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Wasser

Der wichtigste Nahrstoff

Wasser ist der erstlimitierende Nahrstoff jeder Er-
nahrung (man verdurstet lange bevor man verhun-
gert) und zudem der wichtigste leistungsbegren-
zende Faktor bei vielen Arten korperlicher Aktivitat.
Bereits ein minimaler Wasserverlust (—Dehydrata-
tion) kann eine Leistungseinbusse bewirken.

Empfohlene Zufuhr

Die Hohe der Basisflissigkeitszufuhr richtet sich
nach dem Ausmass der —Flussigkeitsverluste. Fur
gesunde Erwachsene betragt sie etwa 2 bis 3 Liter
Wasser pro Tag (ein Ausgleich von Schweissver-
lusten ist dabei noch nicht berticksichtigt).

In der Regel wird etwa die Halfte der Basiszufuhr
Uber das Trinken eingenommen (Tabelle 1), deshalb
sind Empfehlungen firs Trinken jeweils geringer als
diejenigen fir die gesamte Flussigkeitszufuhr. Der
Rest der Basiszufuhr wird durch feste Nahrung und
Oxidationswasser abgedeckt. Das Oxidationswasser
entsteht im Stoffwechsel beim Abbau von Kohlen-
hydraten, Fetten und Proteinen.

Flissigkeitsverlust in mL/d Flissigkeitszufuhr in mL/d
Urin 1400 | Trinken 1300
Haut 600 | Feste Nahrung 900
Lungen 400 | Oxidationswasser 300
Stuhlgang 100

(Schwitzen 0.5-3.0 L/h)

Total (ohne Schwitzen) | 2500 | Total | 2500

Tab. 1 Beispiel einer Wasserbilanz fur einen gesunden Erwachsenen

Schweissbedingte Verluste muissen durch einen
Zusatz zur Basiszufuhr ausgeglichen werden. Erfah-
rungsgemass ist dabei pro Liter Schweissverlust die
Aufnahme von etwas mehr als einem Liter Flissig-
keit notwendig, um die Wasserbilanz wieder ins Lot
zu bringen.

Beeinflussung des Wasserbedarfs

Der tagliche Wasserbedarf des gesunden Menschen
ist von diversen Faktoren abhéngig. Fir Sport-
ler/innen ist die korperliche Aktivitat wohl der wich-
tigste. Je langer und intensiver eine Aktivitat, umso
mehr wird wegen der —Thermoregulation ge-
schwitzt, was den Wasserbedarf erhoht.
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Umgebungstemperatur und -feuchtigkeit, Korper-
masse und Zusammensetzung der Erndhrung sind
weitere Faktoren, die den Wasserbedarf beeinflus-
sen. Eine hohe Zufuhr an Protein oder Salz bei-
spielsweise erhoht die Flussigkeitsverluste Gber den
Urin und fihrt somit zu einem hdheren Wasserbe-
darf.

Funktion des Wassers

Wasser macht mit etwa 60 % den Hauptanteil der
Kdrpermasse aus. Bei einem 70 kg schweren Mann
sind dies etwa 42 Liter. Wasser stellt die wesentliche
Voraussetzung fiur den Ablauf von chemischen Re-
aktionen dar. Es dient als Lésungsmittel, Transport-
mittel, Baustein und als Regulator des Warme-
haushalts (- Thermoregulation).

Regulation des Wasserhaushalts

Die Regulation lauft innerhalb und ausserhalb der
Zellen ab. Letztere wird durch Hormone geregelt,
wohingegen die Zelle ihren Wassergehalt selbst
steuert (Autoregulation). Die Niere ist das Haupt-
steuerungsorgan des Wasserhaushalts. Konzentra-
tions- und Drucksensoren im Blutkreislauf kontrollie-
ren die Ausscheidung von Hormonen; diese
bestimmen, wie viel Wasser Uber die Niere als Urin
ausgeschieden wird.

Flussigkeitsverluste

Ein gesunder Erwachsener verliert Flissigkeit ber
den Urin, die Haut, die Lunge und den Stuhlgang.
Diese Verluste sind normal und kénnen nicht verhin-
dert werden. So muss beispielsweise zwingend Urin
gebildet werden, damit der Kérper Stoffwechselend-
produkte ausscheiden kann.

Dehydratation

Wenn die Flussigkeitszufuhr geringer ist als die
zwingenden Verluste, kommt es zu einem Zustand
verringerten Korperwassers (=Dehydratation). Die
Dehydratation reduziert das Blutvolumen, den Blut-
fluss in der Haut, die Schweissrate, die Fahigkeit der
Warmeabgabe und erhéht die Kérperkerntempera-
tur. All diese Faktoren fordern die Ermidung und
kénnen indirekt die Leistungsfahigkeit herabsetzen.
So durften bereits Schweissverluste, die 1 bis 2 %
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der Korpermasse entsprechen, eine Leistungsein-
busse bewirken.

Bei weiterer Abnahme der Gesamtkorperflissigkeit
gehen Speichelbildung und Urinproduktion zurick;
eine Austrocknung von etwa 5 % fihrt zu Blutdruck-
und Temperaturanstiegen. Verluste von 10 % und
mehr kdnnen stark gesundheitsgefdhrdende Auswir-
kungen nach sich ziehen.

Bei gesunden Menschen wird eine Dehydratation
meist durch Schweissverluste verursacht. Unter
bestimmten Umsténden kdnnen jedoch Flussigkeits-
verluste Uber die Atmung sehr hohe Werte errei-
chen. Bei (fiir die Minimierung der Verluste) optima-
len Umgebungsbedingungen und geringer kérperli-
cher Aktivitdt betragen die Flissigkeitsverluste Uber
die Lunge nur etwa 0.4 Liter pro Tag, diese kdnnen
aber bei sinkender Umgebungstemperatur und/oder
sinkender relativer Luftfeuchtigkeit stark zunehmen.
Maximale Verluste Uber die Atmung, also bei trocke-
ner, kalter Luft und grosser, anhaltender kdrperlicher
Aktivitat, betragen etwa 2 bis 3 Liter pro Tag.

Messen von Flissigkeitsverlusten

Die einfachste und genauste Methode zur Messung
von Flissigkeitsverlusten wahrend kérperlicher Akti-
vitat ist das Wiegen vor und nach der Aktivitat. Dies
erfolgt am besten nackt, um in der Kleidung verblie-
bener Schweiss zu berilcksichtigen. Die Differenz
der Kdrpermasse vor und nach der Aktivitat ent-
spricht ziemlich genau den Flussigkeitsverlusten
(eine Flussigkeitszufuhr wahrend der Belastung
muss bei der Berechnung einkalkuliert werden).

Thermoregulation

Wasser spielt bei der Regulation des Warmehaus-
haltes (=Thermoregulation) eine zentrale Rolle, was
insbesondere wahrend jeder koérperlicher Aktivitat
stark zum Tragen kommt.

Muskelarbeit wird durch Freisetzung von Energie
ermoglicht, die in den Né&hrstoffen gespeichert ist.
Bei dieser Freisetzung kann aber nur etwa 20 bis
25 % der Energie direkt in Muskelarbeit umgesetzt
werden. Aus den restlichen 75 bis 80 % entsteht
Warme (somit entsteht umso mehr Warme, je inten-
siver und langer die Aktivitat ist). Diese Warme muss
abgefiihrt werden, da sonst der Kérper Uberhitzt.

Schwitzen ist die Vorbereitung fiir das Abkihlen des
Korpers. Bei der anschliessenden Verdunstung des
Schweisses von der Hautoberflache wird Wéarme
bendtigt, die dem Koérper entzogen wird (=Kuhlung
des Korpers). Somit kann der Koérper nur gekihlt
werden, wenn der Schweiss auch verdunstet. Genu-
gend Schweiss kann seinerseits aber nur gebildet
werden, wenn der Korper geniigend Wasser enthalt.
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Wasserintoxikation

Es ist schwierig, zuviel Flussigkeit aufzunehmen.
Dies kann nur erfolgen, wenn unndétigerweise in
kurzer Zeit mehrere Liter getrunken werden.

Im Ultraausdauerbereich — noch seltener im Aus-
dauerbereich — kann es aufgrund einer sehr hohen
und gleichzeitig natriumarmen Flissigkeitszufuhr
zum Zustand der Hyponatriamie kommen (Sympto-
me der Hyponatriamie sind unter anderem Un-
wohlsein, Schwindel und Erbrechen). Gesundheitli-
che Komplikationen aufgrund einer zu geringen
Flussigkeitszufuhr sind aber weit haufiger anzutref-
fen als aufgrund einer zu hohen Zufuhr.

Weitere Informationen

Eine Auswahl an zuséatzlichen Informationen zur
Erndhrung und Sporternahrung ist auf den Websei-
ten des swiss forum for sport nutrition in der Rubrik
"Weitere Infos" zu finden.
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