Der Wasser-Haushalt

Das wichtigste Element unseres Körpers ist Wasser. Die Körpermasse besteht zu 60 bis 70 % aus Wasser. Wasser befindet sich in und um alle Körperzellen. Es dient als Lösungsmittel sowie als Transportmittel von Nährstoffen und von Sauerstoff sowie als Medium und Transportmittel von Blut- und Abwehrkörpern. Durch Verdunstung von Wasser an der Körperoberfläche entsteht Verdunstungskälte, womit sich der Körper gegen Überhitzung schützt. Im Durchschnitt gehen über den Darm, den Urin und über Schweiß ca. 2,5 Liter Wasser pro Tag verloren. Mit Zunahme der Körperaktivität und Außentemperatur steigt der Schweißverlust. Je besser der Trainingszustand des Sportlers und je heißer die Außentemperatur, desto mehr Schweiß fließt. Bis zu max. 3 Liter pro Stunde können verdunstet werden. Schlecht Trainierte schwitzen weniger gut und entsprechend schlechter wird ihr Körper gekühlt. Parallel mit dem Wasserverlust sinkt die Leistung. Entsprechende Wassermengen müssen so schnell wie möglich wieder ersetzt werden. Hohe Wasserverluste führen im Endeffekt zu Überhitzung, zu Minderung der aeroben Kapazität und somit allgemein zu Leistungsschwäche.

Wassermangel und die Folgen 

Werden Flüssigkeitsverluste nicht ausreichend ausgeglichen, führt dies zur Verringerung der Blutflüssigkeit. Das Blut fließt langsamer mit der Folge einer verminderten Sauerstoff- und Nährstoffversorgung der Muskelzellen. Stoffwechselvorgänge laufen verlangsamt ab. Um weitere Wasserverluste zu verringern, reduziert der Körper die Schweißbildung. Die Folge: die Regulation der Körpertemperatur funktioniert nicht mehr optimal und es droht ein Hitzschlag. 

Auch die mentale Leistungsfähigkeit nimmt rapide ab, da auch das Gehirn nicht mehr ausreichend mit Energie und Flüssigkeit versorgt wird. Die Folgen sind Konzentrations- und Koordinationsstörungen, die sich auf die sportliche Leistung negativ auswirken und das Verletzungsrisiko beim Sport erhöhen.

Wassermangel in % des Körpergewichts
Verlust bezogen auf 70kg Körpergewicht
Auswirkungen

1 - 5 %
0,7 bis 3,5 Liter
Durst, Einschränkung der Bewegungen, Müdigkeit, Schwäche, Übelkeit

6 - 10 %
Bis 7 Liter
Schwindelgefühl, Kopf-schmerzen, Atemnot, Gehunfähigkeit, vermindertes Blutvolumen

11 - 20 %
Bis 14 Liter
Delirium, Krämpfe

Die Flüssigkeitsversorgung
Das Problem der Wasserversorgung im Sport liegt darin, dass der Magen als Hohlorgan mit einem verschließbaren Ausgang ca. 1 Liter Flüssigkeit pro Stunde aufnimmt und an den Dünndarm bzw. an die Blutbahn weitergibt, egal wie viel Schweiß verloren geht. Je mehr gelöste Teilchen in der Flüssigkeit enthalten sind, wie z. B. Zucker oder Elektrolyte, desto länger liegt das Getränk im Magen und desto geringer ist die Flüssigkeitsaufnahme. Unterschiedliche Belastungs-Intensitäten und unterschiedliche Temperaturen führen damit zu unterschiedlichen Ansprüchen an Sport-Getränke.

