Sporternahrung

Dr. med. Klaus P6ttgen
ist leitender Arzt BAD
Gesundheitsvorsorge
und Sicherheitstechnik
GmbH sowie Arzt im
Nachwuchsleistungszent-
rum SV Darmstadt 98 und
im hessischen Triathlon
Leistungszentrum.
AuBerdem ist er wissen-
schaftlicher Beirat der
Deutschen Triathlon
Union. Von 2011 bis 2016
war er Mannschaftsarzt
des SV Darmstadt 98,

von 2002 bis 2014
medizinischer Leiter
[ronman Germany.

Richtig Trinken

Regeneration, Ernahrung & Mineralwasser

Erndhrung ist mehr als reine Nahrungs-
aufnahme und spielt gerade auch im Sport
eine bedeutende Rolle. Dr. med. Klaus
Pottgen war langjdhriger Medical Direktor
des Ironman Germany (2002-2014)

und betreut seit 2011 die FuB3baller des
SV Darmstadt 98 (2011-2016 Profi-Bundes-
liga-Team, bis heute den Nachwuchs).

In der sportarztezeitung verdffentlichte
der Arzt schon einige Artikel zum Thema
Erndhrung als Therapie, z.B. einen Aufsatz,
bei dem er antientziindliche Erndhrung
als Option und Alternative zu NSAR/
Schmerzmitteln beschreibt (sportarztezei-
tung 03/18, S. 84-89). In unserem Interview
gibt Dr. Pottgen einen Einblick dariiber,
wie wichtig die passende Fliissigkeitszufuhr
fiir Sportler ist und welche Rolle dabei ein
hochwertiges Mineralwasser hat.

Herr Dr. Klaus Pottgen, schon in der Zeit
als Medical Direktor des Ironman Germany
haben Sie sich das Thema Erndahrung und
Mineralwasser zu Herzen genommen.

Was waren die Griinde dafiir?

Im Sport steigt der Tagesbedarf an Magnesium
um ca. 300mg am Tag. Wir sehen teilweise
Sportler, die Mineralwasser mit nur 5-20mg/
Liter zu sich fithren. Dies kénnen wir sicher
nicht empfehlen, wenn natiirliche Zufuhr mit
Quellen von mehr als 100 mg/Liter zur Verfi-
gung stehen. Zudem ist mit dem Bicarbonat-
gehalt auch eine mogliche Pufferkapazitat fiir
Sduren verbunden. Daher sollte der Gehalt
mehr als 1.000 mg/Liter betragen. Beim Iron-
man hatten wir in den Rennen oft Probleme mit
der Mineralversorgung, wenn vor allem auf der
Laufstrecke nur Wasser mit wenig Mineralien
und Salzgehalt getrunken wurde. Schweiflver-
luste von 500 - 2.000 ml /Stunde sind keine Sel-
tenheit. Mit jedem Liter Schweif} verliert der
Korper durchschnittlich 40 mg Calcium und
20mg Magnesium. Zudem enthélt Schweif3

2-3gSalz (NaCl) / Liter. Dies fiihrte zu
den sogenannten Hyponatridmien oder
Salzmangelsyndromen mit entspre-
chenden Wasserverschiebungen im
Gewebe bis hin zum Lungen- und
Hirnédem. Somit muss unter be-
sonderen Hitzebedingungen sogar
Salz zusitzlich mit Kohlenhydrat-




gels zugefiihrt werden. In der Wettkampfvorbereitung
sollte auch das richtige Mineralwasser genutzt werden. Mit
ungeeigneten Wasser ohne entsprechende Mineralien/
Elektrolyte gehen diese eher noch verloren.

Auch wiéhrend lhrer Zeit als Teamarzt des SV Darmstadt
98 und in der Betreuung der Nachwuchsfu3baller achten
Sie auf diese Aspekte. Spielt also auch im FuBBball das
richtige Mineralwasser eine wichtige Rolle?

Bei der Betreuung von Fuf3ballern, aber auch Sportlern
allgemein, sollte eine Analyse von Mikrondhrstoffen im
Blut erfolgen. Hierzu gehért auch Magnesium. Durch die
richtige Wahl des Mineralwassers kann Magnesiumzufuhr
tiber Tabletten eingespart werden. Vor allem fiir den Kno-
chenstoffwechsel spielt Calcium mit Vitamin D eine wich-
tige Rolle. Der tdgliche Calcium-Bedarf eines Erwachsenen
liegt im Durschnitt bei 800 bis 1.000 mg. Bei jungen Spie-
lern ist der Knochen noch im Wachstum. Generell ist auch
der Stoffwechsel durch die Trainingsintensitit und duflere
Einwirkungen des Gegners mit Gefahr von Stressfrakturen
und Knochendédem erhoht. Somit werden Reparaturme-
chanismen vermehrt abgefragt. Zudem sollte hier der Vi-
tamin D Spiegel kontrolliert wedren.

lhre Empfehlungen beruhen sich nicht nur auf
Erfahrung, sondern sind mit selbst durchgefiihrten
Messmethoden am Sportler dokumentiert?

Wie darf man sich das vorstellen?

Mit der BIA Messung lasst sich sehr gut der Ernahrungs-
zustand eines Athleten messen. Hierzu gehoren die Korper-
zellmasse und die Wasserverteilung im extra- und intra-
zelluldiren Raum. Dazu kann man auch Dehydrierungen
oder auch vermehrte Wassereinlagerungen erkennen.
Damit lassen sich Empfehlungen zur Erndhrung und
Mineralzufuhr ablesen und kontrollieren.

Was bedeutet das alles fiir die Regeneration?

Es ist bekannt, dass nach einer sportlichen Belastung von
ca. 45 Minuten die Leitungsfihigkeit abnehmen kann,
wenn nicht Fliissigkeit zugefithrt wird. Zudem spielt Nat-
riumzufuhr tiber Wasser eine wichtige Rolle im Glykogen-
stoffwechsel der Zellen und Auffiillung der Speicher z. B.
nach Belastung.

Vielen Dank fiir das Gesprach.



