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Fit wie ein Weltmeister

Bis zur Fuffball-EM ist es nicht
mehr lange. Die Profis werden in-
tensiv durch Trainer Physiothera-
peuten und Erndhrungsberater
betreut. Sie stimmen Training,
Entspannung und Erndhrung op-
timal aufeinander ab. Im Freizeit-
sport fehlt diese Betreuung. Wel-
che Vitalstoffe brauchen Sportler?
Was ist bei Sportverletzungen zu
tun?

Glucose wird in der Muskulatur
in Form von Glykogen gespeichert
und steht dann als Energieliefe-
rant zur Verfiigung. Durch Trai-
ning kann die Speicherkapazitit
erh6ht werden, was besonders
wichtig fiir Ausdauersportarten
ist.

Das vermehrte Schwitzen beim
Sport fithrt zu einem erhéhten
Flussigkeits- und Elektrolytver-
lust. Mit dem Schweif} gehen Nat-
rium, Kalium, Calcium, Magnesi-
um und Hydrogencarbonat
verloren sowie Spuren von Eisen
und Zink. Werden diese Verluste
nicht rechtzeitig ausgeglichen,
nimmt die Leistungsfihigkeit ra-
pide ab. Isotonische Getranke sind
am besten geeignet um den Fliis-
sigkeitsverlust  auszugleichen.
Dies konnen Fruchtsaftschorlen,
spezielle Elektrolytpulver, die in
Wasser gelost werden oder spezi-
elle Nahrungsergdnzungsmittel
fiir Sportler sein. Kaliummangel
kann entstehen, wenn nach an-
dauernder Belastung die Glyko-
genvorrite erschopft sind, wie z.B
bei einem Marathonlauf. Viel Ka-
lium ist enthalten in Bananen, Ap-
feln, Orangen und getrockneten
Aprikosen.

Magnesiummangel kann zu Wa-
denkridmpfen fithren. Da der Be-
darf nur schwer iber die tégliche
Erndhrung gedeckt werden kann,
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gen iiber Nahrungserginzumgs-
mittel zuzufiihren. Auch Zink und
Eisen sollten in guten Sportlerpra-
paraten enthalten sein.

Gutes Aufwirmtraining und ge-
eignete Ausriistung helfen, Verlet-
zungen zu vermeiden. Fiir alle Fal-
le haben wir auch noch eine kleine
Checkliste fiir Ihre Sport- Apothe-
ke zusammengestellt:

« Heparin- Sport- Gel

« Alkoholfreies

Wunddesinfektionsmittel

-Entziindungshemmende

Schmerztabletten

« Pflaster in verschiedenen

Breiten zum Zuschneiden

- Sterile Kompressen

+ Mullbinen

« Idealbinden

+ Tape

» Leukosilk

+ Pinzette und Schere

« Sofort- Kilte- Kompresse

« Erste Hilfe Handschuhe

- Sonnenschutz und Repellents

Ihr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann



