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Spezielle Drinks flr
Sportler — was bringen
sie und worauf sollte
man achten? 15 Sport-
getranke im FIT-Check

TEXT MAJA SEIMER

ines steht fest: Sport und

Trinken gehéren zusammen.

Doch welches Getrank ist firs

Workout optimal? Energyshot,

Hydrateboost, Carbopower
oder etwa doch die gute alte Apfelschorle?
Der Markt der Sportgetranke boomt, die
Auswahl wird immer groBer — Zeit, die
Spezialdrinks genau unter die Lupe zu
nehmen. Unsere Jury, bestehend aus funf
FIT FOR FUN-Mitarbeitern, ist zur Tat
geschritten und hat 15 Sportgetranke auf
Inhalt und Geschmack getestet.

Klar ist: Wer Sport treibt, schwitzt —
und wer schwitzt, verliert Flussigkeit
sowie Mineralstoffe. Bei sportlichen
Aktivitaten von unter einer Stunde reicht
zwar der Schluck aus der Wasserflasche,
danach benétigen Sie jedoch spezielle
Sportdrinks als zusatzlichen Turbo (siehe
Interview Seite 43). Ein entscheidender
Faktor ist dabei ein eher unscheinbares
Elektrolyt, das Ihren Sportdrink férmlich
in Superbenzin verwandelt und dafir
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. Das optimale Sportgetrink

M ISOTONISCH soll es sein! So kann der Korper die Fliissigkeit heim
Ausdauersport schnell verarbeiten (siehe Text).

KOHLENHYDRATE als schnelle Energie fiir die Muskelarbeit.
Optimal: 5 bis 8 Gramm pro 100 Milliliter

NATRIUM ist fiir die Regulation des Fliissigkeitshaushalts beim Sport
ein Muss! Optimal: 40 bis 80 Milligramm pro 100 Milliliter
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sorgt, dass die Flussigkeit schnell auf-
genommen werden kann: Natrium! Auf
welche Zusammensetzung Sie bei der
Wahl des Sportgetrénks achten sollten,
erfahren Sie in dem Kasten unten links.
Denn der Kérper verliert beim Sport
nicht nur Flissigkeit, er verbraucht auch
ordentlich Kohlenhydrate. Daher gilt

es, hier ebenfalls fiir Nachschub zu
sorgen. Denn sinkt der Blutzuckerspiegel,
droht der sogenannte Hungerast — und
der geflirchtete Mann mit dem Hammer
kann dem harten Workout ein jahes Ende
setzen. Zu viele Kohlenhydrate bringen
jedoch nicht mehr Leistung: Eigentlich
kann der Kérper davon ndmlich nur
maximal 60 Gramm pro Stunde aufneh-
men. Durch die geschickte Kombination
von Glukose und Fruktose im Verhaltnis
2:1 — wie sie in einigen Drinks (zum
Beispiel Powerbar, Multipower) enthalten
ist — wird dieser Wert jedoch auf bis

zu 105 Gramm pro Stunde gesteigert.
Darliber hinaus sollte Ihr Sportdrink zu-
mindest bei extremen Ausdauerbelastun-
gen von Uber drei Stunden mit Kalzium,
Kalium und Magnesium versetzt sein.

SO HABEN WIR GETESTET 15 Sport-

drinks kamen in drei Kategorien: Iso-
drinks, Pulver und die sogenannten Shots.
Nummer eins: die Isodrinks. Ein isotoni-
sches Getrank enthalt die gleiche Anzahl
osmotisch wirksamer Teilchen wie das
Blut und kann so schnell aufgenommen
werden, ohne dass der Magen belastet
wird. Man findet sie in Supermarkten,
Discountern und Fachgeschéaften — am
besten schmecken sie leicht gekiihlt. Die
typische Iso-Sorte und daher auch bei
uns im Test: Grapefruit oder Zitrone. Die
Isodrinks lagen geschmacklich eindeutig
vorn, sind allerdings oft mit Kohlensaure
versetzt. Das wirkt durstléschend, belas-
tet beim Sport jedoch den Magen. Auf-
grund der etwas zu geringen Kohlenhydrat-
menge — darum werden sie als ,,kalorien-
arm“ bezeichnet — sind sie flr langere
Belastungen eher ungeeignet, doch fiir
die Trainingseinheit im Fitnessstudio
empfehlenswert. Und auch ohne Sport im
Sommer eine super Erfrischung: Sie
haben weniger Kalorien als ein Softdrink!
Zudem zeigte unser Test: Die Qualitat der
Zusammensetzung steigt mit dem Preis.

Fit for Body

Unsere zweite Gruppe: Pulver fir Drinks
zum Selbermixen. Nichts fur GenieBer,
aber perfekt fir Sportler, die regelmaBig
aktiv sind und sparen wollen. Bei der
sportphysiologischen Zusammensetzung
konnten alle getesteten Pulver mit der
Bestnote punkten. Glickwunsch!

In der dritten Gruppe testeten wir die
Kleinsten: Shots, Booster, Liquid Gels
— die Energiespender tragen unterschied-
lichste Namen. Auch ihre Inhaltsstoffe
und Geschmacksrichtungen sind sehr
verschieden. Ihr gemeinsames Ziel: Die
schnelle Bereitstellung von Energie bei
intensiver Anstrengung ohne Belastung
des Magens. Natrium spielt hier keine
Rolle, dafiir enthalten die Shots haufig
Aufputscher wie Koffein. Die machen
nicht nur wach, sondern schonen auch
die Kohlenhydratspeicher. Wie auch bei
den Pulvern steht hier die Funktion weit
vor dem Geschmack. Deshalb werteten
wir auch die Physiologie doppelt, den
Geschmack nur einfach. Also, Augen
zu und runter damit! Mit einer leckeren
Schorle dirfen Sie dafiir dann wieder
nach dem Sport anstoBen. f
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ISODRINKS: SCHNELLER FLUSSIGKEITSNACHSCHUB FUR.ALLE ZELLEN
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Diese Getriinke eignen MULTIPOWER POWERADE SPORTS Q MAGNUS SPORT HELLA AKTIV ISOLIGHT ALDI
sich fur eine muttlere 1S0 DRINK Grapefruit-Lemon gg=mm @ Grapefruit-Zitrone r“&“ﬂ Grapefruit P}é@l Grapefruit-Zitrone
Belastungsdauer und Grapefruit Lime 0,5 Liter == i 0,5 Liter S 0,75 Liter =1 05 Liter
sind schmackhafle 0,5 Liter
Dustlischer
Preis/100 ml 045 € W 0,26 € . iD4€ 0,12 € 0,05 €
hei Belastung iiber 1,5 h gut gut okay (zu wenig Natrium) : okay (zu wenig Natrium) : okay (zu wenig Natrium)
Kalorien pro 100 ml 17 keal 21 kcal 19 kcal 19,6 keal 19 kcal
Kohlenhydrate/100 ml 40¢g 47¢ 43g 45¢g d4g
Natrium pro 100 ml 50 mg 50 mg 20 mg 10 mg 3Img
Elektrolyte & Mineralstoffe : Kalzium, Kalium, Kalium Kalzium, Kalium, Magnesium Magnesium
Magnesium Magnesium
Sportphysiologische EEEEE HEEE] EHER] EEECO EROO0O
Zusammensetzung
Aufputscher keine keine keine keine keine
Sonstige Zusitze SiiBstoffe, Aromen, SiiBstoffe, Aromen Vitamin B3, BS, B12, G, E, : Vitamin B3, B6, B12, C, Vitamin B3, B5, B12, C, E,
synthetischer Farhstoff Folséure, Biotin, SiiBstoff, : Biotin, SiiBstoffe, nat. Folséure, Biotin, SiiBstoff,
(potenziell allergen) Kohlensaure, nat. Aroma : Aromen, Kohlenséure Kohlensaure, nat. Aroma
Geschmack [ ] | [m]m] | 1 | |mm| [ 1 [ [ [m] [ | [ ] [m] L | | [mjm]
FAZIT Hdchster Preis und beste : Gute isotonische Werte, Bester Geschmack, Hochster Fruchtgehalt, Superpreiswert, aber
Zusammensetzung. Geschmack mittel, keine : Kohlensaure kann beim guter Geschmack, definitiv viel zu wenig
Negativ: synthetischer iiberfliissigen Zusitze Sport problematisch sein : aber auch belastende Natrium! Zudem
Farbstoff Chinolingelb Kohlensaure Kohlensaure enthalten
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GETRANKEPULVER: ZUM SELBERMIXEN FUR DEN SPORTALLTAG

»BIS 60 MINUTEN REICHT WASSER*

Die presswerte und hoch  1S0STAR { SQUEEZY i POWERBAR i MULTIPOWER ¢ XENOFIT

dosterte Alternative fiir - HYDRATE & - | ENERGY 5 — — ISOACTIVE i ISODRINK _— i COMPETITION : = :

Menschen, die regelmdffig  PERFORM  [@EESEM  FORTIDRINK 6V Lemon : Lemon e | Citrus-Frucht Wann sind Sportlergetranke sinvoll, und was taugt

Ausdauersport treiben - Lemon e Zitrone . 600 Gramm [ ° 735 Gramm  7=Fa] 688 Gramm Apfelschorle? Unser Experte steht Rede und Antwort
400 Gramm : 400 Gramm v E ‘ 7 DAre 2

§ /
Preis/100 ml 0,14 € N

bei Belastung iiber 1,5 h

- sehr gut - sehr gut sehr gut - sehr gut
Kalorien pro 100 ml 30 kcal 34 keal 23 kcal 25,8 kcal 32,4 kcal

. sehr gut

Warum gibt es spezielle Getranke fiir
Sportler?

Bei langen Belastungen brauchen
Sportler sowohl raschen Wasserersatz
als auch Kohlenhydratnachschub fir

Einsatzen im Bereich von mehr als
45 Minuten bei 150 bis 200 Milli-
litern alle 15 bis 20 Minuten. AuBer-
dem kdnnen Aktive bei Langzeit-
einsatzen bereits vorbeugend trinken,

Von Natur aus
knackig

Kohlenhydrate/100 mi g 152 58g 62g 18¢ die Aufrechterhaltung des Blutzu- zum Beispiel in der Aufwarmphase Sudtiroler Apfel g.g.A.
Natrium pro 100 ml 68 mg 42 mg 84 mg 58 mg 10 mg ckers. Das kann nicht jedes Getrank etwa 300 bis 500 Milliliter. Grund- www.suedtiroler-originale.info
Elektrolyte & Mineralstoffe Kalzmm Kalium, Kallum Magnesium Kalzmm Magnesium Kalzmm Magnesium Kallum Magnesium gewéhrle_lsten. Wird (.j('ar FIUSSIgKelts— satzlich ist es wichtig, bei sehr

. Magnesium . Kalium, Chiorid  Kalium verlust nicht rechtzeitig ausgeglichen  langen Ausdauerbelastungen schon

Sportphysiologische
Zusammensetzung

Aufputscher

Sonstige Zusatze Vltamln B1, Vitamin C, Vltamm B1, Aroma, ohne synthetisches Ammusauren, L-Carnitin, Vltamm C, B1, B2, B3, B5,
natiirliche Aromen Kollagen-Hydrolysat Aroma, Farh- und L-Glutamin, Vitamin B1, B6, Aroma
Konservierungsstoffe B3, BS, B6, C, E, Aroma

Geschmack

Isotonische Zusammen- Kollagen soll Regene- Kohlenhydratgehalt am Kohlenhydrat- und Kohlenhydrat- und
setzung; Geschmack ration von Gelenk- unteren Ende der i Natriumgehalt gut; Natriumgehalt gut;
noch am besten, knorpeln unterstiitzen. empfohlenen Skala; i Geschmack kiinstlich, wenig Aroma,
fruchtig-sauerlich Hochster Preis Geschmack: na ja i chemisch nicht erfrischend
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SHOTS: FIXER NACHSCHUB AN ENERGIE PLUS WACHMACHER

und der Blutzuckerspiegel gehalten,
fallt die Leistungskurve friiher oder
spater rapide ab. Flussigkeitsverluste
bergen zudem die Gefahr einer Blut-
eindickung und schranken so die
Transportfunktion fir Sauerstoff,
Nahrstoffe und Stoffwechselprodukte
ein. Das kann die Leistung auf ver-
schiedene Weise mindern. Es kann
zur Ubersduerung bis zur Uberwar-
mung und zum Hitzestau kommen ...
alles in allem auch gesundheitlich
bedenkliche Folgen.

Ab wann ist ein Sportgetrank
notwendig?

Im Sport gilt immer: vor, wahrend und
nach der Belastung gentigend und
das Richtige trinken. Bei Aktivitaten
von bis zu einer Stunde reicht in der
Regel Wasser ohne besondere Zu-
satze aus. Danach ist der Einsatz von

zu trinken, bevor der Durst kommt.
Auf welche Inhaltsstoffe sollte man
achten?

Die wichtigsten Bestandteile sind
Kohlenhydrate in Form von Haus-
halts- oder Traubenzucker, Maltodex-
trin oder Starke. In Verbindung mit
Natrium stimulieren sie die Wasser-
aufnahme im Dinndarm. Zuckerrei-
che Getranke wie Limonaden und
unverdiinnte Fruchtsafte enthalten
wiederum so viel Kohlenhydrate, dass
die Magenentleerung und Aufnahme
im Darm verzdgert werden kdnnen.
Deshalb l6schen zuckerreiche
Getranke bekanntlich auch nicht den
Durst. Neben Natrium kénnen auch
Magnesium, Kalium und Kalzium
sowie die beiden am Energiestoff-
wechsel beteiligten Vitamine B1 und
B2 enthalten sein. Die Kombination

Die kleinen Booster ¢ HIGH 5 ISOGEL ¢ MULTIPOWER i ISOSTAR i DEXTRO ENERGY i SQUEEZY S° x :
sollen bei inlensiven . PLUS . MULTICARBO . ENERGY SHOT ! " LIQUID GEL  DRINK GEL : = Sportgetranken ratsam. _der enthaltengn Supstanzen sollte im
Anstrengungen schnelle  Citrus Plus © BOOST  Grenadine-  Orange  Himbeere S oL Wie viel sollte man beim Sport isotonen Bereich sein.

Energie liefern — ohne ;60 Milliliter . Orange . Erdbeer © 60 Milliliter - 120 Milliliter + “ 2 trinken? Was sagen Sie zu Apfelschorle und
den Magen zu belasten - 100 Millliter 60 Millliter : H Wir bendtigen taglich mindestens alkoholfreiem Bier als Sportgetrink?

Preis/100 ml

bei Belastung iiber 1,5 h sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut

Kalorien pro 100 ml 176 kcal 208 kcal 117 kcal 188 kcal 132 keal
Kohlenhydrate/100 ml Mg 52¢g 289¢g 468 ¢ 33¢g
Natrium pro 100 ml 50 mg 1 mg 6 mg 3mg 60 mg
Elektrolyte & Mineralstoffe : :

Sportphysiologische (]| [
Zusammensetzung

Kalium Kalium, Magnesium

Aufputscher Koffein: 30 mg Koffein: 50 mg Koffein: 99 mg, Guarana

Aminosauren, Vitamin B1,  Ginseng, Vitamin B1, C, Vitamin B1, B2, B3, BS, Aromen, Vitamin C
B2, B6, Vitamin C, Aroma  Farbstoff: Betenrot B6, Vitamin C, Aroma

Sonstige Zusatze Vitamin B1

Geschmack

Gute Kohlenhydratver- Liefert schnelle und Hochster Koffeingehalt Kein Koffein, zu viele UngenieBbar. Kohlen-

wertung durch sinnvolle lang anhaltende ohne genauen Hinweis Kohlenhydrate kdnnen hydratgehalt zu niedrig,

Koffeindosierung Energie durch optimalen  zur Dosierung: fahrlassig! belastend wirken. Koffein fehlt
Kohlenhydratmix Schmeckt wie Hustensaft  Teuerstes Produkt im Test

GESAMTBEWERTUNG 1 1 | [m] HEEN[] | _|mm]m] | | Hjmm]m]

1,5 Liter TrinkflUssigkeit. Wasser ist
der Hauptbestandteil des mensch-
lichen Koérpers — und fast die Halfte
des Wasseranteils liegt im Muskel-
gewebe, denn je hoher die Stoff-
wechselleistung einer Zelle, desto
hoher ihr Wassergehalt. Aktive Mus-
keln brauchen mehr Wasser. Wie

viel Flissigkeit wir wirklich benotigen,
hangt zum groBen Teil von dem
Bedarf fir die Warmeregulierung ab.
Gerade der SchweiBverlust bei
sportlichen Aktivitaten hangt stark
von Dauer, Intensitat der Belastung
sowie den klimatischen Bedingungen
ab und ist zudem individuell. Im
Durchschnitt liegt der Wasserverlust
bei intensiver kdrperlicher Aktivitat
bei 1 bis 1,5 Litern pro Stunde. Der
Richtwert fir das Trinken liegt bei

Apfelschorle mit Mineralwasser im
Mischverhaltnis 1:2 bis 1:3 ist bei
Auswahl eines natriumreichen
Mineralwassers fiir den Fitnessbe-
reich okay. Allerdings kann sie im
Fall einer Fruchtzuckerunvertraglich-
keit ungeeignet sein. Bei alkohol-
freiem Bier ist darauf zu achten,
dass es isoton ist. Dennoch fehlt
dem alkoholfreien Bier das Natrium
mit seinem positiven Einfluss auf
den Wasserhaushalt.

PROF. DR. MICHAEL
HAMM (60) ist
Erndhrungswissen-
schaftler an der
HAW Hamburg und
Experte flr Sportler-
ernahrung
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