auch Suf3stoffe in trinkfertigen Sportgetranken, kénnen die Darmbarriere belasten.

— Gut zu wissen: Je nach Zucker- und Energiegehalt des Getrénkes kannst du Uberle-
gen, ob es wirklich zur Flissigkeitszufuhr zahlt (z.B. Softdrinks oder Limonaden). Wirf dazu
einen Blick auf die Nahrwerttabelle.

Betrachte noch einmal dein Sporterndhrungs-Tagesprotokoll und
beantworte folgende Fragen:

— Hast du unter Beriicksichtigung deiner Sporteinheiten an diesem Tag genug getrunken?

O Ja O Nein O Ich weil nicht genau

— Welches Sportgetrank nimmst du regelmaRig zu dir?

—+ Probiere zu Hause das Rezept fiir ein Sportgetrank aus und bewerte es anschlieBend:

Vermische 0,4 bis 0,5 Liter naturtriiben und direkt gepressten Apfelsaft mit einem halben Liter
Wasser oder mildem Mineralwasser und erganze es mit einem Viertel Teeloffel oder einer Prise Salz.
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