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Von Martin Roos

- Richtig
nken

Der Ers_chopfung dLu:ch
Fliissigkeitsmangel gezielt
vorbeugen: trinken, trinken
und nochmals trinken.

Anstrengung erzeugt Warme - und Schweil. Durch den verdunstenden
Schweill wird der Korper abgekiihlt. Damit die Transpiration funktioniert,
heilt es aber: stets ausreichend Fliissigkeit tanken.

as wirde passieren, hit-
te die Natur das Schwitzen
nicht erfunden? Allein ei-

ne Stunde Dauerlauf wiirde die Kor-
pertemperatur um zehn bis fiinfzehn
Grad nach oben treiben und damit
zum Tod fithren. Die Kehrseite der
Medaille: Der Korper verliert Fliissig-
keit und darin gel6ste Mineralstoffe —
was der Schwitzende zunichst nicht
bemerkt. Vielleicht ranken sich gera-
de deswegen viele Vorurteile und My-
then um die Notwendigkeit von Mi-
neraldrinks, Fitnessgetrinken, Elek-
trolytmischungen und wie sie alle
heifden. So verwirrend dieses (zudem
stark werbeumkimpfte) Thema sein
mag, so einig sind sich viele Bergmedi-
zin-Experten: Wer ausreichend trinkt
und sich verniinftig ernihrt, kann auf

derartige ,,Wundermittel“ verzichten.
Was aber heifdt ausreichend trinken?
Und wie viel braucht man wovon?

Leistung und Koordination

Alles in allem besteht der Mensch
zu etwa zwei Dritteln aus Wasser.
Das Blutplasma besteht zu 9o Pro-
zent aus Wasser, Knochen zur Hilfte
und selbst das Haar besitzt noch einen
Wassergehalt von vier Prozent. Schon
ein leichter Wassermangel mindert
Leistung, Ausdauer und Kraft. Bei
einem Wasserverlust von sechs Pro-
zent des Korpergewichts schrinkt
sich nach Erfahrung des Alpinmedizi-
ners und ehemaligen Vizeprisidenten
der Deutschen Gesellschaft fiir Berg-
und Expeditionsmedizin, Dr. Walter
Treibel, die Arbeitsweise des Organis-

mus sogar dramatisch ein: ,,Die Fol-
gen konnen ausgeprigte Erschopfung,
Reizbarkeit, Ubelkeit und Stérungen
der Koordination sein.“ Ein Verlust
von sechs Prozent, das entspricht bei
einem Durchschnittsmenschen etwa
vier Litern Wasser.

Vier Liter Fliissigkeit, auf jeden Fall
aber mehr als zwei Liter, sollten Berg-
steiger an einem durchschnittlichen
Bergtag zu sich nehmen - vor, wih-
rend und nach der Tour, regelmif3ig
und in kleinen Portionen. Wer extrem
schwitzt, muss entsprechend mehr
trinken. Eine grundlegende Abschit-
zung zum Wasserbedarf an einem
nicht allzu warmen Tag, ohne iber-
mifiges Schwitzen, liefert die Faust-
regel: Verteilt iiber den Tag diejenige
Flissigkeitsmenge zufiithren, die min-
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destens einem Dreif3igstel des eigenen
Korpergewichts entspricht. Bei 70 Ki-
logramm wiren das knapp 2,4 Liter.
Idealerweise stammt im Durchschnitt
knapp ein Drittel der zugefithrten
Wassermenge aus fester Nahrung.
Aber am Berg bleibt zu beachten,
dass man sich hiufig
nicht so gut mit Frisch-
produkten,  sondern
eher mit wasserarmer
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beschleunigt die Atmung, was den
Flussigkeitsverlust tiber die Atemluft
noch steigert. Beides, vermehrtes At-
men und mehr Blutkérperchen, ma-
chen das Blut dickfliissiger, was den
Fluss durch die Venen zum Stocken
bringen kann. Dadurch sinkt erstens
die Versorgung in den
Extremititen, was in
grofler Hohe die Ge-
fahr von Erfrierungen

Leichtnahrung versorgt. Faustre g€ [: erhoht. Zweitens steigt

Einen Anhaltspunkt . . durch die Blutverdi-
zur ,,Wassersittigung” Vier Liter am ckung auch das Risi-
des Organismus liefern .. ko von Blutgerinn-
Harnfarbe und -men- 101 g, Zwel Liter seln (Thrombosen).
ge: Dunkler Urin und ,Daran sterben beim
Ausscheidungsmengen a L{fder TOLH’ Hohenbergsteigen ver-

unter einem bis einein-

halb Litern sind be-

denklich. Wer einmal

(zu Hause) mithilfe ei-

nes Messgefif3es abschitzt, in wie viel
Sekunden er welche Harnmenge ab-
gibt, kann auch im Gebirge durch ,,Se-
kundenzihlen® einen Anhaltswert
iber die ausgeschiedene Urinmen-
ge bekommen, empfiehlt Prof. Franz
Berghold, Prisident der Osterrei-
chischen Gesellschaft fiir Alpin- und
Hohenmedizin.

Uber den Durst trinken!

Wichtig fir die ausreichende Ver-
sorgung mit Wasser sind eigene Er-
fahrungswerte und das personliche
Wohlbefinden. Allerdings sollte man
sich auf Letzteres in grof3en Hohenla-
gen nicht mehr verlassen. ,,Das Durst-
gefithl kann in der Hohe selbst bei
fortschreitendem Fliissigkeitsverlust
nachlassen®, weifd Dr. Treibel. ,,Wie
auch bei dlteren Menschen funktio-
niert die Selbstregulierung des Fliis-
sigkeitshaushaltes durch den Durst
am Berg nur sehr mangelhaft.“ Das
liegt einerseits am Hoheneinfluss auf
den Organismus, kann andererseits
aber auch psychologisch bedingt sein,
wenn alle Aufmerksamkeit der Route,
den Griffen oder dem Sichern gilt.

In grofseren Hohenlagen kommt
das Problem einer zunehmender Blut-
eindickung hinzu: Um die ,,diinnere
Luft” auszugleichen, bildet der Kor-
per mehr rote Blutkorperchen und

mutlich mehr Men-

schen als durch akute

Hohenodeme®, mut-

mafst Prof. Berghold.
Dr. Treibel erinnert aber daran,
dass eigentlich nur solche Personen
Blutgerinnsel fiirchten miissen, bei
denen erstens eine genetisch be-
dingte Vorbelastung besteht — Hin-
weise darauf liefern vermehrte Fille
in der eigenen Familie — und die zwei-
tens lange Flugreisen in der Touris-
tenklasse auf sich nehmen. Sein flug-
medizinischer Rat ,,Viel trinken und
immer wieder aufstehen® lisst sich
auch auf anhaltendes Schlechtwet-
ter Ubertragen, wenn zum Beispiel
auf einer Trekkingtour oder Expedi-
tion tiber mehrere Tage das Zelt zu
hiiten ist.

Heimlicher Wasserverlust
und Hitzestau

Wasserverlust ohne Schwitzen?
Auch das gibt es, und zwar verstirkt
in den Bergen: Trockene Luft, mag sie
kalt oder heif sein, entzieht dem Kor-
per iber die Lunge Wasser, denn die
Bronchien sittigen die eingeatme-
te Luft vollstindig mit Wasserdampf.
JAuf diese Weise konnen bei einer
langen Bergtour zwei Liter Wasser
iber die Lunge verloren gehen®, hat
der Ernihrungswissenschaftler am
Schweizer Bundesamt fiir Ernihrung,
Christoph Mannhart, errechnet. Zu-
sammen mit dem Verlust durch
Schwitzen kann das an einem hoch-

Wassér tit gut — ob ausd o/

der Trinkflasche oder © § !

als Erfrischung fiir

Gesicht und Korper. L J
|

alpinen Tourentag gut und gern vier
Liter Wasser ausmachen.

Der umgekehrte Fall, dass man sich
doch nur wiinschte, der Korper son-
dere mehr kiihlende Fliissigkeit ab,
tritt bei besonders feuchter Luft auf.
Kommt eine hohe Umgebungstem-
peratur hinzu, besteht fiir den Kor-
per akute Uberhitzungsgefahr. Ange-
sagt ist dann sanftes Abkiihlen von au-
3en, zum Beispiel mit Wadenwickeln.
Nach starker Anstrengung in gro-
er Hitze sollte, wer vom Hitzekollaps
bedroht ist, Flissigkeit und Mineral-
salze in kleinen Portionen zu sich neh-
men. Empfehlenswert ist eine Salzmi-
schung im Erste-Hilfe-Pickchen, wie
sie auch die Weltgesundheitsorganisa-
tion bei Dehydrierung, z. B. bei Durch-
fall, empfiehlt. Diese ist in Apotheken
erhiltlich oder einfach selbst zu mi-
schen. In einen Liter Wasser kommen
dabei 3,5 g Natriumchlorid (Kochsalz),
2,5 g Natriumbikarbonat (,,Backpul-
ver®), 1,5 g Kaliumchlorid (,,Sylvin®)
und 20 g Traubenzucker (oder 40 g
Haushaltszucker).
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Wer auf Tour ist, sollte darauf
achten, eine ausreichende Menge an
Getrdnken im Rucksack zu haben.

Trinken am Berg

Faustregel: Vier Liter am Tag, zwei Liter auf der Tour und schon vor ausgepragtem
Durstgefiihl in kleineren Portionen trinken. Ein Zuviel an Fliissigkeit kann nur bei
Extrembelastung und bei vollig mangelhaftem Ausgleich der Salzverluste schaden.

Saftschorle

Wunderbarer Durstléscher und
Spender von Mineralstoffen, z. B. in Ap-
felschorle mit dem Verhaltnis ein Drittel
Saft, zwei Drittel Mineralwasser. Wichtig:
auf die Konzentration von Fruchtzucker
achten (Fruktose; Etikett der Saftflasche).
Mehr als 6 Gramm Fruktose pro 100
Milliliter und andere Zuckerzusatze er-
schweren die Wasseraufnahme im Darm.

_nSportgetranke"

" Meist angepriesen als isotonisch
oder hypotonisch, das heil}t mit der glei-
chen bzw. einer etwas niedrigeren Kon-
zentration an gelosten Teilchen wie im
Blut. Hypotonische Getranke wirken
nach Mineralverlusten, wie sie mit An-
strengung meist einhergehen, giinsti-
ger. Aber: Die meisten Experten halten
die Verwendung auf Bergtouren fiir nicht
notwendig (siehe Text). Darliber hinaus
ist die Zusammensetzung von Sport-
getranken bis heute nicht allgemein ge-
regelt, weswegen die Inhalte stark vari-
ieren. Laut Empfehlungen der Verbrau-
cherzentrale Berlin liegt der Zuckergehalt
eines idealen Sportgetranks bei 2,5
bis 10 Gramm, der Natriumgehalt bei
33 bis 45 Milligramm pro 100 Milliliter.
Viele Getranke liberschreiten diese Wer-
te aber deutlich. Sind dem Sportgetrank

weitere Elektrolyte beigemengt, so soll-
ten fiir deren Konzentrationen nach An-
gaben von Dr. Heiko Striegel folgende
Obergrenzen pro 100 Milliliter gelten: Ka-
lium und Kalzium 20 bis 25 Milligramm,
Magnesium 8 bis 13 Milligramm.

_Kaffee

" Wirkt zwar harntreibend, aber
wer ihn gewohnheitsmaRig trinkt, des-
sen Organismus reagiert in der Regel
nicht mit einer libermaRigen Harnaus-
scheidung. Am besten zu jeder Tasse ein
Glas Wasser trinken, vor allem dann,
wenn man nur gelegentlich Kaffee trinkt
oder stark schwitzt. Moglichst wenig Kof-
fein (auch in Form von ,Colagetranken")
sollten Menschen mit Herzproblemen zu
sich nehmen, denn Koffein stort die Leis-
tungsanpassung des Herzmuskels, vor
allem in groRen Hohen.

Bier

Vorteilhaft sind die enthaltenen
Mineralstoffe. Aber der Alkohol beein-
flusst auf einer Tour Konzentration, Kon-
dition und hemmt zum Beispiel musku-
lares Kaltezittern, was unter Umstanden
fir einen ausgeglichenen Warmehaus-
halt erforderlich ist. Wenn also Bier,
dann nach der Tour. Oder gleich ein
Alkoholfreies!

Mineralstoff-Mythen

Natrium, Kalium, Magnesium - vor
allem dartiber, wie wichtig die Zufuhr
dieser drei Mineralstoffe ist, wird im-
mer wieder gestritten. ,,Abgesehen
von Fillen sportlicher Verausgabung
werden die Verluste an Mineralstof-
fen nur ganz selten einmal zum Pro-
blem“, so die Uberzeugung von Dr.
Treibel. ,,Wichtig ist, dass gentigend
getrunken wird!“ Bergaktive nehmen
auf Tour in der Regel gentigend Na-
trium auf, um eine ausreichende Ver-
sorgung mit Kalium und Magnesium
miissen sie sich nur bei langen Touren
bewusster kimmern.

Dazu reichen bereits Obstsifte,
die bei Tagestouren oder Hiittenauf-
enthalten in der Regel zur Verfiigung
stehen. Auch unterwegs gut mitzu-
fithren sind Trockenobst oder gesalze-
ne Suppen. ,,Der belastungsinduzierte
Verlust weiterer Mikrondhrstoffe wie
Kalzium, Magnesium oder auch von
Vitaminen wird hiufig iberschitzt.
Deren Zufuhr muss nicht zwingend
iber ein Sportgetrink erfolgen, son-
dern kann auch durch eine ausgewo-
gene Mischkost gesichert werden®, so
Dr. Heiko Striegel, Sportmediziner an
der Universititsklinik Tiibingen.

Wer sich dennoch nach langer
Durststrecke unterwegs auf nich-
ternen Magen einen Mineralmix
braut, sollte ein wenig Traubenzucker
dazugeben. ,Der hilft bei der Auf-
nahme der Salze im Darm®, so Trei-
bel. Wenig Traubenzucker sollte es
deswegen sein, damit die osmotische
Aktivitit im Darm und der Blutzu-
ckerpegel nicht zu stark nach oben ge-
trieben werden. Das wiirde die Flis-
sigkeitsaufnahme und die Leistungs-
fahigkeit mindern.

Wer mehrere Tage lang auf mine-
ralienarmes Gebirgs- und Schmelz-
wasser zuriickgreifen muss, soll-
te Treibels Erfahrung nach ruhig
einmal eine mineralhaltige Brause-
tablette hinzugeben - ,das tut auf
mehrtigigen Touren allein schon den
Geschmacksnerven gut!“. O

Martin Roos, tétig in Miinchen und Valencia, ist
Diplom-Biochemiker mit langjéhriger Erfahrung als
freiberuflicher Wissenschafts- und Alpinjournalist.



