Der Kraichgau-Triathlon
Tipps & Infos von Wiesentaler Mineralbrunnen fiir einen gesunden Zieleinlauf

RegelmaBige Bewegung — ob im Alltag als Freizeittraining oder im Wettkdmpfsport in Verbindung mit
einer ausgewogenen gesunden Erndhrung helfen uns, unsere Lebensqualitat zu steigern.

Dies nehmen auch dieses Jahr wieder einige tausend ambitionierte Sportbegeisterte zum Anlass am
Kraichgau-Triathlon teilzunehmen. Sowohl Einzel-Athleten als auch Staffeln messen sich in den
Disziplinen Schwimmen, Radfahren und Laufen.

Wie kénnen sich die Sportler im Bezug auf Erndhrung und Energieverbrauch optimal auf diesen
Wettkampf vorbereiten?

Unser Korper funktioniert wie ein groBer biologischer Motor, der aus den Energietragern in unserer
Nahrung durch Verbrennung ,Arbeitsenergie” gewinnt. ,Ohne Saft keine Kraft!"
Aber wie viel ,Saft* brauchen wir?

Méanner verbrennen im Durchschnitt etwa 2.500 kcal./Tag, Frauen ca. 2.000 kcal./Tag. Bei der Auslibung
von Sportarten werden zuséatzliche Energien verbraucht. Beim Ausdauersport (wie z.B. Mittel- oder
Langstreckenlauf) werden zusatzlich 400 — 700 kcal/Std. verbrannt und beim Kraftausdauersport wie
Fahrradfahren sogar 500 — 800 kcal./Std.

Unser Korper besteht zu ca. 60 — 70% aus Wasser. Ohne Nahrung kénnen wir einige Wochen Uberleben,
ohne Wasser jedoch nur wenige Tage. Beim Sport werden Sie durstig, dass heiBt, Ihrem Korper fehlt
FlUssigkeit, die Temperatur Ihres Korpers steigt und die Leistung lasst nach. Unser Kérper funktioniert bei
einer Temperatur von 37°C normal. Wenn Sie hart trainieren, steigt diese Temperatur. Durch Schwitzen
wird unser Koérper wieder abgekihlt. SchweiB3 verdunstet, das Wasser verdampft, und der Kérper gibt
dabei Warme ab. Der Kdrper benétigt Flissigkeit. Um Mangeln vorzubeugen und bereits entstandene
Mangel zu beheben, ist es wichtig permanent den Wasservorrat aufzuftllen.

Je mehr Wasser der Kérper verliert, desto dicker wird das Blut und desto mehr verliert die natirliche
Warmeregulierung des Kérpers an Effizienz. Unter abnehmendem Blutvolumen leidet die
SchweiBabsonderung. Das Herz schlagt starker und schneller, um dies zu kompensieren und versucht,
weiterhin ausreichend Wéarme lber die Haut abzugeben. Wenn der Flissigkeitsspiegel einen gewissen
kritischen Stand unterschreitet, schalten sich die Uberlebensmechanismen des Kérpers ein. Die inneren
Organe haben hinsichtlich der Verteilung des verfligbaren Bluts Prioritédt und ein Teil des Bluts von der
Haut wieder zu den Organen zurlickgefihrt. Man wird hitzekrank. In einer zwei - oder dreistlindigen
Trainingseinheit kdnnen Sie je nach Kérpergewicht bis zu drei Liter ausschwitzen. Wenn wir Durst
versplren, brauchen wir vor allem Wasser. Es flllt die Flissigkeitsreservoirs auf und verhindert
Dehhydratisierung. Wassermangel beeintrachtigt dramatisch unsere Leistungsféahigkeit. Es kommt zu
Durchblutungsstérungen, vermindertem N&ahrstoff- und Sauerstofftransport, Muskelschwéche, -krampfen,
Hitzestau, Leistungsabfall bis hin zum Kollaps.

Ein Minderangebot auch nur eines einzelnen essentiellen Minerals oder Spurenelementes kann die
physiologische Leistungsbereitschaft deutlich herabsetzen. Eine Kette ist nur so stark wie ihr schwéachstes
Glied. Die korperliche Leistungsfahigkeit kann nur voll eingesetzt werden, wenn alle Glieder dieser Kette
intakt sind: Im Leistungssport gilt es, kurzfristig die Einsatzreserven zu mobilisieren. Bei Wiesentaler
Mineralwasser profitieren Sie von einer sehr ausgewogenen Zusammensetzung der Mineralien und
Spurenelemente.

Zu den essentiellen Mineralien zdhlen u.a. die Elemente Natrium, Kalium, Calcium, Magnesium.



Die Auswahl fir das richtige Mineralwasser

Mineralwasser werden immer beliebter. 2005 wurden in Deutschland pro Kopf in Durchschnitt 126,9 Liter
getrunken, dabei wurden etwa 8935 Millionen Liter Mineralwasser und 165 Millionen Liter Heilwasser
umgesetzt. Damit hat sich der Verbrauch an Mineralwasser in den letzten 25 Jahren mehr als
verdreifacht. Hierzulande sind Gber 1000 Mineralquellen bekannt, von denen regelmaBig 350
Mineralwasser und 65 Heilwasser gewonnen werden. Es gibt Mineral-, Heil-, Quell-, Tafel- und
Leitungswasser. Das natlrliche Mineralwasser wird in den typischen Mineralwasserflaschen abgefillt. Auf
dem Flaschen-Etikett, der Visitenkarte des Mineralwassers, ist die Wasserzusammensetzung amtlich
dokumentiert. So ist das Wiesentaler Mineralwasser natriumarm, d.h. besonders flr die Unterstitzung
einer Diat zu empfehlen, calciumhaltig und gehért laut Analyse des Institut Fresenius in die Klasse der
Hydrogencarbonat-Sauerlinge. Hydrogencarbonat bewirkt eine direkte Pufferung tberschissiger Saure im
Magen-Darm-Trakt und ist deshalb bei empfindlichen Magen besonders zu empfehlen.

Fir den Sportler ist es wichtig zu wissen, wie viel Elektrolyte und Spurenelemente in den Mineralwassern
enthalten sind. Elektrolyte sind Salzverbindungen, die in wassriger Lésung in lonen (Kationen, Anionen)
zerfallen und elektrisch leitfahig sind. Wichtige Elektrolyte sind Natrium, Kalium, Calcium, Chlor und
Magnesium. Der Mengen- und Spurenelementgehalt ist in natiirlichen Mineralwassern héher als in
Tafelwassern; daher sollten Sportler Mineralwasser zum Ausgleich von Flissigkeitsdefizit bevorzugen.
Der Kohlensauregehalt beeinflusst die Bekémmlichkeit der Mineralwasser. Wahrend der kérperlichen
Belastung werden kohlensaurehaltige Flissigkeiten schlecht vertragen. Kohlensdurearme Mineralwasser
sind besser vertraglich, sie werden auch als stille Wasser bezeichnet.

Wichtig fiir einen optimalen Trainingsplan:

= Trinken Sie taglich mindestens 2 Liter und an Trainingstagen entsprechend mehr
= Nehmen Sie vor und wéhrend des Trainings alle 15 — 20 Min. ca. 150 — 200 ml Flissigkeit zu sich
= pro Trainingsstunde verlieren wir je nach Intensitat und AuBentemperatur
durchschnittlich einen Liter Wasser
= warten Sie nicht bis der Durst kommt. Unser Durstgefiihl kommt meist zu spét.

»Trinkplan®

taglich bzw. nach Training/Wettkampf
= Magnesiumreiches Mineralwasser
Frucht- und Gemiisesafte (100 % oder frisch gepresst)
Fruchtsaftschorlen
Frichte- oder Krautertee
Hypotone und isotone Getranke
Milch- und Molkegetranke
Nach dem Training ist neben Natrium auch Kalium in Obst und GemUse wichtig

vor Training/Wettkampf
= Kohlensdurearmes Mineralwasser
=  Fruchtsaftschorlen
= Getranke mit 30 — 70 g Kohlenhydrate pro Liter

wahrend des Trainings/Wettkampfs
= Stilles, Mineralwasser
= Hypo- und isotone Getranke
= Fruchtsaftschorlen
= Frichtetee und Kohlenhydraten



»Erndhrungstipps“:

Basisernahrung

viel komplexe Kohlenhydrate wie Nudeln, Brot, Reis, Kartoffeln

Ballaststoffe wie Vollkorn, GemUse, Obst

Vitamine und Mineralstoffe wie frisches Obst und Gemdiise

Hochwertiges EiweiB z.B. Kombination von tierischnem und pflanzlichem Protein
Fettarm (tierisches Fett sparen und auf versteckte Fette achten — aber pflanzliche Ole sind
wichtig)

Trinken — trinken — trinken — Mineralwasser, Séfte, Friichte- und Krautertee

vor und wahrend dem
Training oder Wettkampf

2 —3 Stunden vorher letzte groBe Mahlzeit

Bis 30 Minuten vor Beginn und in Aktion leichte Snacks wie Banane, Trockenobst, Toast
FlUssigkeit immer in kleinen Mengen trinken z.B. 100 — 200 ml Wasser mit S&ften gemischt
keine Cola vor dem Start, héchstens erst kurz vor dem Ziel trinken

Bei Belastung > 60 Min. im Belastungsverlauf je nach Intensitat

max. 65 g Kohlenhydrate pro Stunde aufnehmen

nach dem Training oder Wettkampf

Trinken kohlenhydratreiche Getranke

in den ersten zwei Stunden nach Zieldurchlauf kohlenhydratreiche Snacks wie Obst,
Fruchtschnitten essen

nach langen Belastungen 100 g Kohlenhydrate aufnehmen

dazu hochwertiges EiweiBB essen, um die beanspruchte Muskulatur zu regenerieren



