Mehr Power durch Trinken !

Die Bedeutung des Trinkens beim
Sport hat sich mittlerweile auch
bis zum Breitensportler herumge-
sprochen; denn Flissigkeitsver-
luste, insbesondere bei langdau-
ernden korperlichen Leistungen,
missen grundsatzlich  ersetzt
werden.

Meistens wird aber zu spét mit dem
Trinken begonnen und wahrend des
Wettkampfes zu wenig getrunken.
Gerade bei warmem Wetter sollte
man bereits bevor das Durstgefiihl
aufkommt 100 bis 200 ml Fltssigkeit
trinken, denn der zunehmende
Wasser- und  Mineralsalzverlust
beim Schwitzen erzeugt im Gehirn
erst die Meldung ,Durst’, wenn be-
reits 1 bis 2 Liter Wasser verloren
gegangen sind. Diese Menge lasst
sich unter Belastung nur schwer
ausgleichen.

Spater sollten alle 20 Minuten klei-
nere Mengen bis 200 ml getrunken
werden, eine Empfehlung, die auch
noch zu wenig umgesetzt wird.

Was trinken Sportler, um mog-
lichst lange leistungsfahig zu
bleiben?

Im professionellen  Sportbereich
ebenso wie bei ambitionierten Brei-
tensportlern haben sich Sportge-
tranke als wichtige Quelle der Fliis-

sigkeitszufuhr wéhrend des Trai-
nings, des Wettkampfs und in der
Regenerationsphase etabliert.

Half man sich friiher in der Halb-
zeitspause beim FuBball noch mit
Mineralwasser und ,Limo“, so gibt
sich heutzutage kein ehrgeiziger
FuBballer mehr damit zufrieden.

Und das mit gutem Grund. Selbst
ein Amateurspieler in unteren Spiel-
klassen merkt, dass es mit dem
richtigen Getrank nach der Pause
besser lauft als nur mit ,Aqua mine-
rale” und ihm am Montag morgen
die Arbeit leichter fallt. Deshalb ist
die richtige Wahl des Getréanks fr
den leistungsorientierten Sportler so
wichtig.

Aber es gibt durchaus betréchtliche
Unterschiede zwischen den einzel-
nen Sportgetranken. Es lohnt sich,
einen Blick auf die Zutatenliste des
jeweiligen Getranks zu werfen. Oft-
mals sind die Getranke zu suf, d. h.
der Anteil an einfachen Zuckern,
z. B. Glukose oder Saccharose ist
zu hoch. Zudem ist der Gehalt an
Mineralstoffen, vor allem an Natri-
um, aber auch an Kalium und Mag-
nesium, meistens zu gering.

Was macht ein gutes Sportge-
trank aus?

Ein gutes Sportgetrdnk muss vor
allem schnell Fliissigkeit ersetzen.
Es sollte deshalb hypoton sein, also
weniger geldste Teilchen aufweisen
als Blut. Dadurch beschleunigt sich
die Wasseraufnahme in den Korper.

Fur langdauernde Belastungen ist
der Zusatz der wichtigsten Mineral-
stoffe und Vitamine und sinnvoll
kombinierter Kohlenhydrate wichtig.

An erster Stelle ist ein hoher Natri-
umanteil zu nennen. Gehalte im
Bereich von 1000 mg/l sind sinnvoll.
Dadurch wird die Aufnahme von
Wasser aus dem Darm verbessert.
Gleichzeitig werden die besonders
hohen Natriumverluste mit dem
Schweil kompensiert.

Die Mineralstoffe Magnesium und
Kalium sind fur die Muskelfunktion,
Calcium ist fur die Reizleitung un-
entbehrlich.

Fir eine gute Energieversorgung bei
Ausdauerleistungen sorgt ein hoher
Anteil an komplexen Kohlenhydra-
ten, wie z. B. Maltodextrin. Mit ei-
nem niedrigen Anteil an einfachen
Zuckern wie Saccharose wird eine
kurzfristige Energiezufuhr erreicht,
ohne in die befiirchtete Unterzucke-
rung zu kommen.

Bei den Vitaminen sind zunéchst die
Vitamine der B-Gruppe zu nennen,
die der Korper in hohem Malie bei
der Glucoseverwertung und Ener-
giebereitstellung braucht.

Antioxidative Vitamine wie Vitamin C
und Vitamin E sowie [-Carotin,
schitzen die Zellen vor oxidativen
Stress, denen ein Sportler durch den
auf Hochtouren laufenden Stoff-
wechsel ausgesetzt ist.

Weitere sinnvolle Bestandteile sind
Spurenelemente, wie Eisen, Zink,
Kupfer, Mangan und Chrom, die
besonders fiir Sauerstofftransport,
Sauerstoffverwertung,  Kohlenhyd-
ratverwertung und Enzymstimulation
notwendig sind. Damit werden die
Leistungsfahigkeit und Regeneration
verbessert.



Basisches Hydrogencarbonat
gegen Ubersduerung und zur
Leistungssteigerung

Moderne Sportgetranke helfen aber
auch gegen die Ubersauerung, die
beim Wettkampf und im Training
eintreten kann. Zu diesem Zweck
werden basisch wirkenden Salze,
z. B. Hydrogencarbonate oder Citra-
te eingesetzt.

Citrat wird in der Leber zu Hydrgen-
carbonat abgebaut und deshalb
auch als ,Hydrogencarbonatvorstu-
fe" bezeichnet. Die Wirkung setzt
langsamer ein als bei Hydrogencar-
bonat, das sofort im Blut verfligbar
ist.

Hydrogencarbonat puffert die S&u-
ren und kompensiert so deren nega-
tive Auswirkungen. Sduren beein-
trachtigen die Muskelarbeit, flihren
zu  Gewebsverhértung, erzeugen
dadurch LeistungseinbulRen, Ermi-
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dung, sowie erhohte Verletzungsan-
falligkeit und eine verzogerte Rege-
neration.

Hydrogencarbonat kann sogar die
Leistungsfahigkeit steigern, sofern
eine ausreichende Menge, d.h. 1,5
g/l zugefihrt werden.

Komplexe Bewegungsablaufe

sind langer ohne Konzentrations-
verluste moglich

Ein Getrank mit einer ausgewogene
Kombination von Kohlenhydraten,
Mineralstoffen,  Spurenelementen,

... fir jede sportliche Leistung
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Vitaminen und Hydrogencarbonatist
nicht nur zum Flissigkeits- und
Energieersatz im Wettkampf und
Training geeignet, sondern es fiihrt
auch zu schnellerer Regeneration.
Dadurch steigen sowohl die korper-
liche Leistungsfahigkeit als auch die
mentalen  Fahigkeiten,  weshalb
komplexe Bewegungsablaufe, wie
sie vor allem bei Mannschaftssport-
arten auftreten, langer ohne Kon-
zentrationsverlust ~ durchgehalten
werden.

Der rechtzeitige Beginn der Flissig-
keitsaufnahme und die kontinuierli-
che Zufuhr kleinerer Mengen an
Flissigkeit wahrend des Spiels sind
ebenso wie die Verwendung eines
sinnvoll konzipierten Sportgetranks
einfache MalRnahmen, um die Leis-
tungsfahigkeit beim  Sport zu
verbessern und zu verléngern.

das Passende!

Fax: 09547/215

Weitere Informationen unter; www.nestmann.de



