Sportmedizin

Nutzt ein basisches Sportgetrank beim Basketball ?

Mationalspielerin Katja Munck (BC uniVersa Marburg) im Interview mit Dr. Markus
Schafer, Leiter der medizinisch-wissenschaftlichen Abteilung von Nestmann Pharma

Katja Munck: Herr Dr.
Schafar, bishar schien mir
als Basketballerin ein Sport-
getrank richt wichtig zu sein
Was bringt mir so ein
Gaftrnk?

Dr. Schafer: Grundsatzlich
solten S als Mannschafts-
sportlerin, genauso wie Rad-
sportler und Marathonlduier,
FlGsaigkeits- und Mineralizn-
varluste achnell ersetzen
Sonst kommt ea zu Lei-
stungsainbuBen. Der Spialer
m dor Mannschaft merkt die-
san Laistungsabfall aller-

dings nicht so dramatisch
wie ein Marathonldufer.
Katja Munck: Wahrend des
Spiels trinke ich genlgand
Wassear. |51 das nicht ausrei-
chend?

Dr. Schifer: Wenn Wasser
midglichst schnel in den K-
2] 1) aufgenomman werden
soll, mull es ausraichend
Satrium enthallen, Gar nickht
sind in Wasser die als Ener-
giespender wichtigen Koh-
lenhydrate varhandean.
Dagegen sind solche
Bestandieils n angemesse-
nen Mergen n einem guten
Sportgetrink selbstversting-
hek,

Katja Munck: Wie mufd
denn &in gutes Sportgetrank
beschaffan sain?

Dr. Schéfer: Meben sinem
hohen Natriumgshalt ist flr
die schnelle Wassermesonpli
an wichlig, dass ein Sport-
geirank hypoton ist. Zur
Energiebereitstellung ist der
Zusalz eines hohen Anteils
an komplexen Kohlenhydra-
ten, wie z. B. Mallodaxtrin,
und kkeirer Mengen von ain-
fachen Zuckern, wie z. B.
Saccharose, sinnwvoll.

Gelrinke, die auch in der
Regenerationsphase ver-
weendel werdan kdomen, Soll-
ten zusalzlich Spurenesle-
mente wie Zink, Eisen und
Chrom sowie Vilamine, z.B.
Vitarnin &, E und den B-Vita-
min=Kamplex, enthalten,
Katja Munck: Hilft mir so &in
Getrank auch bei Muskeli-
bersduarung ¥

Dr. Schéifer: Der Ubersiue-
rung kdnnen Sie durch Ver-
wendung eines basischen
Sporigetranks mit Zusalz
von Hydrogencarbonal ent-
gegenwirken, Hydrogencar-
bonat puffert die Sauren und
verhinder so deren negalive
Auswirkungen wie Lai-
stungseinbuBen, Muskeler-
miudung oder Gewebeavear-
hartung mal erhdhiter Verled-
zungsanfallighkel.

Katja Munck: Hat =in
basisches Sporigetrank
auch noch weitere Vorteile
fir mech als Baskelballspie-
lerin?

Dr. Schifer. Weil Muskein
durch das basische Sportge-
trénk nicht mehr so schell
Obersduern, kdénmen Trai-
ningseinheilen elfekliver

Bazsisches Elekiralyigetrink
gagen Uherssuerung

gestaltet werden und die
Regenarationszei verkdrzt
gsich. Dadurch sleigen
sowohl die karperliche als
auch die mentale Leistungs-
tanigkeit. Komplexe Bawa-
gungsablaute, wie sig im
Basketball ublich sind, kon-
nen somil langer prazise
ausgefahrt werden. Die
Mannschaft, die ein hohes
Leistungsniveau chne Kon-
Zentrationsverlust bis zur
letzten Minute durchhalt,
gewinnt.

Katja Munck: Herr Dr.
Schaler, herzlichen Dank fur
das Interview
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