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Referentin:     Referentin:     Apothekerin  - Silvija Santic  - Römer-Apotheke Augsb urg  - November 2006

Teil 1:Teil 1:
Das optimale GetränkDas optimale Getränk



Mineralstoff:        Konzentration im Schweiß (mg/l ):Mineralstoff:        Konzentration im Schweiß (mg/l ):

Natrium:                       700-1500

Mineralstoffverluste Mineralstoffverluste 
über den Schweißüber den Schweiß

Natrium:                       700-1500
Kalium:                         200-430
Calcium:                       20-40
Magnesium:                 2-10
Eisen:                           0,3-0,6
Zink:                             0,5-1,0
Kupfer:                         0,5-0,8
Jod:                              0,03-0,04



!!! Trinken !!!!!! Trinken !!!

Flüssigkeitsverlust pro Stunde bis zu 3 Liter!Flüssigkeitsverlust pro Stunde bis zu 3 Liter!
Ab 1Ab 1--2% Defizit (2% Defizit (~0,8~0,8--1l) 1l) 
→→ nachweisbare Leistungsminderungnachweisbare Leistungsminderung

33--4% Defizit (4% Defizit (~~22--3l) 3l) →→ 1515--25% Leistung 25% Leistung ââ !!33--4% Defizit (4% Defizit (~~22--3l) 3l) →→ 1515--25% Leistung 25% Leistung ââ !!
Faustregel: Pro Stunde Sport mindestens     Faustregel: Pro Stunde Sport mindestens     

1 Liter mehr trinken!1 Liter mehr trinken!
Über 1 Stunde Sport: Über 1 Stunde Sport: 

leicht hypotone leicht hypotone 
bis isotone Getränkebis isotone Getränke



Isoton:Isoton:
Gleicher osmotischer Druck wie   
Blutplasma

Osmolarität:Osmolarität:
Menge gelöster Teilchen/kg Wasser

Wasserausgleich in Richtung 
höhere 
Teilchenkonzentration  



Wettkampf:Wettkampf:
0,50,5--1g/l Kochsalz = ‰1g/l Kochsalz = ‰--1 gestr.TL 1 gestr.TL 
4040--80 g/l gemischte Kohlenhydrate (KH)80 g/l gemischte Kohlenhydrate (KH)
Kohlenhydrate:Kohlenhydrate:
-- muskuläre Sofortnutzung  muskuläre Sofortnutzung  
-- verbesserte Ausdauerleistungverbesserte Ausdauerleistung-- verbesserte Ausdauerleistungverbesserte Ausdauerleistung
-- Stressreaktion Immunsystem Stressreaktion Immunsystem ââ
-- Hitzebedingungen: KH Substrat der WahlHitzebedingungen: KH Substrat der Wahl
gemischte KH: Glucose, Fructose,  gemischte KH: Glucose, Fructose,  

Saccharose, MaltodextrinSaccharose, Maltodextrin
(max.200(max.200--250 mg/l K u. Ca;75250 mg/l K u. Ca;75--125mg/l Mg) 125mg/l Mg) 




