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Grundlagen des Flussigkeitshaushaltes

« Empfehlung der Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung
(DGE) fur die Wasserzufuhr aus Getranken und fester
Nahrung:

— 35 ml pro kg Kérpergewicht pro Tag oder

— Erwachsene Nicht-Sportler pro Tag ca. 1,5 | aus Getranken
und etwa 0,9 | aus fester Nahrung

* Der Flussigkeitsbedarf erhoht sich durch Schwitzen,
z. B. beim Sporttreiben sowie bei heil3en Temperaturen
und sehr hoher Luftfeuchtigkeit
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Flussigkeitsbedarf

« Abhangig von der ...
— Sportart,
— Intensitéat,
— Dauer und
— Umgebungssituation

* Eine einheitliche
Trinkempfehlung kann nicht
ausgesprochen werden

Foto: Robert Kneschke, fotolia.com



IN FO M

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung W‘Mf A J}l)’f
und mehr Bewegung

Durchschnittliche Elektrolytgehalte im

Schwell}d g,
20 mg/1
(4 -34 mg/l) @
40 mg/1

(13 -67 mg/l)

752 mg/l/
(413 -1091 mg/1)

173 mg/1
(121-225mg/l)

1014 mg/1
(Quelle: Schek, 2009) (533 -1495 mg/l)
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Kriterien fur die Getrankeauswahl

00 © 00 O 0

Optimaler Ausgleich der Flussigkeitsverluste

Bereitstellen von Energie bei langeren Belastungen
iIn Form von Kohlenhydraten

Ersatz der verloren gegangenen Mineralstoffe

Eine gute Bioverfugbarkeit durch isotone bzw.
hypotone Getranke

Getranketemperatur von 10 °C, bei kalterer Witterung
auch hdhere Temperatur

Ein guter und erfrischender Geschmack
Eine gute Vertraglichkeit
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Empfehlungen fur Freizeit- und
Breitensportler | (nach w. Friedrich)

« FUr leichte bis mittlere Belastungen von
bis zu einer Stunde
@& Mineralwasser,
€» Kohlensaurearmes Mineralwasser oder
@ Ungesufite Frichte- und Krautertees

« Nach dem Sport empfiehlt sich eine
Obst- oder Gemiusesaftschorle

, Shutterstock.com

Fotos: Silberkorn
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Empfehlungen fur Freizeit- und
Breitensportler Il (nach w. Friedrich)

« Von Softdrinks und Limonaden wird wegen des
hohen Zuckergehalts abgeraten

* Frucht- oder Gemiusesaftschorle aus 100 %
Fruchtsaft und Wasser oder (ungesufite) Frichte-
und Krautertees

, shutterstock.com

, Shutterstock.com; Sergey Mironov

Fotos: Anna Kucherova
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Empfehlungen flr leistungsorientierte
Sportler | (nach w. Friedrich)

« Wahrend des Sports / in den Pausen ausreichend
trinken

* Nicht mehr als 1 Liter pro Trainingsstunde, in Form
von isotonischen Getranken

* Die Trinktemperatur der Getranke sollte bel
ca. 10 °C liegen
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Empfehlungen flr leistungsorientierte

Sportler Il (nach w. Friedrich)
« Im Winter kbnnen warmere Getranke genutzt
werden

« Vorsicht bei alkoholischen und koffeinhaltigen
Getranken

« Eine Aufnahme grol3er Mengen Fruktose sollte
vermieden werden (Saft)
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Frichte- und Krautertee

Sehr gut zum Flussigkeitsersatz vor, wahrend und
nach dem Sport

FUr sportliche Belastungen mit geringer Intensitat
und Dauer
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Obst- und Gemusesafte

Liefern neben Zucker auch Mineralstoffe und
Vitamine

Pur als Fllssigkeitsersatz nicht geeignet (hoher
Zuckergehalt — hyperton)

Gemusesaft kann Mineralstoffverluste vor allem
nach dem Sport wieder ersetzen (z. B. als
Saftschorle getrunken)

Hoher Anteil an Fruktose kann zu
Unvertraglichkeiten fuhren
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Saftschorlen

* In der Regel optimale Sportgetranke

« Empfohlen fur mehrstindige Belastungen o

* Mischungsverhaltnis:
1 Teil Saft zu 1 — 3 Teilen Wasser
« Schnelle Aufnahme von Kohlenhydraten ' '-'
—
* Bel hohen Belastungen im leistungssportlichen
Bereich ist Saftschorle nur bedingt geeignet

« Hoher Antell an Fruktose kann zu
Unvertraglichkeiten fuhren

, shutterstock.com

, shutterstock.com; Inga Nielsen

Fotos: Silberkorn



N FO M

Deutschlands Initiative fur gesunde Eréhrung MW Am J}wrﬁ
und mehr Bewegung

Isotone Sportgetranke

* Nicht notwendig flr Breitensportler mit geringer
Belastungsintensitat

« Entsprechen in ihrer Zusammensetzung oft nicht
einem optimalen Sportgetrank

« Empfohlene Zusammensetzung pro Liter © o
(nach Schek) :
- 20 - 80 g Ein- und Zweifachzucker,
400 — 1100 mg Natrium,
400 — 1500 mg Chlorid,
120 — 225 mg Kalium, max.
45 — 225 mg Calcium und
10 — 100 mg Magnesium

m

Fellner, fotolia.co

- Werner

Foto
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Softdrinks

* Cola, Limonaden und Eistee sind in der Regel als
Sportgetranke nicht geeignet, denn sie

— enthalten viel Zucker,
— sind Uberwiegend hyperton
— verstarken den Durst

— enthalten wenig Mineralstoffe

« Light-Getranke sind fur belastungsintensiven Sport
keine Alternative
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Energiedrinks |

* Energiedrinks wirken belebend und sollen die Leistung
steigern

« Enthalten tellweise hohe Mengen Koffein und Zucker

« Handelsubliche Energiedrinks durfen max. 320 mg
Koffein pro Liter enthalten
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Energiedrinks Il

« Bel einer Dosis von uber 200 mg Koffein werden
Nebenwirkungen wie Magenbeschwerden,
Unruhezustande, Herzrasen oder Kopfschmerzen
beschrieben

» Leistungssteigernde Wirkung der Zuséatze Taurin,
Guarana, Glucuronolacton etc. ist nicht erwiesen
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Near-Water-Getranke, Fithess- oder
Wellness-Drinks

« Bestehen aus naturlichem Mineral-, Quell- oder
Leitungswasser und Zuséatzen, wie z. B. Aromen,
Konservierungsmittel, Stfdungsmittel

* In der Regel hdoherer Preis als Mineralwasser
* Bieten keine ernahrungsphysiologischen Vorteile

« Haufig geschmacklich attraktiver
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Kaffee und schwarzer/griuner Tee

« Enthalten wie Cola und Energydrinks Koffein

« Konsum in grof3en Mengen bzw. mit hohem
Koffeingehalt beim Sport nicht empfehlenswert

 Wirken harntreibend und fordern das Schwitzen
« Zur Rehydrierung nicht geeignet

* Gegen kleine Mengen Koffein ist nichts
einzuwenden
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Alkoholfreies Bier

« Nur bedingt ein alternatives Sportgetrank

* Viele dieser Biere sind isoton und enthalten vor allem
Dextrin und Maltose

« FUr langere Belastungen ist es nicht geeignet, da es
wenig Natrium und viel Kalium (wirkt harntreibend)
enthalt

* FUr Kinder und Jugendliche im Sinne der
Suchtpravention nicht geeignet
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Leitungs- und Mineralwasser

Sehr gut zum Flussigkeitsersatz vor, wahrend und
nach dem Sport

Fur Sport mit geringer Belastungsintensitat und -dauer

Mineralwasser mussen einen Hinweis auf die
Zusammensetzung (Analysenauszug) tragen

Folgende Aussagen durfen zuséatzlich abgedruckt sein:
— ,Natriumreich®: bei mehr als 400 mg Natrium pro Liter (I)

— ,Magnesiumreich®: bei mehr als 100 mg Magnesium pro |
— ,Calciumreich®: bei mehr als 150 mg Calcium pro |
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Alkoholhaltige Lebensmittel

« Grundsatzlich konnen drei Formen von alkoholhaltigen
Lebensmitteln voneinander unterschieden werden:

— Alkoholhaltige Getranke (Bier, Wein, Sekt)
— Lebensmittel mit zugesetztem Alkohol (Konservierungsmittel)

— Lebensmittel, in denen bei der Herstellung Alkohol entsteht
(Kefir, Obstsafte)
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Kennzeichnung
» Getranke konnen bis zu 0,5 Vol. % als ,,Alkoholfrei”
bezeichnet werden

» Getranke mit mehr als 1,2 Vol. % mussen mit ,Ziffer"
und ,%"“ gekennzeichnet werden

« Ausnahmen: unverpackte Waren, nicht etikettierte
Glasflaschen und Kleinstverpackungen

Al

fotolia.com

Foto: ExQuisine
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Aufnahme, Gehalt und Abbau |

e Alkohol wird zu 20 % Im
Magen und zu 80 % Iim
DUnndarm aufgenommen

« Alkohol wird bis zu 98 %
Uber die Leber abgebaut

« Ein kleiner Antell
(ca. 2 —10 %) wird Uber
die Lunge, Haut und
Niere ausgeschieden

n, fotolia.com

to: Kzeno
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Aufnahme, Gehalt und Abbau Il

 Manner bauen ca. 0,1 g Alkohol
pro kg Korpergewicht pro Stunde ab

« Frauen bauen ca. 0,085 g Alkohol
pro kg Korpergewicht pro Stunde ab

Getrank (ml) x Alkoholgehalt (Vol.%) x 0,8 (g/ml) Alkoholkonzentration

Korpergewicht (kg) x Verteilungsverhaltnis* x 100 ~ im Blut (in Promille)

*Verteilungsverhaltnis: normalgewichtige Manner 0,68 /
normalgewichtige Frauen 0,55

(Quelle: BZgA ,,Alkohol”, 2004)
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Auswirkungen auf den Sport |

* Beeinflussung der Selbstwahrnehmung
fuhrt u. a. zur Uberschéatzung

« Leistungseinbul3en
« Verdauungsprobleme, verringerte Nahrstoffaufnahme

« Behinderung der Regeneration / Rehydrierung
aufgrund der entwassernden Wirkung

« Dopingmittel, u. a. aufgrund seiner
beruhigenden Wirkung
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Auswirkungen auf den Sport Il

 Trainer/Ubungsleiter:
— Tragen Verantwortung fur jugendliche Sportler
— Konnen als Vorbild fungieren und Grenzen aufzeigen

« Besonders nach einem guten Wettkampfergebnis
fordert die Euphorie einen erhohten Alkoholgenuss
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Informationen und Ansprechpartner

www.bzga.de
www.kenn-dein-limit.de
www.prevnet.de



http://www.bzga.de/
http://www.kenn-dein-limit.de/
http://www.kenn-dein-limit.de/
http://www.kenn-dein-limit.de/
http://www.kenn-dein-limit.de/
http://www.kenn-dein-limit.de/
http://www.prevnet.de/

Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit!

Gefordert durch:

% ?unEdeerinisterium =
L tr Erndhrung h h t l ln ro ‘ l .
und Landwirtschaft Ver ra u c erze n ra e Deutschlands Initiative fur gesunde Erndahrung

und mehr Bewegung

aufgrund eines Beschlusses 1
des Deutschen Bundestages WWW.IN -fO rm. d e
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Folie durch den/die Referenten/in erstellt.
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