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Erschaffen Sie sich lhre
ertragreiche grine Oase in
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Praxis
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. Sie wollen das Besondere?

 Sie mochten Ihre eigenen Salate,
Krauter und auch |hr Gemuse

ernten?
e Frisch, reif, ungespritzt und voller
Geschmack?
. Ohne Vorkenntnisse und ganz
ohne grunen Daumen?



https://www.kup.at/extern?url=https://homegarden.co.at/

=== FH Didtologie aktuell

ST.P

LINZ

GLB

FH Diatologie aktuell: FH GESUNDHEIT INNSBRUCK, Bachelorarbeiten Didtologie, 2012

OPTIMALE FLUSSIGKEITS-ZUFUHR IM FUSZBALL

Vor allem Jugendliche brauchen Unterstiitzung fiir individuelle Losungen

Bettina Dreschl', Helga Klein?, Purtscher Anna-Elisabeth’

asser ist der erstlimitierende
Nahrstoff in der Erndhrung
und wichtigster leistungs-
begrenzender Faktor bei
physischer Aktivitdt'. Schon ein Verlust von
2% des Korpergewichts tragt zu einer Ver-
minderung der Ausdauerleistungsfahigkeit
bei. Ein Verlust von 4 bis 6% flhrt zu star-
kem Durstgefiihl, Schwéche und emotiona-
ler Reizbarkeit. Bei einer Dehydration von
6% kommt es zu psychischen Stérungen
und mangelhafter motorischer Koordinati-
on, die vor allem fur die kognitiven Fahigkei-
ten von Bedeutung sind. Mit dem SchweiB-
verlust gehen auch eine Hypovoldmie und
der Anstieg des Hamatokrits einher, was zu
einem verschlechterten Nahrstoff- und Sau-
erstofftransport fiihrt (z.B. verschlechterter
Laktatabtransport)?.Die Notwendigkeit ei-
ner addquaten Flissigkeitszufuhr im Sport
wurde erstim 21. Jahrhundert erkannt. Die
Trinkempfehlungen fiir Leistungssportler
sind keinesfalls spektakular, jedoch geht es
darum, dieses geprufte Erndhrungswissen
umzusetzen und spezifischen Anforde-
rungen anzupassen. Ziel dieser Studie war
zu Uberprifen, ob die Empfehlungen zur
Flussigkeitszufuhr aus der Fachliteratur von
FuBballspielern im Alter von 15 bis 18 Jahren
umgesetzt werden koénnen.
Laut Burgstein weisen Sportler in Einzel-
sportarten wesentlich mehr Wissen und
Sensibilitat bezlglich Erndhrung auf als im
Mannschaftssport?. Die allgemeinen Emp-

fehlungen fir die Flissigkeitszufuhr gelten
laut DGE bei bedarfsgerechter Energiezufuhr
und durchschnittlichen Lebensbedingungen.
Der Richtwert fuir Erwachsene liegt bei 1ml
Wasser pro kcal. Bei Jugendlichen zwischen
15 und 18 Jahren liegt dieser bei 40 ml pro
kg Korpergewicht pro Tag® und stellt die
Grundlage zur Berechnung der Fliissigkeits-
zufuhr (ohne Sport) bei dieser empirischen
Studie dar. Laut den allgemeinen Richtli-
nien fur den Mehrbedarf durch Sport gibt
das Swiss Forum for Sport Nutrition (SFSN)
einen Wert von 400 bis 800ml Flssigkeit
pro Trainingsstunde an, welcher auch fiir die
Schweizer Lebensmittelpyramide fir Sportler
und Sportlerinnen tibernommen wurde ©.Es
hatte wenig Sinn mehr zu trinken, da die ma-
ximale Fliissigkeitsresorptionsrate bei 800ml
pro Stunde liegt”. Um den genauen Mehrbe-
darf zu eruieren, misste der Schweilverlust
durch Abwiegen vor und nach der kérper-
lichen Betdtigung mit derselben geeichten
Kdrperwaage erhoben werden. Der Flis-
sigkeitsverlust kénnte durch die 1,5-fache
Flussigkeitsmenge ausgeglichen werden®.
Dies war im Rahmen der Studie jedoch nicht
moglich.

FORSCHUNGSDESIGN &
SOLL-IST-VERGLEICH

Die Probanden sind aktive Nachwuchs-
sportler im FuRball, die eine der zwolf Spor-
takademien in Osterreich besuchen. Ein
Einschlusskriterium war die Anwesenheit

beim Erndhrungsvortrag ,Optimale Fliissig-
keitszufuhr im FuBball”. Die Datenerhebung
erfolgte mittels 3-Tages-Trinkprotokoll. Wei-
ters erhielten die Probanden ein zweiseitiges
DINA4-Handout zu den wichtigsten Punk-
ten des Vortrages als Gedankenstttze. Ef-
fektiv wurden 40 Trinkprotokolle zu je zwei
Tagen ausgewertet.

Fur den Soll-Ist-Vergleich wurden Flussig-
keitsempfehlungen des Swiss Forum for
Sport Nutrition (SFSN)und der Deutschen
Gesellschaft fur Ernédhrung (DGE) herange-
zogen und mit der tatsachlich zugefthrten
Flussigkeitsmenge verglichen (Berechnungs-
formeln siehe S.29)>¢. Aufgrund der ver-
schiedenen Trainingszeiten der Spieler wur-
den die Flussigkeitsangaben auf 60 Minuten
heruntergerechnet, um einen Vergleich zwi-
schen den Altersklassen zu ermdglichen. Die
individuelle Berechnung erfolgte gemal der
Formel:

Die erhaltenen Daten wurden in Microsoft
Excel® 2007 gesammelt, analyserelevante
Werte mit den angefiihrten Formeln be-
rechnet und mit der Statistik-Software IBM®
SPSS® Statistics 19.0 ausgewertet.

ERGEBNISSE

Der Soll-Ist-Vergleich der durchschnittlichen
Gesamttrinkmenge zeigte, dass die Mehr-
heit der Probanden ausreichend, tendenziell
sogar mehr als ausreichend, mit Flussigkeit
versorgtist (siehe Abb. 1). Angesichts dessen
ist es Uberraschend, dass die durchschnittli-

1000
E
£ 800 4
£
2
] 600 -
§
20400
3
[
200 +
0 T T
1. Tag 2.Tag
(n=39) (n=40)

W U15,U16, U18
obere Zufuhrempfehlung (ml)
unter Zufuhrempfehlung (ml)

60%

50%

40%

B U15(n=16)

30%

H U16 (n=13)
U18 (n=11)

20%

Anzahl der Probanden in %

10%

0%

T T 1
unter der Empfehlung  Empfehlung erreicht tiber der Empfehlung

Abbildung 1: Soll-Ist-Vergleich
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Abbildung 2: Flussigkeitszufuhr

che Zufuhrsempfehlung von 400 bis 800ml
pro Stunde wéhrend des Trainings an Tag eins
und zwei nurvon 40,5 % (n=32 von 79) aller
Probanden erreicht bzw. Uberschritten wur-
de (siehe Abb. 2). Der Unterschied zwischen
dem hochsten Messwert von 1.000 ml und
dem niedrigsten Wert von O ml am zweiten
Trainingstag ist beachtlich. Am ersten Tag des
Trainings liegt der Median aller Altersklassen
bei 375ml und am zweiten Tag bei 323,3ml.
Somit liegen mehr als 50% der Probanden an
beiden Tagen nicht in der Empfehlung.

DISKUSSION & SCHLUSSFOLGERUNG
Eine moégliche Erklarung fur die zur Soll-
Zufuhr abweichenden Resultate kann im
Under- bzw. Overreporting liegen. Des Wei-
teren spielt die Festlegung der Trinkpausen
im Training eine entscheidende Rolle. Im
Wettkampf stellt aufgrund des Reglements
die Halbzeitpause von 15 Minuten meist die
einzige Moglichkeit zur Energie- und Flis-
sigkeitsversorgung dar®. Weitere Faktoren,
welche die Flussigkeitsaufnahme wahrend
des Trainings beeinflussen sind Geschmack,
Temperatur, Natriumgehalt und die Verfig-
barkeit der Sportgetranke. Ebenso kann die
Angst vor Harndrang wéhrend der Belas-
tung einen Grund flr eine geringe Zufuhr
darstellen®. Separate Analysen der einzelnen
Altersklassen lassen vermuten, dass jlingere
Spieler mehr Unterstlitzung bei der indivi-
duellen Umsetzung der Trinkempfehlungen
brauchen als &ltere. Das Jugendalter stellt

ein wichtiges Zeitfenster fir Praventiv-
maRnahmen dar10. Einerseits sollte die
theoretische Wissensvermittlung in der
Akademie durch moderne Hilfsmittel
abwechslungsreich gestaltet werden,
andererseits soll die Selbstmanagement-
fahigkeit der FuBballspieler durch praxis-
bezogene Schulungen verbessert werden.
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Gesamte Fliissigkeitszufuhr der
tatsdchlichen Trainingszeit (ml)

X 60 (min)

FLUSSIGKEITSZUFUHR —
IN 60 MIN

Tatséchliche Trainingszeit (min)

Zufuhr  Berechnungsformel

SOLL Korpergewicht (kg) x 40 (ml) — Flissigkeit aus Nahrungsmitteln (%)*
+ Mehrbedarf durch Training (ml)**
IST Mittelwert der zugefiihrten Gesamttrinkmenge (ml)

* Der Anteil der Wasserzufuhr durch feste Nahrung (920 ml/d) an der Gesamtwasseraufnahme

(2.800ml/d) entspricht 32,9%

**Mittelwert der tatsachlichen Trainingszeit (min) x 800 (ml) / 60 (min)
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In dieser Arbeit wurde Uberpriift, ob die
Empfehlungen zur Flussigkeitszufuhr
aus der Fachliteratur von akademischen
FuBballspielern im Alter von 15 bis 18
Jahren in die Praxis umgesetzt werden
konnen. Nach dem Vortrag ,Optimale
Flussigkeitszufuhr im FuBball* erfolg-
te die Datenerhebung mittels 3-Tage-
Trinkprotokoll. Fur den Soll-Ist-Vergleich
wurden die Flussigkeitsempfehlungen des
Swiss Forum for Sport Nutrition und der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung
herangezogen. Es hat sich gezeigt, dass
die Mehrheit der Probanden ausreichend,
tendenziell sogar mehr als ausreichend,
mit Flussigkeit versorgt ist. Dabei ist Giber-
raschend, dass die durchschnittliche Zu-
fuhrempfehlung von 400 bis 800ml pro
Stunde wéhrend des Trainings an Tag eins
und zwei nur von 40,5 % (n=32 von 79)
aller Probanden erreicht bzw. tiberschrit-
ten wurde, wobei starke Unterschiede bei
den Altersklassen auffallen. Bei Verbesse-
rungsmafnahmen zur Flussigkeitszufuhr
im FuBball sollen nicht allein die allge-
meinen Empfehlungsrichtlinien, sondern
auch die individuellen Bedtrfnissen der
Jugendlichen berlicksichtigt werden.
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