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Als Info fir alle Programmbereiche

TRINKSCHULE

Bei dieser Darstellung kann es sich nur auf eine allgemeine Information zum unglaublich
komplexen Thema der Wasserversorgung unseres Organismus handeln - ein kleiner Leitfa-
den zum besseren Trinken.

Viele von uns machen sich Gedanken Uber die Erndhrung, nehmen aber eher selten ihre Trinkge-
wohnheiten unter die Lupe. Zu Unrecht: Die meisten Erwachsenen trinken viel zu wenig pro Tag.
Wer auf das Durstgefuhl wartet, bis er etwas trinkt, hat oft bereits ein Flissigkeitsdefizit. Der
Mensch kann rund einen Monat ohne Nahrung Uberleben, aber hdchstens funf bis sieben Tage,
ohne zu trinken. Deshalb: Fur unsere Gesundheit ist das richtige und ausreichende Trinken
am Tag mindestens ebenso wichtig wie die korrekte Erndhrung. Ein FlUssigkeitsdefizit scha-
det dem gesamten menschlichen Organismus.

Unser Korper scheidet taglich grol3e Mengen an Flissigkeit aus. Zur Aufrechterhaltung eines opti-
malen Flussigkeitsniveaus mussen diese Verluste immer wieder ausgeglichen werden. Ein Teil
des Fliussigkeitsbedarf wird durch die Nahrung gedeckt. Zusatzlich sollte man etwa zwei Liter
Wasser pro Tag trinken. Dies gilt fur die normale Lebensfiihrung im Altag. Bei z. B. Sport und
Hitzebelastung gelten andere Werte.

Medizinische Fakten zum Trinken bei Sport und Bewegung:

» Bei Sport und Bewegung muss stetig ausreichend Flissigkeit zugefihrt werden.
Aber auch Elektrolyte (Mineralstoffe und Spurenelemente).

» Unser Verdauungssystem besitzt nur eine begrenzte Aufnahmekapazitat je Zeitein-
heit. Etwa 500-800 ml Wasser pro Stunde.

» Trinken auf Vorrat ist physiologisch nicht mdglich!

» Die optimale Flussigkeitszufuhr je nach individueller Schweil3rate liegt bei 200-300 ml je
Viertelstunde.

» Das Trinken in kleinen Schlucken hilft dem Organismus dabei, die Flissigkeit besser zu
verarbeiten.

» Alle Organsysteme benoétigen Wasser, um ihren Funktionen gerecht zu werden. Nur wenn
der Flissigkeitshaushalt des Kdrpers stimmt, kann Leistung erbracht werden.

» Fehlt Flissigkeit, bekommen einige Organsysteme viel zu wenig davon. Der Kdrper wird
nach dem Priméarprinzip versorgt - fir wen ist die Flissikkeit am wichtigsten. Blut, Gehirn,
Organe, dann erst kommen weniger wichtige Verbraucher wie Muskulatur und Haut.

» Bei einem starkeren Flussigkeitsmangel erscheinen Durst, Kopfschmerzen, Konzentrati-
onsmangel und Hauttrockenheit. Der Urin nimmt eine dunklere Farbung an. Langfristig
fuhrt ein Flissigkeitsmangel zur Austrocknung. Sie kann weitere Stérungen wie anhal-
tende Verstopfung und Nierenerkrankungen nach sich ziehen. Wenn der Mangel eine
bestimmte Schwelle tbersteigt, fuhrt er zum lebensbedrohlichen Volumenmangelschock.

» Das Durstgefuhl lasst mit fortschreitendem Lebensalter immer mehr nach.

Flissigkeitsverlust und Leistungsfahigkeit:

» Bereits ein Flussigkeitsverlust von drei Prozent (3%!) des Korpergewichts vor Belas-
tungsbeginn - etwa 1,75 | bei einem 70 kg schweren Menschen - kann bei einer langeren
Belastung, nicht nur beim Sport, sondern auch z. B. beim Autofahren, zu einer ver-
minderten korperlichen und geistigen Leistungsfahigkeit fihren.

@ES © Roland Sensenstein - Diplom-Sportlehrer - + Patricia Gilbert - Fachiibungsleiterin -
X Rabenweg 10 D-65479 Raunheim ‘@ 06142 /998200 E-Mail sen-gfs@t-online.de


http://www.toppharm.ch/krankheitsbild/kopfschmerzen
http://www.toppharm.ch/krankheitsbild/exsikkose
http://www.toppharm.ch/krankheitsbild/verstopfung

GESUNDHEITSPFLEGE  07.09.2024

» Unser Gehirn meldet einen Flissigkeitmangel aber erst, wenn schon ein Mangel von ein
bis zwei Litern vorliegt.

» Eine solcher Mangel, eine Dehydrierung, ist in den meisten Fallen nicht oder erst bei
einem starken Mangel spirbar. Eine Leistungsminderung liegt dann in der Regel schon
Vor.

Was sollte man trinken:

Zuallererst Wasser! Tee nach Geschmack und Vorliebe. Besonders empfehlenswert bei kérper-
lichen Belastungen wie beim Sport sind Fruchtsaftschorlen. Sie liefern insbesondere auch
wichtige Mineralien und Spurenelemente. Das Mischverhdéltnis sollte Wasser/Saft 2:1 oder 3:1
betragen. Bei anstrengenden sportlichen Belastungen ist es empfehlenswert, eine Messerspitze
Salz auf einen Liter Wasser zu geben. Hohe Zugaben von Mineralstoffen, wie z. B. Magnesium,
sind nicht ratsam. Isotonische Gerdnke halten oft nicht, was sie versprechen, und die Inhaltsstoffe,
wie Farbzusatze und SuRungsmittel, sind sicher kein Gewinn fir die Gesundheit.

Eine gesunde, ausgewogene Erndhrung deckt auch einen komplexen Bedarf von Mineralstoffen,
Spurenelementen und Vitaminen ab. Dazu die dem Bedarf angemessene Menge an Flissigkeit,
und einer guten Leistungserbringung steht nichts mehr im Weg.

Wie sollte man trinken, was machen wir, in der Gesundheitspflege und beim Sport?

Es gibt unzéhlige Theorien, was gut und richtig sein soll. Kamelprinzip, Vorratstrinken, Dursterzeu-
gung um mehr Flussigkeit aufzunehmen, zeitlich geregeltes Trinken - gerade in modernen Fitness-
und Freizeitzeitschriften werden immer wieder Varianten angepriesen, die eher kontraproduktiv
sind, manchmal regelrecht fragwurdig.

Auch in der medizinischen Literatur findet sich nicht immer ein einheitliches Bild zum korrekten
Trinken. Was die Komplexitat des Sachverhalts noch zusatzlich bestatigt.

Deshalb méchten wir an dieser Stelle zusatzlich zu den medizinischen Vorgaben auch un-
sere personlichen Erfahrungen aus Uber 50 Jahren Leistungssport, Freizeitsport und
Gesundheitspflege mit einbringen.

Unsere 5 Tipps:

1. Es gelten immer die medizinischen Fakten zum Trinken wie obenstehend im Text genannt.

2. Im Idealfall Flissigkeitsverluste immer maglichst kurzfristig ausgleichen, um einen Mangel
nicht aufkommen zu lassen. Das gilt besonders beim Sport.

3. Die Regeneration des Organismus im Schlaf bendtigt fur alle Organsysteme viel FlUssig-
keit - also vor dem zum Bett gehen ein bis zwei Glaser Wasser trinken. Direkt nach dem Auf-
stehen ebenso verfahren, um die Flussigkeitsverluste im Schlaf durch die Atmung und durch
Schweil3 sofort auszugleichen. Das ist ganz besonders wichtig fur Sportler!

4. Immer eine kleine Wasserflasche dabei haben und Gber den Tag verteilt regelméaRig trinken.

5. Den personlichen Bedarf immer zufihren. Bei Hitze, Sport, bei Stress und bei trockener
Raumluft kann sich dieser Bedarf nicht selten mehr als verdoppeln bis verdreifachen.

Weitere Informationen und viel Spal3 bei unserer Trinkschule in den Kursstunden!
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