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Warum ist Trinken wahrend der Belastung wichtig?

o Beim Schwitzen verlieren wir Flussigkeit und Elektrolyte. T<—————————————
e Die SchweiRrate und -zusammensetzung ist individuell. | Was sind Elektrolyte?

e Bel hohen Flussigkeits- und Elektrolytverlusten kann es zu Elektrolyte sind kleine geladene, gel6ste
einem Leistungsabfall kommen. . Teilchen im Korper, die wichtig sind fir

e den Wasserhaushalt,

e die Flussigkeitsverteilung

Achtung: Viel Trinken hilft nicht immer viel!
. 7O e und die Reizweiterleitung.

Stichwort: Hyponatriadmie p
= Verminderte Natrium-Konzentration im Blut.

Kann bei einer exzessiven Flussigkeitszufuhr hypotoner Getranke
(z. B. Wasser) eintreten.

Der Natrium-Verlust Uber den
Schweils ist am grofiten!

1 Gramm Speisesalz @
enthalt ~ 400 mg Natrium

Folgen: Ubelkeit, Erbrechen, Kopfschmerzen, Leistungsabfall, ...

.....

Warum nur Wasser manchmal nicht reicht

e Der Einsatz von kohlenhydrathaltigen Sportgetranken ist bei langen, intensiven Belastungen
(> 60 min) sinnvoll, um die Leistungsfahigkeit aufrechtzuerhalten.

e Beibesonders hohen Schweil3verlusten ist eine Natriumzufuhr sinnvoll, um den Elektrolytverlust
auszugleichen - durch natriumreiche Getranke oder salzige Snacks (fettarm, z. B. Salzbrezeln).

e Wahrend einer Belastung liefern die Kohlenhydrate im Sportgetrank Energie und unterstutzen die
FlUssigkeltsaufnahme.

Zusammensetzung von Sportgetranken

Sportgetranke zeichnen sich durch eine leicht hypotone oder isotone Zusammensetzung aus.

Was bedeutet eigentlich "hypoton" / "isoton" / "hyperton"? \7
Diese Begriffe beschreiben die Osmolaritat - also die Anzahl geloster * Wasser
osmotisch wirksamer Teilchen in einem Getrank im Vergleich zum Blut. » 4-8 % Kohlenhydrate (~60 g/L)

« 400-1100 mg Natrium/L

g+ 6 +5

Rezept fur Zuhause:
— 0,5 L Wasser™
hypoton isoton hyperton gi%SgLSI;T;Chtsaft
z. B. Wasser z. B. Apfelschorle, z. B. Fruchtsdfte (pur), >
Sportgetrﬁjnke l imonaden Verhaltnis Wasser:Saft = 2:1

Teste Deine individuelle
Langsame Aufnahme, Vertraglichkeit!

ungeeignet im Sport & Alltag.

Schnelle Aufnahme im Korper,
geeignet im Sport & Alltag.

Weitere Infografiken rund um das Thema Sporternahrung findest Du auf momentum@on,
z. B. "Flussigkeitsmanagement im Sport" und "Kohlenhydrate - Zufuhrempfehlungen".
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