LAUFTREFF SOLOTHURN

Wasserhaushalt

Grundsatzliches

Der menschliche Kérper besteht zu 60% - 70% aus Wasser, bei einem Korperge —
wicht von 70 kg sind das ca. 40 Liter, davon befindet sich etwa 2/3 in den Zellen
und 1/3 zwischen den Zellen und in den Gefdssen. Von diesem Drittel befindet
sich % in Blut und Lymphe.

Das Gehirn beispielsweise besteht zu 75% aus Wasser, die Haut zu 58%,
Muskel und Leber zu je 70 %. Die Zusammensetzung und das Volumen des
Wassers ist von hochster Wichtigkeit fur eine optimale Funktion der Zellen im
menschlichen Korper.

Jede korperliche Tatigkeit flhrt zu Flussigkeitsverlusten Gber die
Schweissbildung und die Atmung. Je nach Temperatur, Luftfeuchtigkeit und
Intensitat der Leistung gehen beim Laufen 1-4 Liter FlUssigkeit pro Stunde
verloren.

Durst ist ein schlechter Indikator fiir das bestehende Flissigkeitsdefizit, denn
das Durstgefiihl tritt verspatet ein, erst bei einem Wasserverlust von 1-2% des
Korpergewichtes. In diesem Moment besteht jedoch bereits eine
Verminderung der Ausdauerleistungs- Fahigkeit von 10-20%.

Bevor der gesamte Wasserverlust kompensiert ist, setzt der Durst
wieder aus. Ein vollstandiger Ersatz des Fllssigkeitsdefizites ist jedoch
nicht moglich, da der Wasseraufnahme durch den Darm Grenzen
gesetzt sind ( ca. 0.8 I/h). Beim Wasserverlust von 4 - 5% des
Korpergewichtes nimmt die Kraft ab und die motorischen Ablaufe sind
gestort.
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Bei Verlust von 6 - 10% des Korpergewichtes kommt es zu Kopfweh,
Schwindel und Schwache.

Grossere Wasserdefizite konnen lebensbedrohlich sein.

Taglich sollten 2 Liter Wasser getrunken werden, zusatzlich missen die Verluste,
welhe durch das Schwitzen entstehen, ersetzt werden. Ein Sportgetrank sollte also
3 wichtige Bestandteile enthalten:

1. Wasser zum kompensieren des Flussigkeitsverlustes
Zucker zur Verbesserung der Energiebereitstellung und zur
Forderung der Resorption

3. Salze zum korrigieren des Schweissverlustes

Die richtige Zusammensetzung des Getrankes entscheidet Uber die
Geschwindigkeit der Flissigkeitsaufnahme und sollte 4 — 8 % Kohlenhydrate
enthalten.

Wasserverlust Auswirkung

Verlust ab 1 % des Koérpergewichtes Durst

Verlust von 2 % des Koérpergeweichtes | rund 20 % Leistungsabfall (Ausdauer),
Reduktion der Speichel- und
Urinproduktion

Verlust von 4 % des Koérpergewichtes Abnahme der Kraft, gestorte
motorische Ablaufe

Pro % verlorenem Koérperwasser gehen | 2,4 % Plasmavolumen und
1,2 % Muskelwasser verloren




Wassermangel in % / Kg Korpergewicht

1-5% Durst

6-10% Bedenklich, Kopfweh, Schwindel,
Atemont, erhohte Blutkonzentration,
vermindertes Blutvolumen,
Gehunfahigkeit (... Gabi Andersen am
Olympiamarathon 1984). Kann zum
Tod fihren.

11-20% Lebensgefahrlich, Delirium

Durst ist ein Alarmsignal des Korpers setzt verspatet ein (erst ab Verlust von ca. 1
% des Korpergewichtes) und setzt verfriht aus (bevor Wasserverlust 1:1

kompensiert ist).
Die Flussigkeitsaufnahme ins Blut ist limitiert, sie betragt max. 0,8 -0,9! / Std.

Sportgetranke: Flussigkeitsersatz, Temperaturregulation mit Wasser, Salzen.
Ersatzen den Schweissverlust, Kohlenhydrate liefern rasch verfiigbare Energie

Sportgetranke sollten 4 - 8 % Kohlenhydrate enthalten.




