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Trinken im Winter

«Beim Trainieren in der Kalte schwitzt man weniger -
deshalb braucht der Korper weniger Fliissigkeit.» So die
gangige Meinung - sie ist falsch!

m Winter schwitzt man tatsachlich we-

niger. Wichtig zu wissen, wenn man in
der Kalte Sport treibt: Man schwitzt nach
innen. Anders als im Sommer, wo der Kor-
per die Temperatur ausgleicht, indem er
Wasser iiber die Haut abgibt, findet im
Winter der Temperaturausgleich vor allem
iiber die Atmung und die Nieren (Urin)
statt. Es kann also durchaus sein, dass
man nicht schweissgebadet am Ziel an-
kommt. Trotzdem ist der Trainingseffekt
da! Und man muss auch im Winter genii-
gend trinken, um den Fliissigkeitsverlust
auszugleichen. Man sollte sich nicht auf
das Durstgefiihl verlassen, da dieses
Alarmsignal darauf hinweist, dass bereits
ein Fliissigkeitsdefizit besteht. Deshalb
sollte man nicht so lange zuwarten, son-
dern regelmdssig verteilt {iber den Tag
trinken.

In kalter Umgebung sollte {iber den Tag
verteilt so viel getrunken werden, dass
das Korpergewicht nicht mehr als 1 Pro-
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Anton Sebesta ist
41-jahrig, Leiter der
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Hirslanden in Miin-
chenstein, des Zen-
trums fiir Gesundheit,
Breiten- und Spitzen-
sport, orthopéadischer
Chirurg und Sportme-
diziner, frither Natio-

zent nach unten oder oben vom Normal-
gewicht abweicht.

Einfache Kontrollen
Die Kontrolle der Urinfarbe ist ein ein-
faches Mittel, um den Fliissigkeitshaus-
halt zu kontrollieren. Ist der Urin dunkel-
gelb, bedeutet es, dass er konzentriert ist
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und dass man zu wenig getrunken hat.
Zu beachten ist allerdings, dass auch Vi-
taminprdparate und Randen zu einer
dunklen Urinfarbe beitragen konnen.
Trinkt man unmittelbar nach einem ho-
hen Fliissigkeitsverlust grosse Wasser-
mengen, kann dies zwar zu hellem Urin
fiihren. Trotzdem kann es sich um eine
Fehleinschdtzung handeln - wenn ndm-
lich der Fliissigkeitsverlust noch nicht
ausgeglichen ist.

Fiir eine gute Bewegung - neben der
Erndhrung - ist ein ausgeglichener Fliis-
sigkeitshaushalt auch im Winter unver-
zichtbar. S

nalliga-A-Interclubspieler und N4-klassiert,
Turnierarzt der Swisscom Challenge von [
1998 bis 2001, aktuell Nati- und Olympia- v &

arzt der Schweizer Eishockey-National- 4

mannschaft. sebesta@klinikbirshof.ch

Trinken in der Kilte ist genauso wichtig wie im Sommer.
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