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Talentforderung
und Lebensschule

Was macht man, wenn einem
FuBball und Kinder am
Herzen liegen? Man griindet
eine Fufiballschule, fordert
und fordert Kinder auf
sinnvolle Art und Weise und
plant weitere Projekte fiir
die Zukunft! Halt, so schnell
geht das nicht, und vor
allem ist es nicht so einfach,
wie es auf den ersten Blick
auszusehen scheint.

MedicalSportsNetwork
wollte mehr erfahren iiber
Jugendforderung in
Deutschland, Defizite bei
den Kids sowie Chancen, die
eine sinnvolle Forderung
auch abseits des Platzes
bieten kann und sprach da-
fiir mit Karl-Heinz ,,Charly“
Korbel, Griinder der
Eintracht Frankfurt FuBBball-
schule.

Sonderdruck aus

Als sich der Eintracht-Adler 2001 im
Tiefflug befand, der Wiederaufstieg in
die 1. Liga verspielt war und aufgrund
von finanziellen Engpissen sogar zeit-
weise ein Abrutschen in den Amateur-
fuflball drohte, grindete Charly Kérbel
die Eintracht Frankfurt Fuflballschule.
Der Bundesligarekordspieler (602 Bun-
desliga-Spiele fir die Frankfurter Ein-
tracht), der nach einigen Quirilen mit
seinem langjihrigen Verein, von Felix
Magath zu einer Riickkehr zur Ein-
tracht bewogen wurde und mit Ralf
Weber die Scoutingabteilung aufbaute,
hatte klare Pline und Ziele. ,Mir war
klar, wir mussten etwas zur Imagever-

besserung tun. Da kam mir die Idee, eine
Fufiballschule aufzumachen.“

Die ersten Schritte

Wie startet man solch ein Projekt ohne
Geld und ohne Ahnung, wie so etwas
funktioniert? ,Ich suchte zuerst Spon-
soren und bin z.B. auch zu Rosbacher,
damals noch Hassia, gegangen, die ein
langjahriger Partner der Eintracht sind.
Ich brauchte Trikots, Hosen, Stutzen,
Essen und Trinken. Alles ohne Geld“,
beschreibt Kérbel die damalige Situation.
Tatsichlich konnte er die Sponsoren
tiberzeugen und 2001 die Fufiballschule
Eintracht Frankfurt grinden. Nach an-
finglichen Startproblemen und Sorgen,
dass das Projekt schon vor dem Start
scheitern wiirde, entwickelte sich eine
Eigendynamik, die durch die professio-
nelle Planung verstirkt wurde. Eine
stindige Weiterentwicklung, eine Erho-
hung auf 25 Trainer, die alle ehemalige
Bundesliga-Spieler der Eintracht sind,
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die Bildung von Akademien und die
Grindung eines eigenen Jugendclubs
(JFC Frankfurt) folgten. Mittlerweile
kann Charly Kérbel auf die stolze Zahl
von tber 28.000 Kindern blicken, die in
den letzten acht Jahren an der Fuflball-
schule trainiert haben. Dabei hat er den
Blick fir die wesentlichen Probleme
nicht verloren, erkennt Defizite und

kimpft dagegen an.

Ubergewicht, Koordinations-
probleme und nichts zu trinken

»Ab 2004 stand fiir uns die Frage nach
Erndhrung und Getrinken ganz weit
oben. Damals war es schon schockierend
zu sehen, was die Kinder von zuhause zu
essen und trinken mitgebracht haben®,
erklirt Korbel. In der Fuflballschule gibt
es ausschliefflich Wasser und Apfelsaft-
schorle. Die Kinder missen teilweise
sogar zum richtigen Trinken erzogen
werden, nach 20 bis 25 Minuten werden
Pausen gemacht, damit die Kids geni-
gend trinken. Das Trainerteam hat ge-
merkt, dass sie teilweise sonst iiberhaupt
nichts trinken. ,Frither war das anders.
1972 unter Erich Ribbeck durften wir
beim Training nichts trinken. Mittags
eine kleine Flasche Wasser, das war’s.
Wir haben dann das Wasser aus der
Dusche getrunken, bevor uns Erich Rib-
beck am Kragen rauszog. Heute sind
Getrinke ein wichtiger Bestandteil. Wir
wollen den Kindern das richtige Trinken
anlernen. Sie trinken einfach zu wenig
und oftmals das Falsche®, prangert Kor-
bel an, ,,Von Anfang an ging es uns nicht
nur um Sport, sondern auch um Erzie-
hung. Mein Gedanke war, wir miissen

fussball
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Ein starkes Triolvon links): Robert Erbeldinger (MedicalSportsNetwork), Ullrich Schweitzer
(Rosbacher), und Charly Korbel (FuBballschule Eintracht Frankfurt) machen sich stark fiir
Sport und Jugendforderung nach dem Motto: Probleme erkennen, Potenziale nutzen!

auch Werte und Disziplin vermitteln.
Wenn Kinder merken, dass die Ge-
trinke gut fir sie sind und man es ihnen
auch erklirt, verstehen sie es.“ Jeder
Teilnehmer bekommt eine eigene Trink-
flasche vom Sponsor Rosbacher, in das
er Wasser und Apfelsaftschorle einfiil-
len kann. Auch beim Essen musste Kor-
bel und sein Team viel Arbeit leisten.
»~Manche Kinder haben zuhause tber-
haupt kein geregeltes Mittagessen, au-
Rer Fastfood und Tiefkithlwaren kennen
sie nicht viel.“ In der Fuflballschule ar-
beitet Erndhrungswissen-
schaftlern zusammen und stellt den
Kindern ein ausgewogenes und kindge-

man mit

rechtes Essen zusammen. So lernen sie
einen geregelten Ablauf und den Wert
von gesundem Essen zu schitzen.
Erschreckend erscheint auch die Zahl
von ibergewichtigen Kindern, die an
Koordinationsproblemen leiden. ,, Ein
Fufiballschule
vom ersten Tag an war Koordination/
Beweglichkeit/Schnelligkeit.  Weil es
fiir uns erschreckend ist, jedes Mal zu

Schwerpunkt unserer

sehen, wie 30—40% der Kinder, die zu
uns kommen, Gewichtsprobleme haben
und z.B. noch nicht mal eine Rolle
rickwirts machen konnen. Auf einem
Bein mit geschlossenen Augen stehen?
Da fallen die um®, beschreibt der
Griinder der Fufiballschule das Problem.
Erschreckend auch wenn man bedenkt,
dass das schon Kinder sind, die Sport
machen. An die Zahl derjenigen, die
tiberhaupt kein Sport treiben, darf man
gar nicht denken. Ein Part, wo normaler-
weise die Schule zustindig sein sollte.
Doch Schule und Vereine weisen grofie
Defizite auf. Daher plant Charly Kérbel
mit seinem Team in Zukunft auch direkt
an die Vereine und die Schulen zu ge-
hen: ,Fuflballschule on tour“. Ziel der
Fuflballschule ist es auch weiterhin, den
Kindern eine , Komplettversorgung® an-
zubieten. Sie sollen gerade im Bereich
Ernihrung etwas fiir ihr Leben lernen,
von allzugroffem Druck befreit werden
und sinnvoll geférdert werden. Dabei
wird auch Wert darauf gelegt, dass die
Kinder eine gute Ausbildung erhalten.
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Karl-Heinz ,,Charly” Korbel

=> geboren am 1. Dezember 1954

=> 602 Bundesligaspiele fir Eintracht Frankfurt
(1972-1991)

= 6 A-Nationalspiele

- Trainerstationen: Eintracht Frankfurt (1994 und
04/1995-03/1996), VIB Liibeck (10/1996-10/1997) und
FSV Zwickau (10/1997-04/1998)

=> DFB-Pokalsieger 1974, 1975, 1981 und 1988
-> UEFA-Pokalsieger 1980

=> 2001 Grindung der Eintracht Frankfurt Fu3ballschule
www.eintracht-fussballschule.de

»oport, Erndhrung und Ausbildung. Wir
wollen die Kinder auf alles richtig
vorbereiten®, fasst Korbel zusammen.

2010 wird der DFB die Fulballschulen
in Deutschland beurteilen. Das Team
der Eintracht Frankfurt Fuflballschule
braucht die anstehende Bewertung der
Kommission vom DFB sicher nicht zu
firchten.

HE Robert Erbeldinger



ernahrung

Trink dich gesund

Dipl. oec. troph. Giintef'Wagner,
Ernéihrungswissensch_affler und Mitglied\a%s Vorstands am Institut fir Sporternahrung e.V., Bad Nauheim ,
Dipl. oec. troph. Bettiqa Solero, Ernahrungswissenschaftlerin am Institut fiir Sporternahrung e.V.,
Bad Nauheim N -

Trinken als Privention vor Krankheiten - Alleine dig Tatsache, dass der menschliche Korper
zu liber 50% aus Wasser best , Wie wichthes fiir unseren Organismus ist. Des
Weiteren bestehen rgane, wie z.B. das Gehirn und die Muskulatur, zu
iiber 70% aus Wass d'éizit macht sich demnach sehr schnell sowohl im
physischen als auc ychischen Bereich bemerkbar.
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ernahrung

Daher kann der Mensch ohne Wasser
nur wenige Tage tberleben, ohne Nah-
rung kénnte er hingegen mehrere Wo-
chen verbringen. Wasser ist also sowohl
aus biochemischer als auch aus physika-
lischer Sicht unser wichtigster ,Nihr-
stoff‘. Zudem konnen die meisten es-
sentiellen Nahrstoffe vom Organismus
nur aufgrund ihrer Interaktionen mit
Wasser genutzt werden. Und da der
Mensch keine Wasservorrite anlegen
kann, muss er tiglich ein Minimum an
Flussigkeit zu sich nehmen. Dieses
Minimum hilft, die Grundfunktionen
im Kérper sicherzustellen. Alles was da-
riber hinaus geht, kann einen positiven
Beitrag zur Privention von Krankheiten
leisten. Zweifelsfrei steht fest, dass Was-
ser und dessen Mineralstoffe, wie Natri-
um, Calcium, Magnesium und Hydro-
gencarbonat, giinstige Effekte auf die
Gesundheit und Privention und Reha-
bilitation von Krankheiten haben kon-
nen. Das Trinken von Mineralwasser,
das sich schon wegen des Gehaltes an
Mineralstoffen vom Trinkwasser we-
sentlich unterscheidet, gehért zu den
iltesten bekannten Heilmethoden.

Die Funktionen
von Wasser im Uberblick

Hauptbestandteil des Blutes
Wiasser ist Hauptbestandteil des Blutes
und hilt dieses somit fluid. Wird zu
wenig getrunken, erhoht sich die Visko-
sitit des Blutes mit der Folge, dass wich-
tige Nahrstoffe wie Sauerstoff und Koh-
lenhydrate nur langsam transportiert
werden konnen und dadurch verzogert
am Ort der Wirkung ankommen, wie
z.B. im Gehirn oder in der Muskulatur.
Die Folge: Midigkeit, Unkonzentriert-
heit, Muskelschwiche oder -krimpfe.
Ebenso kann durch ausreichendes Trin-
ken Kopfschmerzen vorgebeugt bzw.
der Schmerz gemindert werden.

Transport- und Losungsmittel
Wie der Name bereits vermuten lisst,
benétigen wasserlosliche Vitamine Was-
ser, um im Korper transportiert zu wer-
den und damit ihre Wirkung entfalten
zu konnen. Eine hohe Wasserzufuhr
wirkt sich positiv auf die Durchblutung
sowie den Sauerstoff- und Nihrstoff-
transport im Blut aus.

7-12 Uhr . . Teeoder ACE oder Mineral-
.2 3 ikl Kaffee B1 - Mix wasser*
6° 021 +031 + 031 = 08 II
Ihre Trinkmenge: | + I + I = II
1217 Uhr .4 . Teeoder Mineral- Apfel-
9 'Vorschlag. Kaffee wasser*  Schorle
.6 021 +031 +031 = 08 II
Ihre Trinkmenge: I + | + I = II
17-22 Uhr .12. . Mineral- ACE oder Apfel- N
3 R wasser* B1 - Mix Schorle E
4 031 +031 +031 = 09 Ilg
lhre Trinkmenge: | + | + I = II%’
. =
Vorgeschlagene Trinkmenge 25 l|s
Tagesbilanz: - _persdnlich erreichte Trinkmenge |2
Ihr Trinkdefizit 12

* Empfehlung: Mineralstoffreiches Mineralwasser mit einem Calcium-Magnesium-Verhaltnis von 2:1

(mind. 200 mg Calcium und mind. 100 mg Magnesium)

Hauptbestandteil

des Zellplasmas
Als Hauptbestandteil des Zellplasmas
gibt Wasser den Zellen ihre Form und
ist daher das beste Anti-Aging-Mittel.
Prall gefiillte Zellen beugen Knitter-
filtchen und somit der Faltenbildung
vor. Ahnlich wie bei einem Apfel, der
mit zunehmendem Flussigkeitsverlust
yrunzlig® wird, geschieht dies mit der
Haut. Am individuellen Bedarf orien-
tiertes Trinken sorgt daher fiir einen
jugendlichen, rosigen Teint.

Regulierung der
Korpertemperatur

Bei einer ,Betriebstemperatur® von 37°C
ist der Korper optimal funktionsfihig.
Eine adiquate Wasserzufuhr dient dem
Wirmeausgleich innerhalb des Korpers.
Wird zu wenig getrunken kann dies zu
einer schlechteren Durchblutung fith-
ren. Erste Anzeichen konnen, vor allem
bei kithlen Auflentemperaturen, kalte
Hinde und Fifle sein. Des Weiteren
bietet Wasser einen Schutz vor Uberhit-
zung. Beim Sport oder sehr heiflen
Temperaturen fingt der Kérper an zu
schwitzen. Wasser ist Hauptbestandteil
des Schweiffes und nur wenn ausrei-
chend getrunken wird, kann auch der
nétige Schweifd gebildet werden. Durch
das Schwitzen entsteht auf der Haut
eine Verdunstungsenthalpie, die den
Koérper wiederum vor dem Uberhitzen
schiitzt.

Hauptkomponente schiitzender

Schleimstoffe
Wiasser spielt eine wesentliche Rolle bei
der Vorbeugung von Infekten und
Krankheiten. Insbesondere in der Erkil-
tungszeit ist es wichtig, ausreichend zu
trinken, denn nur so kann ausreichend
Schleim in der Nase produziert werden,
der eine Schutzbarriere vor Viren und
Bakterien bietet. Wird umgekehrt zu
wenig getrunken, trocknet die Nase aus,
Viren kénnen ungehindert in den Orga-
nismus gelangen, der Kérper wird so

anfillig fiir Infekte.
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Funktion fiir die Sinnesorgane
Wasser besitzt des Weiteren eine wich-
tige Funktion bei der Schallwellentber-
tragung im Ohr. Daher muss nicht jede
Schwerhorigkeit altersbedingt sein, son-
dern kann auch von einem Fliissigkeits-
defizit kommen. Ebenso bendtigt das
Auge ausreichend Wasser, damit gent-
gend Trinenflissigkeit gebildet werden
kann. Dies dient dem Schutz des Auges
und unterstiitzt ein klares Sehen.

Rolle im

Sauren-Basen-Haushalt
Durch eine adiquate Wasserzufuhr wird
der Siuren-Basen-Haushalt gilinstig be-
einflusst. Es findet eine Neutralisation sau-
rer Stoffwechselprodukte und damit eine
Kompensation latenter Azidosen statt.

Mineralwasser -

das Gesundheitsplus

Wasser hat demnach viele essentielle
Aufgaben im Korper und kann dazu
beitragen, aktiv die Gesundheit zu un-
terstitzen. Insbesondere Mineralwasser
bietet zusitzlich ein Gesundheitsplus,
denn es besitzt eine Auswahl wichtiger
Mineralstoffe. So kann ein mineralstoff-
reiches Mineralwasser mithelfen, einen
Mineralstoffmangel vorzubeugen oder
ihn sogar zu beheben. Insbesondere ein
Calcium- oder Magnesiummangel kann
reduziert bzw. vermieden werden. Auch
fiir Menschen mit einem erhohten Be-
darf an Calcium, etwa beim Vorliegen
einer Osteoporose, erdffnet sich mit
einem calciumreichen Mineralwasser
eine gute und zuverlissige zusitzliche
Calciumquelle mit einer ausgesprochen
guten Compliance. Da Calcium und
Magnesium im Korper Gegenspieler
sind, ist darauf zu achten diese beiden
Mineralstoffe im doppelten Verhiltnis
Calcium zu Magnesium aufzunehmen,
so ist eine gute Bioverfiigbarkeit ge-
wihrleistet. Dieses Verhiltnis entspricht
auch den Zufuhrempfehlungen sowie
den Verlusten im Schweif.

b

Giinter Wagner ist Ernihrungswissen-
schaftler und Mitglied des Vorstandes im

Institut flr Sporternahrung e.V., Bad Nauheim.

Fazit

Wasser ist demnach unser Lebenselexier.
Ohne Wasser kein Leben. Umso wich-
tiger ist es, tdglich ausreichend davon
aufzunehmen. Ideal geeignet ist ein
mineralstoffreiches Mineralwasser mit
dem Verhiltnis Calcium zu Magnesium
2:1. Uber den Tag verteilt in mehreren
kleinen Portionen getrunken, versorgt es
den Korper optimal mit der lebensnot-
wendigen Flissigkeit, um bewusst Priven-
tion zu leisten. Mentalen Leistungstiefs
und den damit verbundenen physischen
Auswirkungen wie ein steigendes Ver-
letzungsrisiko kann entgegen gewirkt
werden, Kopfschmerzen werden reduziert
und das Immunsystem aktiv gestirkt.

HE b.solerofdisonline.de
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Bettina Solero ist diplomierte Oecotrophologin, ihr
Studium hat sie in Fulda absolviert. Sie arbeitet am Institut
fur Sporterndhrung e.V. in Bad Nauheim und ist dort fir
die Ernahrungsberatung zustandig.

Buchtipp

TRINK
TrinkDichfit DICH
Wagner, Peil, ol F |_T
Schroder i
Handbuch fiir das richtige l ‘-
Trinken Sport, Beruf und WS b
Freizeit 3

.Dieses handliche und interessante Buch tiber
das richtige Trinken sollte jeder, der Sport treibt,
ganz gleich ob Leistungs- oder Freizeitsport,

gelesen haben.” (Zeitschrift Erndhrungsforschung)

ISBN: 3-89566-193-7
pala-verlag, iiberarbeitete Neuauflage 2005
Preis: 14,00 €
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und alles bekommen.
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HAEL SCHUMACHER SETZT SEIT VIELEN JAHREN
AUF ROSBACHER KLASSISCH UND MEDIUM

B 2:1-ldeal-Verhaltnis von Calcium zu Magnesium

www.rosbach

M ideal fir die korperliche Leistungsfahigkeit — im Verhaltnis
zwei Teile Calcium zu einem Teil Magnesium erfolgt eine
optimale Mineralstoffzufuhr
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Richtig trinken im Sommer

Dipl. oec. troph. Giinter Wagner, Erndahrungswissenschaftler und Mitglied des Vorstands
am Institut fur Sporternahrung e.V., Bad Nauheim
Dr. med. Johannes M. Peil, leitender Arzt Sportklinik Bad Nauheim

Sommerzeit - nicht nur das Thermometer, sondern auch die
Hitze steigt, und diese im wahrsten Sinne des Wortes zu Kopf.
Denn das Gehirn besteht zu 75% aus Wasser, von daher macht
sich dort als erstes ein Fliissigkeitsdefizit bemerkbar, das
durch Hitze und daraus resultierende vermehrte Schwitzen
sowie liber die Atmung provoziert wird.

Die Mensch arbeitet
lediglich mit einem Wirkungsgrad von ca.
30 Prozent. Bei jeder Muskelkontraktion,
bei jeder Bewegung gehen 70 Prozent der

,Biomaschine“

entstandenen Energie als Wirme ver-
loren. Um eine Uberhitzung des Organis-
mus zu verhindern, muss die tiberschiis-
sige Wirme abgefiihrt werden. Dies
geschieht tber die Schweiflbildung und
die beim Verdunsten des Schweifles ent-
zogene Wirme von ca. 580 kcal pro Liter
Schweifl. Je hoher die Umgebungstempe-
ratur ist, desto weniger Wirme kann der
Kérper durch Strahlung und Wirmestro-
mung abgeben. Die Intensitit sportlicher
Anstrengung und die Trinkmenge sollte
daher den Temperaturen angepasst werden.

Mehr Schweifiverluste

bei hoher Luftfeuchtigkeit

An Sommertagen, wenn es besonders
schwiil ist und eine hohe Luftfeuchtigkeit
herrscht, ist die Schweifiverdunstung ver-
ringert. Der Korper ist praktisch stindig
schweiflnass und die Schweifdtropfen
fallen herunter — eine sehr ineffiziente Art
der Korperkithlung. In dieser Situation
kann die Wirmeabgabe schwer beein-
trichtigt sein, insbesondere wenn gleich-
zeitig hohe Umgebungstemperaturen
herrschen, die dem Korper es erschweren,

Sonderdruck aus

durch Strahlung und Wirmestrémung die
Koérpertemperatur zu senken. Unter sol-
chen klimatischen Bedingungen ausge-
fihrte sportliche Aktivititen stellen des-
halb fir den Korper eine potentielle
Gesundheitsgefihrdung dar, wenn es in
dieser Situation nicht zu einer ausrei-
chenden Flissigkeitszufuhr mit mineral-
stoffreichen Getrinken kommt.

Die Schweifdverluste steigen bei ho-
herer Luftfeuchtigkeit, da ein grofler
Teil des Schweifles abtropft, statt auf der
Haut zu verdunsten. Die Schweifimenge
ist zudem  abhingig von der
Belastungsintensitit, von der Auflen-
temperatur, vom Wind und von der
Kleidung, die man trigt. Je hoher die
Belastungsintensitit, je hoher die Au-
Rentemperatur, je windstiller und je
luftundurchlissiger die Kleidung, desto
hoher die Schweifiverluste und umso
hoher die empfohlene Trinkmenge.

An heiflen Tagen mit geringer Luft-
feuchtigkeit wird die Wirmeabgabe des
Kérpers iber Strahlung und Wirme-
stromung geringer sein. Die Verdun-
stung des Schweifles auf der Haut hat
hier die Hauptaufgabe der Kérpertem-
peraturregulierung zu leisten. Sehr hohe
Schweifiverluste sind in dieser Situation

keine Seltenheit. Eine ausreichende

sportsnetwork

Flissigkeitszufuhr zur Vermeidung von
Wassermangel und Wirmestau ist fiir
die Gesundheit von erstrangiger Bedeu-
tung.

Folgen eines Wassermangels

Je hoher die Schweifverluste bei hohen
Auflentemperaturen, umso wichtiger ist
es, diese durch vermehrtes Trinken auszu-
gleichen. Da die Wasservorrite begrenzt
sind, kann ein unausgeglichener, grofler
Wiasserverlust relativ schnell gefihrlich
werden. Eine erste Folge des Schweif3-
verlustes ist eine Verringerung der Blut-
flissigkeit. Diese Abnahme des Plasma-
schnell 15-20% des
Ausgangsvolumens erreichen. In diesem
Fall nehmen die Fliefeigenschaft des
Blutes und die Durchblutung der dufleren
Korperbereiche ab. Somit wird der An-
und Abtransport notwendiger Nihrstoffe
erschwert. Die Folgen konnen Leistungs-
Muskelkrampfe
Uberhitzung sein.

volumens kann

verminderung, sowie

Trinken bevor der Durst kommt

Durst ist ein schlechter Indikator, da
sich dieser erst bemerkbar macht, wenn
bereits ein Defizit vorliegt, und somit
schon die mentale und korperliche
Leistungsfihigkeit beeintrichtigt sind.
Daher gilt, regelmifig tber den Tag
verteilt trinken, bevor der Durst kommt.
Aufgrund der hohen Flissigkeitsver-
luste empfiehlt es sich mindestens 2,5
Liter pro Tag zu trinken. Denn schon
ein Flissigkeitsdefizit von 2 % fiihrt zu
messbaren  Konzentrationsschwierig-
keiten, Midigkeit und Leistungsabfall.
Vor allem mineralstoffreiches Mineral-



trinken

© panthermedia.net, Christ
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Folgen eines unausgeglichenen
Schweillverlust

Schweifverlust

e L e

Hyponatridmie Hypovoldmie Hypokalidmie

|

Bluteindickung

Mikrozirkulations- Stdrung von reduzierte
storung -> 0,-Antransport periphere
- CO,-Abtransport Durchblutung
-> Stoffwechsel-
metaboliten
Muskelkrampfe 4 [ Hyperthermie

Leistungsminderung

idealen Verhiltnis
zu Magnesium von 2:1 eignet
sich optimal, die mit dem Schweif} ver-
lorengegangenen Mineralstoffe zu erset-
zen. Denn der Korper verliert die Mine-
ralstoffe Calcium und Magnesium tber
den Schweif} in diesem 2:1-Verhiltnis.
Besonders bei starker Hitze oder gro-
fer korperlicher Belastung entstehen
sehr grofle Wasser- und Natriumver-
luste im Schweifs. Wer nun grofle Men-
gen Leitungswasser oder mineralstoff-
armes Wasser trinkt, provoziert eine
weitere Verminderung der Natriumkon-
zentration in den Korperflissigkeiten
auflerhalb der Zellen, z.B. im Blut. Dies
fuhrt zu einer Wasserverschiebung in
die Zelle, woraus zellulire Odeme resul-
tieren konnen. Daher gilt, besonders bei
Hitze und grofen Schweifdverlusten un-
bedingt auf einen hohen Mineralstoff-
gehalt im Mineralwasser achten, um
einer so genannten Wasservergiftung
vorzubeugen. Bei mineralstoffreichem
Mineralwasser mit ausreichenden Men-
gen der erndhrungsphysiologisch wert-
vollen Mineralstoffe Calcium, Magnesi-
um und Natrium kann es keine zu hohe
Getrinkeaufnahme geben, da diese zum
einen kalorienfrei sind und zum ande-
ren die Mineralstoffe gleich mitliefern,
die der Koérper zur Regulation des
Wasserhaushaltes benotigt.

Hitze hemmt das Hungergefiihl

Bei sehr hohen Auflentemperaturen ist
das Hungergefiihl vermindert. Wir essen
daher automatisch weniger. Wer weniger
isst, muss um so mehr trinken, da ein Teil
des Wassers aus der Nahrung fehlt. Reich-
lich Obst und Gemiise kann ebenfalls
helfen, den Wasserhaushalt ins Gleich-
gewicht zu bringen. Diese haben im Som-
mer Saison, sind leicht verdaulich, kalori-
enarm und haben zudem einen hohen
Wiassergehalt. Finf Portionen Obst und
Gemise am Tag sind optimal. Am besten
in allen Variationen. Sie besitzen Antio-
xidantien und Sekundire Pflanzenstoffe,
die gerade im Sommer unsere korpereige-
nen Abwehrkrifte stirken konnen.

Fazit

Wer tiber den Tag mehrere kleine Porti-
onen trinkt bevor der Durst kommt
und insbesondere ganz ohne zusitzliche
Kalorien auf ein natriumhaltiges Mineral-
wasser mit den wichtigen Mineralstoffen
Calcium und Magnesium im idealen
Verhiltnis 2:1 zurlckgreift, unterstiitzt
seinen Wasserhaushalt positiv und verhin-
dert selbst temporire Mineralstoftdys-
balancen. Gesundheitliche Risiken einer
zu hohen oder zu geringen Flissigkeits-
aufnahme konnen bei einer kalorienfreien
und mineralstoffadiquaten Getrinkeaus-
wahl ausgeschlossen werden. Zusitzlich
reichlich Obst und Gemiise erhohen die
Wiasserzufuhr und konnen helfen, gut
hydriert und damit kérperlich und geistig
topfit durch den Sommer zu kommen.

HHE info(disonline.de

Lesetipp
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Was trinke ich wann

Dipl. oec. troph. Giinter Wagner
Bsc. oec. troph. Melanie Haferkamp

Die Maschine Mensch arbeitet relativ ineffizient, schon beim Ruhestoffwechsel
werden etwa 75% der Energie als Warme freigesetzt. Bei steigender Aktivitat
wird die Warmefreisetzung zur Belastung. Dem Kérper droht eine Uberhitzung.
Deshalb ist er bestrebt, Warme durch die Verdunstung von Schweifl abzufiihren.
Die Folge: Das Blut dickt ein, die FlieBeigenschaften verschlechtern sich. Dadurch
wird die Versorgung der Muskelzellen mit Sauerstoff und Nahrstoffen verzogert
und Stoffwechselvorgidnge laufen verlangsamt ab. Der Organismus versucht, die
Wasserverluste zu minimieren und drosselt die Schweiflproduktion. Als mogliche
Folge davon iiberhitzt der Sportler, Schwindel, Erbrechen, Muskelkrampfe und
Kreislaufversagen drohen. Um dies zu vermeiden, sollte vor jeder sportlichen
Betitigung ausreichend getrunken werden und Fliissigkeitsverluste wahrend der
Belastung rechtzeitig ausgeglichen werden. Dabei stellen unterschiedliche Sport-
arten unterschiedliche Anspriiche an ein sportartgerechtes Trinkverhalten.

Sonderdruck aus medicalsportsnetwork
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Richtig trinken

beim Ausdauersport

Wenn sportliche Aktivititen ausreichend
hydriert begonnen werden, erfordert Aus-
dauersport bis zu 30 Minuten noch keinen
Flissigkeitsersatz wihrend der Belastung.
Der Sinn des Trinkens wihrend Aktivi-
titen von linger als 30 Minuten liegt im
Schutz vor Uberhitzung sowie im Erhalt
der Leistungsfahigkeit. Schlecht Trainierte
oder Anfinger sollten bereits ab einer
sportlichen Aktivitit von 30 Minuten mit
dem Trinken wihrend der Belastung an-
fangen, gut trainierte Ausdauersportler
spitestens ab Aktivititen von 60 Minuten
Dauer. Gut geeignet ist ein Sportgetrink
auf Mineralwasser- und Fruchtsaftbasis im
Verhiltnis 2:1 (2 Teile Mineralwasser zu
1 Teil Fruchtsaft). Nach heutigem Wis-
sensstand stellt dieses Mischverhiltnis von
natriumhaltigen, magnesiumreichem Mi-
neralwasser mit Frucht- oder Gemiisesaft
den idealen Kompromiss dar, der eine aus-
reichende Flissigkeits- und Energiever-
sorgung mithilfe von Kohlenhydraten
wihrend der sportlichen Aktivitit ermog-
licht, ohne Probleme im Verdauungstrakt
zu erzeugen. Dieses Mischverhiltnis von
2:1 sollte bei jeder Ausdauersportart die
empfohlene Trinkmenge von bis zu
0,5-1,0 Liter pro Stunde ohne Beschwer-
den ermoglichen.

Bei Ausdauersportarten tiber mehr als
4 Stunden — zB. Radtouren, Triathlons
sowie anderen Ultraausdauerbelastungen —
ergibt sich ein hoherer Energiebedarf. Falls
sich dieser nicht durch zusitzliches Essen
von festen Nahrungsmitteln abdecken lisst,
ist die Zufuhr kohlenhydratreicher Ge-
trinke sinnvoll. Hier kann das Mischungs-
verhiltnis von Mineralwasser mit Frucht-
oder Gemiisesaft im Mischverhiltnis 1:1
betragen. Um einem eventuell durch die
Schweifiverluste bedingten Absinken der
Mineralstoffkonzentrationen im Blut vor-
zubeugen, sollten die Getrinke neben dem
Mineralstoff Natrium auch Calcium und
Magnesium enthalten. Fiir ein Mineral-
wasser ideal ist ein Calciumgehalt von ca.
200 mg pro Liter und ein Magnesiumge-
halt von ca. 100 mg pro Liter.
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Richtig trinken bei Sportarten,

die den ganzen Tag dauern

Zu diesen Sportarten gehdren zum
Beispiel der Zehnkampf der Minner,
Fecht- oder Tennisturniere. Dabei gilt
die Grundregel, dass versucht werden
sollte, auch den letzten und eventuell
tber den Sieg entscheidenden Einsatz
unter den gleichen guten Bedingungen
in Bezug auf den Flissigkeitshaushalt
wie zu Beginn zu ermdglichen. Bei kurzen
Pausen und groflen Schweifdverlusten
sollte der Mineralwasseranteil in der
Schorle grofier als 3:1 sein. Bei geringeren
Flissigkeitsdefiziten kann der Fruchtsaft-
anteil hoher liegen, also in einem
Mischungsverhiltnis von 3:1 oder 2:1.

Richtig trinken bei intensiven Sport-

arten von kurzer Dauer

Bei Wettkimpfen, die nur wenige Mi-
nuten dauern und einen oder hochstens
zwei Einsitze pro Tag erfordern, ist die
Getrinkezufuhr problemlos. Es ist aller-
dings darauf zu achten, dass Athleten in
Disziplinen, die eine lingere Aufwirm-
arbeit benétigen, in einem nicht allzu
entwisserten Zustand an den Start ge-
hen. Besonders bei warmer Witterung
kénnen daraus Leistungseinbuflen ent-
stehen. Bei Sportarten, bei denen als
Nebenprodukt der anaeroben Glykolyse
viel Milchsiure entsteht, hat sich der
Einsatz von Mineralwissern mit einem

Drink to win

L3

Unausgeglichener SchweiBverlust in %
— des Kérpergewichts ===
] Geeignete Sportgetranke - /

Vor Nach L

Mineralwassar mit einem Fruchtschorlen im
Calcium-Magnesium Verhiiltnis 1:1
Verhaltnis 2:1

haltigem Mineralwasser im
Verhéltnis 1:1 - 1:3 Quelle: Institut fixr Spoeternshrung eV,
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hohen Anteil an Hydrogencarbonat be-
wihrt (mindestens 1000 mg Hydrogen-
carbonat pro Liter). Hydrogencarbonat
ist der Hauptpuffer im menschlichen
Blut und kann mithelfen, den Suregrad
in der Muskelzelle zu verringern, indem
es den Abtransport der Milchsdure aus
der Muskulatur fordert.

Richtig trinken

bei Spielsportarten

Zu den Spielsportarten gehdren zum
Beispiel Fufiball, Eishockey, Handball,
oder Badminton. Gemeinsam ist diesen
Sportarten die azyklische Belastungs-
form. Belastungen mit den unterschied-
lichsten Intensititen und Pausen wech-
seln in unregelmifigen Folgen. Die
Auswechselmoglichkeiten, beispielswei-
se im Eishockey, Handball oder Basket-
ball sowie die Spielpausen — z.B. im
Fuflball -
noch. Als Sportgetrinke eignen sich
mineralstoffreiche Schorlen. Der Anteil

akzentuieren das Ganze

des Frucht- oder Gemiisesaftes unter-
liegt in erster Linie der individuellen
Vertriglichkeit, er sollte jedoch nie einen
Anteil von 50 Prozent {iberschreiten.
Sportgetrinke fiir sportliche Aktionen
bei hoheren Temperaturen, die vor allem
einen gentigenden Flissigkeitsersatz er-
fordern, brauchen einen hoheren Was-
seranteil, z.B. Mischungen im Verhiltnis
4 Teile eines sportgeeigneten Mineral-
wassers zu einem Teil Frucht- oder Ge-
miusesaft. Den Zeitpunkt des Trinkens
im Wettkampf bestimmen die Spiel-
und Auswechselpausen. Der Beginn der
Getrinkeaufnahme sollte jedoch so frith
wie moglich sein. Es sollte bereits mit
dem Trinken begonnen werden, bevor
der Durst sich meldet.

Richtig trinken bei
Konzentrationssportarten

Hierzu gehoren zum Beispiel alle Sport-
arten, bei denen sich Training und
Wettkampf tber einen lingeren Zeit-
raum erstrecken, ohne dass sie eine Aus-
dauerdisziplin darstellen. Dies trifft u.a.
auf Schieflen, Segelfliegen oder Motor-

Melanie Haferkamp

ist Studentin der Okotropho-
logie an der Justus-Liebig-
Univeritat GieBen mit
abgeschlossenem Bachelor-
studium. Schwerpunkt ihres
Studiums liegt auf Sport und
Ernahrung.

Giinter Wagner

ist Ernahrungswissen-
schaftler und Mitglied des
Vorstandes am Institut fir
Sporternahrung e.V., Bad
Nauheim.

sport zu. Auch dabei kénnen Nervenanspannung, Kli-
ma, Kleidung oder die Dauer der Belastung hohe
Flussigkeitsverluste verursachen, die die physische und
psychische Leistungsfahigkeit beeintrichtigen. Da
diese Sportarten eine starke mentale Komponente
beinhalten, sollte vor allem wihrend des Wettkampfes
kein Blutzuckerabfall erfolgen. Dies erfordert eine re-
gelmiflige Kohlenhydratzufuhr sowohl wihrend des
Wettkampfes als auch wihrend des Trainings, denn
das Gehirn deckt seinen Energiebedarf fast aus-
schliefflich aus Kohlenhydraten.

Fir die Stabilisierung der mentalen Fitness ist ein
Getrink aus Apfelsaft und Mineralwasser empfeh-
lenswert. Apfelsaft besitzt einen nennenswerten
Gehalt an dem Spurenelement Bor, das die mentale
Leistungsfihigkeit positiv beeinflussen soll.

Getrinke nach dem Sport sollen neben Flussigkeit
und Kohlenhydraten als Energielieferant vor allem
Mineralstoffe wie Calcium, Magnesium und Kalium
enthalten. Natriumhaltige Mineralwisser mit einem
idealen Calcium- und Magnesiumverhiltnis von 2:1 in
Kombination mit Fruchtsiften, die von Natur aus
reich an Kalium sind, sind die im Sport bewéhrte Basis
fiur individuelle Regenerationsgetrinke nach dem
Sport — fiir jede Sportart.

HHE infoldisonline.de
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Trink dich schlank

Richtig trinken wahren
einer Reduktionsdist

Di?c. troph. Giinter Wagner
Dipl. oec. troph. Eva Maria Hund

n tun es viel zu selten, lhre Familie ma’cht es
wahrscheinlich auch nicht oft genug und selbst die
tskollegen kénnten es hiufiger tun. Und auch Sie
miissten ofter ran: an die Trinkflasche. Zwar wissen die -
meisten Deutschen, dass Wasser ein Lebenselixier ist -
dennoch zeigen Umfragen, dass mindestens 50 Prozent (bei
Kindern und Rentnern sogar ein grofierer 'u selten nach
der Flasche greifen. Mindestens zwei Liter Wasser pro Tag -
bra unser Organismus, um zu funktionieren. Wer
mineralstoffreiches Mineralwass‘?ftschoﬂf und Kriuter-

oder Fri.ichgtee trinkt, kann sehr viel fir die Gesundheit,
Konzentrﬂion, Schonheit, Fitness ulrine gute Figur tun.
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Abnehmen - aber richtig!
Im Sport kann eine Gewichtsabnahme
aus verschiedenen Griinden wichtig sein.
Um in einer bestimmten Gewichtsklasse
trainieren zu konnen, kann eine Ge-
wichtsreduktion angemessen sein. Ein
niedriges Koérpergewicht bedeutet indi-
rekt eine Verbesserung der maximalen
Ausdauerleistungsfihigkeit. Denn je ge-
ringer das Korpergewicht, desto hoher
die maximale relative Sauerstoffaufnah-
me pro Kilogramm Korpergewicht.
Durch Abbau von Fettgewebe kann die
Ausdauerleistungsfihigkeit ansteigen.
Viele Freizeitsportler verbinden Sport-
treiben mit einer Gewichtsreduktion
und achten neben einem angepassten
Sportprogramm auch auf eine entspre-
chende Ernihrungsweise. So werden
mehr Kalorien verbraucht und gleich-
zeitig Muskulatur aufgebaut, die auch in
Ruhe mehr Energie verbraucht.

Doch was ist die richtige ,,Didt“?
Die uniiberschaubare Fille angebotener
,Didten“ macht es schwer, zwischen
sinnvollen und weniger sinnvollen oder
sogar gefihrlichen Didtformen zu unter-
scheiden.

Wird durch Hungern schnell Gewicht
reduziert, wird dabei nicht reine Fett-
masse verloren. In erster Linie leeren
sich der Darm und die Kohlenhydrat-
speicher des Korpers, womit viel Wasser
ausgeschieden wird. Ist zudem die Pro-
teinzufuhr erniedrigt, wird Muskelmasse
abgebaut. Daher kommt es bei Radikal-
diiten vielmehr zu einem Abbau von
Muskeln als von Fett, da dem Kérper so
wenig Energie zugefiihrt wird, dass er
auf Energiereserven vom Muskel zu-
riickgreifen muss. Auch beim Fasten
kommt es zu diesem Abbau.

Eine stabile und gesunde Abnahme ist
immer auf lingere Zeit ausgelegt. Emp-
fehlenswert sind mifig kalorienredu-
zierte Erndhrungsformen. Die Kalorien-
zufuhr liegt dabei je nach Alter, Grofe,
Ausgangsgewicht, Geschlecht und kér-
perlicher Aktivitit zwischen 1000 und
2000 kcal bei Frauen und zwischen 1000

und 2400 kcal bei Minnern. Eine
Gewichtsabnahme von 0,5-1 kg pro
Woche iber einen lingeren Zeitraum
wird sichergestellt.

So bleibt genligend Raum fiir eine
abwechslungsreiche, nihrstoffreiche Kost.

Zu empfehlen sind Lebensmittel mit
einer hohen Nihrstoffdichte.

Kohlenhydrate fiir eine
langanhaltende Sattigung
Kohlenhydrate sind in letzter Zeit sehr
in Verruf geraten — dies ist jedoch nicht
ganz berechtigt. Kohlenhydrate in der
Nahrung sollten nicht vollstindig ge-
mieden werden, da etwa 120-150 g Koh-
lenhydrate allein vom Gehirn tiglich
verbraucht werden. Bei mehrstiindiger,
hoher geistiger Aktivitit ist die benétigte
Menge noch deutlich erhoht. Das
Gehirn verfligt nur iiber einen sehr kleinen
Kohlenhydratspeicher. Fir die optimale
Energieversorgung des Gehirns spielt
daher die kontinuierliche Kohlenhydrat-
zufuhr mit Lebensmitteln und Ge-
trinken und die Kohlenhydratmenge im
Blut bzw. der Blutzuckerspiegel eine we-
Rolle.
Blutzuckerspiegels konnen Leistungs-

sentliche Schwankungen des
einbuflen und Heiffhungerattacken nach
sich ziehen — beides unerwilinschte Be-
gleiterscheinungen wihrend einer Diit.

EiweiB fiir den Muskelaufbau

Ein Ziel beim Abnehmen ist es, Mus-
keln aufzubauen. Je mehr Muskeln vor-
liegen, desto mehr Energie wird in Ruhe
verbraucht. Um einen Muskelaufbau ge-
zielt zu unterstiitzen, sollte insbesondere
nach sportlicher Aktivitit auf eine
eiweiflbetonte Mahlzeit Wert gelegt
werden. Dabei entscheidet nicht die
Quantitit, sondern die Qualitit. Denn
Eiweif ist nicht gleich Eiweifl. Eiweif3
besteht aus verschiedenen Bausteinen,
den so genannten Aminosiuren. Um eine
hohe Qualitit des Eiweifles zu erzielen,
sollten verschiedene eiweifireiche Le-
bensmittel pflanzlicher und tierischer
Herkunft miteinander kombiniert werden,

z.B. Pellkartoffeln mit Quark, Misli mit

Milch, Vollkornbrot mit Kise oder Erb-
sensuppe mit Vollkornbrétchen.

Es muss nur auf wenig verzichtet wer-
den, wenn sich an Beilagen wie Gemiise,
Kartoffeln, Reis und Nudeln satt geges-
sen wird und Fleisch, Wurst, fetter Kise,
Schokolade und Stifigkeiten nur fiir den
Genuss in kleineren Mengen verzehrt
werden.

Ausreichend trinken fordert

das Abnehmen

Beim Abnehmen leider oft vergessen:
ausreichend das Richtige zu trinken.

Wihrend der Gewichtsreduktion be-
nétigt der Korper tiglich mindestens 2
Liter Wasser tiber Getrinke. Da hiufig
wihrend einer Diit auch intensiv Sport
getrieben wird, ist eine weiter gesteigerte
Trinkmenge notwendig. Pro Stunde
Sport wird empfohlen, zusitzlich einen
Liter zu trinken. Wiihrend einer Crash-
Diit mit extrem reduzierter Nahrungs-
aufnahme kann der Flissigkeitsbedarf
sogar auf bis zu 3—4 Litern pro Tag stei-
gen. Je weniger gegessen, desto mehr
sollte getrunken werden. Wihrend einer
Diit fallen Abbauprodukte des Eiweif3-,
aber auch des Purinstoffwechsels an. Um
diese Substanzen iiber die Niere aus-
scheiden zu konnen, miissen sie in einer
bestimmten Konzentration in Wasser
gelost und tber die Niere mittels Urin
ausgeschieden werden. Zusitzlich fehlt
dem Korper bei geringer Nahrungsauf-
nahme auch das in Lebensmitteln ent-
haltene Wasser. Wird zu wenig getrun-
ken, hiufen sich die harnpflichtigen
Substanzen im Koérper an und konnen
bei starkem Fliissigkeitsmangel sogar die
Nierenfunktion beeintrichtigen — bis
hin zu Nierenversagen.

Wihrend des Abnehmens konnen hiu-
fig Verstopfungen, Kreislaufschwichen
und Stérungen im Elektrolytstoffwechsel
auftreten. Durch tigliches Trinken von
mindestens 2 Litern kann diesen Be-
schwerden vorgebeugt werden. Man fiihlt
sich trotz geringerer Energiezufuhr nicht
schlapp und miide, das Gehirn wird aus-
reichend mit Nihrstoffen versorgt.

Sonderdruck aus medicalsportsnetwork



Trinken kann

HeiBhungerattacken vermeiden
Wer viel trinkt, kann auflerdem seinen
Appetit auf feste Nahrung, zumindest
kurzfristig, bremsen. Daher gilt: Uber den
Tag verteilt trinken, damit der Magen
immer gefiillt ist und so ,Heiffhunger-
attacken“ vermieden werden. Hiufig wird
auch das Durstgefihl mit Hunger ver-
wechselt. Es wird etwas gegessen anstatt
etwas zu trinken. So werden unnétige
Kalorien aufgenommen, die man durch
kalorienfreie Getrinke hitte einsparen
konnen. Vor den Mahlzeiten daher im-
mer ein Glas mineralstoffreiches Mine-
ralwasser trinken, und auch wihrend der
Mabhlzeiten ofter mal zum Wasserglas
greifen. Dadurch wird zum einen bewusst
langsamer, zum anderen auch weniger
gegessen, da man sich schneller satt fiihlt.
Der Appetit wird geztigelt.

Die optimalen ,,Didtgetrinke*
Es gibt keine speziellen Diitgetrinke,
die das Abnehmen beschleunigen. In
erster Linie sollten kalorienfreie oder
kalorienarme Getrinke bevorzugt wer-
den. Greifen Sie zu mineralstoffreichen
Mineralwissern, die das physiologische
Verhiltnis Calcium zu Magnesium von
2:1 besitzen, so erhilt der Korper wich-
tige Mineralstoffe zum kalorientech-
nischen Nulltarif. Denn gerade Calcium
und Magnesium gehoren zu den Mine-
ralstoffen, die wihrend einer Diit oft in
zu geringen Mengen aufgenommen
werden. Calcium ist wichtig fir die
Knochenfestigkeit, Magnesium spielt
als Anti-Stress- und Sportmineral eine
wichtige Rolle. Aufgrund einer Redu-
zierung der Essensmenge steigt das Ri-
siko einer Unterversorgung bei wich-
tigen Mineralstoffen und Vitaminen. Es
gilt, nicht nur die Hilfte zu essen, son-
dern Lebensmittel auszuwihlen, die bei
wenig Kalorien viele Nihrstoffe liefern
— sprich eine hohe Nihrstoffdichte auf-
weisen. Und da steht das mineralstoff-
reiche Mineralwasser an erster Stelle.
Ein Grund dafiir, dass eventuell keine
optimalen Abnehmerfolge erzielt wer-

Eva Maria Hund

Jahrgang 1971, studierte Ernahrungswissen-
schaften (Oecotrophologie) an der Justus-Lie-
big-Universitat Gieflen. Sie ist am Institut fir
Sporterndhrung e.V., Bad Nauheim, verantwort-
lich fir den Bereich allgemeine Erndhrungsbe-
ratung, Gewichtsreduktion bei Erwachsenen
und Kindern.

den, konnte an einer Ubersiuerung
im Gewebe liegen, die den Abbau von
Fettsduren hemmt. Durch eine langfri-
stige, sduretiberschiissige Erndhrung
konnen latente Azidosen hervorgerufen
werden, die eine Gewichtsreduktion
behindern. Saure Bestandteile im Or-
ganismus konnen durch eine ,Basenre-
serve” neutralisiert werden. Neben dem
Verzehr von so genannten ,basischen®
Lebensmitteln wie Obst, Gemiise, Salat,
Milch  und Milchprodukten
hydrogencarbonatreiches Mineralwasser

eine sinnvolle, kalorienfreie Moglichkeit

kann

sein, den Siure-Basen-Haushalt ins
Gleichgewicht zu bringen. Der Hydro-
gencarbonatgehalt  sollte
1000 mg/Liter betragen. Hydrogencar-
bonat agiert als Puffer und bildet
zusammen mit Milchsidure Kohlensiure,
die sofort in Kohlendioxid und Wasser
zerfillt und tber Lunge und Niere

mindestens

ausgeschieden wird.
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Fazit

Egal, ob ,Low Fat oder ,Low Carb“ —
eine Didt ist meist nur so gut wie die
regelmiflig verzehrten Getrinke. Am
besten geeignet sind kalorienfreie oder
kalorienarme Getrinke wie Friichte-
und Kriutertee und mineralstoffreiches
Mineralwasser. Denn nur wer ausrei-
chend trinkt, kann Erfolg beim Abnehmen
haben. Uber den Tag mehrere Portionen
mineralstoffreiches Mineralwasser zu
trinken, reduziert nicht nur das Hunger-
gefiihl und vermeidet Heiflhungeratta-
cken, sondern hilft auch bei der Aus-
scheidung harnpflichtiger Substanzen.
Dariiber hinaus werden wichtige Mineral-
stoffe wie Calcium und Magnesium zu-
gefiihrt. Durch einen hohen Hydrogen-
carbonatgehalt des Mineralwassers kann
zudem einer Ubersiuerung des Korpers
vorgebeugt werden.
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Besser denkt, wer clever trinkt
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Schnell reagieren, schopferisch assoziieren, sich rasch viel merken und daran erinnern und sich
gut konzentrieren konnen, sind grundlegende Bausteine der mentalen Fitness und somit Basis
fiir Erfolge in der Schule, beim Studium und im ,,Business”“. Diese so zu trainieren, dass es SpafB
macht, ist schon ein Gewinn. Doch die eigene geistige Fitness zu schulen hat weitere Vorziige.
Wer dies mit Freude tut, so belegen wissenschaftliche Studien, erhilt und erhoht die Intelligenz,
wird belastbarer, ausge-glichener und senkt das Risiko mentaler Erkrankungen.

Die mentale Fitness im Jahr 2010
Wir leben heute in einer Wissensgesell-
schaft, in der hohe Anforderungen an
die geistige Fitness gestellt werden. Mit
der Hohe der mentalen Fitness wachsen
die Chancen, in der Schule, der Ausbil-
dung und im Beruf erfolgreich zu sein.
Uberhaupt erhalten geistig Fitte leichter
als andere eine Arbeitsstelle. Innerhalb
eines Berufes bekommen sie eher die
besseren Positionen und erhalten ein
hoheres Einkommen. So verdient nach
einer US-Studie ein 30-Jdhriger mit
jedem IQ-Punkt tiber den IQs der Kol-
legen jahrlich fast 5008 mehr (IQ_=
Intelligenzquotient).

Wer in frihen Lebensjahren schon
mental fit ist, tut sich auch spiter leich-
ter, sich den geistigen Anforderungen
des Lebens zu stellen, ist gewappnet fiir
ein lebenslanges Lernen. Wie aktuelle
Statistiken belegen, nehmen mental fitte
Menschen mehr an den gesellschaft-
lichen Entwicklungen teil, sind zufrie-
dener, gesiinder und leben im Durch-
schnitt sogar linger.

Moderne Gesellschaften verlangen
ihren Birgern jedes Lebensalters zu-
nehmend die Fihigkeit ab, schnell, um-
sichtig und prizise neue Probleme zu
16sen, also geistig flexibel zu sein. Der
mentalen Fitness kommt inzwischen —
anders als in den vergehenden Gesell-
schaften, in denen Muskelkraft wichtig
— ,die”
Staaten und die Regionen innerhalb

war Schlisselrolle zu. Denn

eines Landes konkurrieren immer mehr
in der geistigen Leistungsfihigkeit.

Denen mit den mental fittesten Birgern

Sonderdruck aus

geht es wirtschaftlich am besten. Sie
weisen das hochste jahrliche Pro-Kopf-
Einkommen auf und konnen fiir die
Zukunft den hochsten Wohlstand er-
warten. In Deutschland finden sich in
den Regionen mit den geistig leistungs-
fihigsten Biirgern die geringsten Ar-
beitslosenquoten.

Auch temporire

Wasserdefizite verhindern

Jeder weifl, wie wichtig Trinken fiir den
menschlichen Koérper ist. Da das Gehirn
zu ca. 75 % aus Wasser besteht, ist offen-
sichtlich, dass sich schon ein geringes
Flussigkeitsdefizit negativ auf das Denk-
vermoOgen auswirken kann. Unkonzen-
triertheit und Midigkeit sind dabei die
ersten Anzeichen eines Wassermangels.
Das Blut wird bei einem Wasserdefizit
viskoser. Die fiir das Gehirn wichtigen
Nihrstoffe Sauerstoff und Kohlenhy-
drate konnen dann nur verlangsamt
transportiert werden.

Zahlreichen Schulern und Studenten
wiirde das Lernen leichter fallen, wenn
sie ausreichend und vor allem regelma-
Rig getrunken hitten. Bei ihnen sowie
im klassischen Biiroalltag sind die men-
talen Tiefs vor allem vormittags gegen
11 Uhr und nachmittags gegen 17 Uhr
zu beobachten.

Die Situation in Deutschland: Viele
Schiiler und Studenten starten ohne
Friihstiick und ohne etwas zu trinken in
morgendliche Schulstunden und Vor-
lesungen. Ein Flissigkeitsdefizit am
Vormittag ist so vorprogrammiert. Hierzu

ein Beispiel: Eine 40kg schwere Schiilerin,

sportsnetwork

die am Vorabend ab 20.00 Uhr nichts
mehr trinkt, morgens nicht frihstickt
und auch in den Schulstunden am Vor-
mittag keine Getrinke aufnimmt, hat so
in der ersten Tageshilfte ein Wasser-
defizit von 900ml. Das entspricht tber
zwei Prozent des Korpergewichts. Kein
Ausdauer- oder Spielsportler wiirde da-
mit an den Start gehen. Und auch kein
Schiiler sollte mit diesem Defizit den
Schul-Vormittag bestreiten. Denn der-
artige temporire Wasserdefizite redu-
zieren nachweislich die geistige Lei-
stungsfihigkeit. Das Gehirn wird nicht
ausreichend schnell mit den noétigen
Nihrstoffen versorgt, man ist unkonzen-
triert, miide und schlapp. Das Institut fiir
Sporternihrung e.V., Bad Nauheim, wies
in den Rosbacher Trinkstudien nach,
wie empfindlich die geistige Leistungs-
fahigkeit auf die Wasserversorgung rea-
giert. Diese Untersuchungen zeigen,
dass sich durch das Trinken im Unter-
richt oder wihrend der Vorlesung die
mentale Leistungsfihigkeit und damit
der Lernerfolg verbessern lassen. Fiir
eine optimale geistige Leistungsfihig-
keit reicht es daher nicht aus, die Was-
serverluste des Vormittags durch einen
vermehrten Konsum von Getrinken am
Nachmittag oder Abend auszugleichen.
Auch temporire Wasserdefizite sollten
vermieden werden.

Clever ist,

wer rechtzeitig das Richtige trinkt
Wer clever ist, trinkt daher rechtzeitig
vor dem Durchhinger. Wer sein Durst-

gefiihl ber Jahre regelmiflig ignoriert
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hat, sollte daher trinken bevor der Durst kommt. Durst ist
bereits ein Zeichen fur ein Wasserdefizit. Wer noch durstsensi-
tiv ist, kann mit einem sofortigen Getrinkeverzehr mentale
Leistungseinbuflen noch vor ihrem Entstehen verhindern.
Alle anderen sollten trinken, bevor der Durst kommt. Dies gilt
besonders fir Senioren. Denn mit zunehmendem Alter lisst das
Durstempfinden sukzessive nach.

Da auch wihrend der beruflichen Titigkeit das Trinken haufig
vernachlissigt bzw. sogar vergessen wird, ist es empfehlenswert
sich schon bei Arbeitsbeginn die notwendige Trinkmenge fiir
die erste Arbeitshilfte in sichtbare und greifbare Nahe zu stel-
len. Diese sollte in regelmifligen, kleinen Mengen verzehrt
werden. Fiir die zweite Hilfte des Arbeitstages gilt das Gleiche
mit einer zweiten Ration.

Doch nicht nur das Trinken an sich sondern vor allem auch
was getrunken wird ist wichtig. Dabei ist neben Kaffee und
alkoholfreien Erfrischungsgetrinken vor allem ein mineralstoft-
reiches Mineralwasser empfehlenswert. Dieses liefert dem
Korper wichtige Mineralstoffe wie Calcium und Magnesium
bei 0 Kalorien. In Verbindung mit einer kohlenhydratbetonten
Zwischenmahlzeit wie beispielsweise einem Joghurt mit Ha-
ferflocken, einer Milchschnitte, Trockenobst oder einem
Obstkuchen kann das Gehirn optimal mit Nahrstoffen ver-
sorgt werden. Die geistige Leistungs- und Konzentrationsfi-
higkeit wird so im Laufe des Tages aufrecht erhalten und
Zwischentiefs wird entgegen gewirkt. Wem das Trinken in der
Schule, an der Universitit oder am Arbeitsplatz nicht gestattet

ist, der sollte jede kleine Pause dazu nutzen, ein paar Schlucke
von dem kostbaren Nass zu sich zu nehmen.

Regelmifiiges Liften oder Bewegung im Freien konnen
ebenfalls die Arbeit erleichtern.

Nur wer rechtzeitig trinkt, in der Regel bevor der Durst sich
meldet, kann Leistungstiefs in Schule, Studium und Business,
aber auch insbesondere bei Konzentrationssportarten, vermei-
den. Insbesondere bei Konzentrationssportarten wie Schach
oder Golf ist es wichtig, auf eine ausreichende Trinkmenge zu
achten. Da hier die Schweifiverluste relativ gering ausfallen, wird
das Trinken hiufig vergessen und damit die Chance vertan, bis
zum Schluss auf Topniveau mental leistungsfihig zu sein.

Was Hanschen nicht lernt...

Und weil ,was Hinschen nicht lernt, der Hans umso schwerer
lernt, empfiehlt es sich, dass bereits Kindergarten- und
Grundschulkinder eine ausreichende und tuber den Tag ver-
teilte Getrinkeaufnahme erlernen. Calcium- und magnesium-
reiche Mineralwisser oder Fruchtsaftschorlen sollten deshalb
zu jeder Mahlzeit, insbesondere aber zum Pausenfrihstiick bzw.
zum zweiten Frihstiick zur Verfigung stehen. Zudem ist es
notwendig, Kinder und sich selbst vor allem an heiflen Tagen
und/oder bei sportlicher Aktivitit wie beim Sportunterricht, an
das Trinken zu erinnern.

Fazit

Die mentale Leistungsfihigkeit geht stark mit der jeweiligen
Hydrationsbedingung einher. Regelmifiges Trinken stellt da-
bei eine Mindestvoraussetzung fir die individuelle geistige
Leistungsfihigkeit auf hochstem Niveau dar. Dabei kann
durch eine regelmifige und abwechslungsreiche Getrinkeauf-
nahme sowohl kurzzeitigen, temporiren Flissigkeitsdefiziten
als auch einer generell zu niedrigen Wasseraufnahme entgegen
gewirkt und den Anspriichen der Wissensgesellschaft leichter
und langfristiger entsprochen werden. Dabei ist nicht nur
wichtig wie viel, sondern vor allem auch wann und was ge-
trunken wird, denn mit dem richtigen Getrink werden neben
Wiasser auch wichtige Mineralstoffe wie z.B. Calcium und
Magnesium aufgenommen. Ideal ist ein Mineralwasser mit
dem Verhiltnis Calcium zu Magnesium von 2:1. Ohne
zusitzliche Kalorien ersetzt es Wasserdefizite und liefert wich-
tige Mineralstoffe in einem fiir Wohlbefinden und Leistungsfa-
higkeit sinnvollen Verhiltnis.
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DAMM & BIERBAUM

OSBACHER. Denn ROSBACHER
eralwasser enthalt von Natur aus das physiolo-
gisch wertvolle 2:1-IDEAL: Durch das ideale Verhaltnis

von zwei Teilen Calcium zu einem Teil Magnesium
erfolgt eine optimale Mineralstoffzufuhr. In den Sorten
KLASSISCH (kohlensaurereich), MEDIUM (wenig Koh-
lensaure) und NATURELL (ohne Kohlensaure) leistet
ROSBACHER Mineralwasser einen wesentlichen Bei-
trag zur Deckung des Bedarfs an den beiden lebens-
wichtigen Mineralstoffen Calcium und Magnesium.

B einzigartiges 2:1-ldeal-Verhaltnis von
Calcium zu Magnesium

ideal fiir die korperliche Leistungsfahigkeit,
insbesondere bei sportlich aktiven Menschen

so wie der Korper diese Mineralien verliert,
gibt ROSBACHER sie ihm wieder zuriick

empfohlen vom Institut fiir Sporternahrung e. V.,
Bad Nauheim
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