
 

 
 
 

Sportler müssen reichlich trinken  

Neben einer ausgewogenen Ernährung spielt auch das Trinken eine wichtige Rolle im  
Sport. Bei körperlicher Anstrengung verliert der Körper durch das Schwitzen viel  
Flüssigkeit und damit auch Mineralstoffe, vor allem "Salz" (Natrium und Chlorid),  
Kalium, Magnesium und Calcium. Gerade beim Fußball kommt man schnell ins  
Schwitzen. Für die optimale Leistungsfähigkeit beim Training oder im Spiel ist es 
 wichtig, dem Körper die verlorene Menge an Flüssigkeit wieder zuzuführen - und  
zwar bevor man durstig wird. Gute Durstlöscher sind Mineralwasser oder Saftschorlen.  
Unverdünnte Fruchtsäfte sowie zuckerhaltige Cola-Getränke, "Energiedrinks" und Limonaden  
verzögern die Flüssigkeitsaufnahme und sind als Sportgetränk ungeeignet. Auch alkoholische  
Getränke sind nicht zu empfehlen. 
Die AOK Bayern, offizieller Partner des BFV, empfiehlt als Durstlöscher die guten alten Apfel- oder 
Traubensaftschorle: Die Mischung von einem Drittel Saft und zwei Dritteln Mineralwasser ist nicht 
besonders süß, versorgt den Körper aber dennoch mit ausreichend Energie (durch natürlichen 
Fruchtzucker) und Mineralstoffe. 
Sportler sollten auf Ihr Trinkverhalten achten:  

Vor dem Spiel:  

- am Vortag ausreichend trinken 
- 5 bis 30 Minuten vor Trainings-/Spielbeginn ca. 0,3 - 0,5 Liter trinken  

 

Während des Spiels:  

- bei weniger als 30 Minuten Belastung den Flüssigkeitsverlust unmittelbar danach ausgleichen 
- bei mittlerer Belastung spätestens nach 60 Minuten trinken: 0,5 bis 1 Liter pro Stunde am besten 

ab 30 Minuten regelmäßig in kleinen Schlucken 
- bei intensiver Belastung ca. 1 Liter/Stunde, ideal wären 0,25 Liter pro 15 Minuten  

 

Nach dem Spiel:  

- zur Regeneration des Flüssigkeits-, Mineralstoff- und Kohlenhydratverlustes: Fruchtsaftschorlen  

 


