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Marktiibersicht Apfelsaftschorlen

von Uwe Schroder und Carmen Gawellek

Wenn es etwas gibt, das bei allen
Sportarten anscheinend zwingend not-
wendig ist, das bei Trainern und El-
tern uneingeschranktes Vertrauen ge-
nief3t, das sich sowohl auf dem Fuf$-
ballplatz, beim Kinderturnen als auch
in der Tasche von Liaufern findet,
dann ist es die Apfelschorle (Synonym
Apfelsaftschorle). Sie erfahrt eine All-
roundempfehlung fur aktive Men-
schen von allen sich fiir die Erndhrung
verantwortlich erklarenden Dachor-
ganisationen. Aber mit Recht?

Ursprunglich wurde unter dem Begriff
»Schorle® ein alkoholisches Mischge-
trank aus Wein und Mineralwasser
verstanden. Die Mischung von Mine-
ralwasser mit Fruchtsaften zur
Frucht(saft)schorle ist neueren Da-
tums. Soll dieses Getrank als Fertig-
produkt verkauft werden, gibt es kla-
re Leitsitze fur die Bezeichnung und die
Menge der verwendeten Safte. Frucht-
schorlen diirfen mit Trink-, Tafel-,
Quell- oder Mineralwasser hergestellt
werden. Fur den Fruchtgehalt sind je
nach verwendeter Fruchtsorte Min-
destgehalte vorgegeben. Ist die Ge-
schmack gebende Frucht der Apfel,
handelt es sich um eine Apfelschorle.
Ihr Fruchtgehalt muss bei mindestens
50 Prozent liegen. Fruchtschorlen dur-
fen mit naturlichen Aromen aus der
Namen gebenden Frucht aromatisiert
werden. Daher darf Apfelschorle nur
natiirliches Apfelaroma aus Apfeln ent-
halten.

Fur die Eigenkreationen kursieren
Empfehlungen zum Mischungsver-
haltnis von einem bis funf Teile Was-
ser mit nur einem Teil Saft. Damit liegt
der Fruchtgehalt meist deutlich unter
50 Prozent und das Getrank durfte
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sich nach offizieller Nomenklatur nicht
mehr ,Schorle“ nennen. ,Fruchtsaft-
schorle ist ein ideales Sportlergetrank.“
Das unterstellte zumindest die Deut-
sche Gesellschaft fur Ernahrung e. V.
(DGE) in einem ihrer Infoschreiben
(DGE-aktuell 09/2000). Allgemein wird
davon ausgegangen, dass ein Getrank,
das wahrend sportlicher Aktivitaten
zum Ausgleich hoher Schweifs- und
Elektrolytverluste sowie als Energie-
lieferant konsumiert wird, etwa 40 bis
80 Gramm schnell resorbierbare Koh-
lenhydrate, 400 bis 1.000 Milligramm
Natrium pro Liter sowie weitere Mi-
neralstoffe enthalten sollte. Fir Kalium
wird eine Hochstmenge von 225 Mil-
ligramm pro Liter genannt. Ist das Ge-
trank dartiber hinaus isotonisch, stehen
dem Korper die Inhaltsstoffe ideal
schnell zur Verfugung.

Die Zusammensetzung der Apfel-
schorle, ob selbst gemischt oder selbst
gekauft, ist abhingig vom (Mineral-)
Wasser und vom Saftanteil. Schon bei
der Betrachtung der Inhaltsstoffe des
Apfelsaftes allein wird deutlich, dass es
sich bei der Apfelschorle nicht um ein
ideales Getridnk zum Einsatz wahrend
des Laufens, sondern vielmehr um ein
Regenerationsgetrank handeln muss.
Die circa elf Prozent Kohlenhydrate
des Apfelsafts setzen sich aus ungefahr
drei Prozent Saccharose (Haushalts-
zucker), zwei Prozent Glukose (Trau-
benzucker) und sechs Prozent Fruktose

(Fruchtzucker) zusammen (Angaben
laut Bundeslebensmittelschlussel).
Fruktose kann bereits ab einer Menge
von 35 Gramm (die mit einem Liter
Apfelschorle, 1:1 gemischt, fast er-
reicht wird) abfithrend wirken. Kein
echter Vorteil fur ein Aktionsgetrank.
Zudem hat Fruktose einen niedrigen
Glykamischen Index. Ihre Energie steht
demnach nur sehr verzogert zur Ver-
fagung, zumal die naturlichen Frucht-
sauren des Apfelsaftes die Magenent-
leerung verzogern und damit ebenfalls
einer schnellstmoglichen Verfiigbar-
keit von Energie und Elektrolyten ent-
gegenstehen. Auch diese Umstinde
helfen wahrend eines Wettkampfs nicht
wesentlich weiter.

Isotonisch kann die Apfelschorle wegen
des hohen naturlichen Einfachzucker-
anteils nur sein, wenn der Apfelsaft-
anteil unter 50 Prozent liegt, das heifSt,
wenn mehr Wasser als Apfelsaft ver-
wendet wird. Daher sind gekaufte Ap-
felschorlen in der Regel hyperton. Bei
langen Laufen, grofSen SchweifSver-
lusten oder bereits vor der Trainings-
einheit bestehenden Wasserdefiziten
ist ein nennenswerter Natriumanteil
im Getrank notwendig. ,,Offiziell“ wird
hier zur Verwendung eines natrium-
reichen Mineralwassers geraten. Um
allerdings die von der DGE selbst ge-
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nannten Natriummengen in einer 1:1
gemischten Apfelschorle zu erreichen,
wire ein Mineralwasser mit mindestens
600 Milligramm Natrium pro Liter not-
wendig. Werte, die nur die allerwe-
nigsten Mineralwasser bieten konnen.
Da hilft nur nachsalzen. Bliebe der ho-
he Kaliumgehalt des Apfelsafts. Hier
lautet die Empfehlung, auf , kaliumar-
me Obstsifte* zurtuckzugreifen. Mit
iber 1,2 Gramm Kalium pro Liter wird
Apfelsaft aber in den meisten Nahr-
werttabellen unter den kaliumreichen
Lebensmitteln gefithrt. Werden allge-
meine Empfehlungen fiir ein Aktions-
getrank (zum Beispiel von Brouns,
1993) herangezogen, durfte die Schor-
le minimal aus vier (!) Teilen Wasser
und nur einem Teil Apfelsaft gemischt
werden, um die maximale Kalium-
menge nicht zu uberschreiten. Der
Kohlenhydratanteil betriige dann al-
lerdings nur gut zwei Prozent, zu we-
nig, um bei langen Laufen als effekti-
ver Energielieferant zu dienen.

Aus dieser Betrachtung folgt, dass die
Apfelschorle in den meisten Sportarten
im Freizeitbereich und damit auch far
kurzere Laufe ein mogliches Getrank
darstellt. Wihrend der langen Einhei-
ten etwa bei einer Marathonvorberei-
tung, fur den schnellen Ersatz hoher
Schweifsverluste bei intensiven Ein-
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kann mit der Kombi-
nation aus 200 Milli-
liter Apfel- und 100 Milliliter Johan-
nisbeersaft, einer Prise Salz und 700
Milliliter reich mineralisiertem Mine-
ralwasser einige Schwachstellen der
klassischen Apfelschorle ausgleichen.

Die Zusammensetzung der Apfelschorle
préadestiniert sie fur die Zeit nach dem
Lauf. Hier sind die mittelschnelle, ste-
tige Kohlenhydratversorgung und der
hohe Kaliumanteil von Vorteil. Eben-
so punktet sie bei der Energiebereit-
stellung am Arbeitsplatz, in der Schu-
le und als Basisgetrank fir alle, die ein
aktives, bewegtes Leben fithren. Fir die
Fitnessernahrung ist Apfelschorle da-
her empfehlenswert. Im Vergleich der
verschiedenen Apfelschorlen fallen die
Unterschiede beim Saftanteil und beim
verwendeten Wasser auf (die Erstellung
der Marktibersicht entstand in Zu-
sammenarbeit mit dem Institut fur

Sporterndhrung
Bad Nauheim).
Wiinschens-
wert ist die Ver-
wendung von
Mineralwasser.
Hier kann eine
natiirliche Minera-
lisierung vorausge-
setzt werden.
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Der Fruchtgehalt, der auf der Seite 93
vorgestellten Produkte variiert zwi-
schen 50 und 60 Prozent. Je geringer
der Saftanteil, der bei allen aufgefuhr-
ten Schorlen aus Apfelsaftkonzentrat
stammt, umso geringer ist der Energie-
beziehungsweise Kohlenhydratgehalt.
Wer sein Korpergewicht reduzieren
mochte oder auf eine geringe Energie-
aufnahme achtet, kann bei einer Ap-
felschorle mit geringerem Fruchtan-
teil bis zu 60 Kilokalorien pro Liter ein-
sparen. Nur eines der hier vorgestellten
Getrianke enthilt mit Kaliumsorbat
(E202) einen Konservierungsstoff. Ge-
schmacklich unterscheiden sich die
Schorlen deutlich. Dies liegt auch an
der Menge der zugesetzten Kohlen-
saure. Je nach personlichen Vorlieben
kann hier jeder ,seine“ Schorle fin-
den, ob etwas stifSer, etwas prickelnder
oder aromatischer. Es heifSt also aus-
probieren. ¥

Die beliebtesten Fruchtsafte Aofeleatt
Entwicklung des Pro-Kopf-Verbrauchs in Deutschland (Angaben in Liter) preisa
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QUELLE: VERBAND DER DEUTSCHEN FRUCHTSAFT-INDUSTRIE E.V. (VDF), BONN

Die Erstellung der Ubersicht erfolgte in Zusammenarbeit mit dem Institut fiir Sporternahrung Bad Nauheim

g[Apollinaris

' Fruchtsaftgehalt: 5 %
: Inhalt: Apfelsaft aus Apfelsaft-

i konzentrat (55 %), natirliches

i Mineralwasser (45 %), Kohlensaure,

: natilrliches Aroma

Kilokalorien je 100 ml: 25 kcal
Néahrwertangaben je 100 ml:
Kohlenhydrate: 6,0 g,

i davon fruchteigener Zucker: 5,7 g,
Fett: < 0,1 g, EiweiB: 0,1 g

: Sonstiges*: Ballaststoffe: 0,1 g,
Natrium: 0,01 g

 Subjektives Geschmacksempfinden:
i Angenehme StiBe mit mittlerem
Prickeln, leichter, siiilich dominieren-
i der Nachgeschmack

Preis pro Liter: 0,89 Euro

Fruchtsaftgehalt: 60 %

: Inhalt: Apfelsaft aus Apfelsaft-
i konzentrat (60 %), Wasser (40 %),
: Kohlenséure
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i Fruchtsaftgehalt: 60 %
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' Fruchtsaftgehalt: 60 %

¢ Fruchtsaftgehalt: 60 %

Inhalt: Apfelsaft aus Apfelsaftkonzen-
 trat (60 %), natiirliches Mineralwasser,
¢ Zitronensaft aus Zitronensaftkonzen-
trat, Kohlenséure, natiirliches Aroma

 Inhalt: Apfelsaft aus Apfelsaft-

i konzentrat (60 %) , natiirliches

i Mineralwasser (40 %), Kohlenséure,
: Ascorbinséure

: Inhalt: Apfelsaft aus Apfelsaft-
i konzentrat (60 %), Wasser,
Kohlensaure, natiirliches Apfelaroma

- Kilokalorien je 100 ml: 29 kcal

- Kilokalorien je 100 ml: 27 kcal

- Kilokalorien je 100 m: 27 kcal

¢ Nahrwertangaben je 100 ml:
 Kohlenhydrate: 6,9 g,

i davon fruchteigener Zucker: 6,6 g,
 Fett: < 0,1 g, EiweiB: 0,1 g

¢ Nahrwertangaben je 100 ml:
 Kohlenhydrate: 6,4 g,

i davon fruchteigener Zucker: 6,1 g,
 Fett: < 0,1 g, EiweiB: < 0,1 g

¢ Nahrwertangaben je 100 ml:
 Kohlenhydrate: 6,6 g,

i davon fruchteigener Zucker: 6,3 g,
i Fett: < 0,1 g, EiweiB: 0,03 g

Sonstiges*: Ballaststoffe: 0,1 g,
Natrium: 0,013 g

 Sonstiges™: Ballaststoffe: 0,1 g,
 Natrium: < 0,02 g, Vitamin C: 15 mg

 Sonstiges™: Ballaststoffe: < 0,1 g,
Natrium: 0,004 g

Subjektives Geschmacksempfinden:
¢ Angenehm kraftige SiiBe mit mittle-
rem Prickeln, kraftig fruchtiger

i Nachgeschmack

Subjektives Geschmacksempfinden:
 Milde SiiBe mit starkem Prickeln,
 siiB-sauerlicher Nachgeschmack

Subjektives Geschmacksempfinden:
Leichte milde SiiBe mit mittlerem
i Prickeln, geringer Nachgeschmack

: Preis pro Liter: 1,07 Euro

Preis pro Liter: 0,63 Euro

Preis pro Liter: 0,30 Euro

: Internet: www.hassia.com

 Internet: www.fruchtquell.de

© Internet: www.urstromquelle.com

Internet: www.coca-cola-gmbh.de
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Fruchtsaftgehalt: 50 %

[Rhﬁn Sprudel

Fruchtsaftgehalt: 60 %

[Roshacher -

i

Fruchtsaftgehalt: 56 %

Kilokalorien je 100 ml: 26 kcal

: Nihrwertangaben je 100 ml:

: Kohlenhydrate: 6,2 g,

i davon fruchteigener Zucker: 5,6 g,
| Fett: < 0,1 g, EiweiB: < 0,1 ¢

Sonstiges*: Ballaststoffe: < 0,2 g,
i Natrium: < 0,06 g

: Inhalt: Apfelsaft aus Apfelsaft-
 konzentrat (50 %), Wasser (50 %),
i Kohlensaure, Konservierungsstoff
i £202

Inhalt: Apfelsaft aus Apfelsaft-
i konzentrat (60 %) , natirliches
i Mineralwasser (40 %), Kohlenséure

© Inhalt: Apfelsaft aus Apfelsaft-
© konzentrat (52 %), natiirliches
i Mineralwasser, Zitronensaft aus
¢ Zitronensaftkonzentrat (4 %),
Kohlensaure, natiirliches Aroma

Kilokalorien je 100 ml: 23 kcal

 Kilokalorien je 100 mi: 29,3 kcal

Kilokalorien je 100 ml: 24 kcal

Nahrwertangaben je 100 ml:

i Kohlenhydrate: 5,5 g,

davon fruchteigener Zucker: 5,3 g,
i Fett: < 0,1 g, EiweiB: < 0,1 g

Nahrwertangaben je 100 ml:

i Kohlenhydrate: 7,0 g,

davon fruchteigener Zucker: 6,8 g,
i Fett: < 0,1 g, EiweiB: < 0,1 g

Néahrwertangaben je 100 ml:

: Kohlenhydrate: 5,7 g,

davon fruchteigener Zucker: 5,5 g,
i Fett: < 0,1 g, EiweiB: 0,1 g

Sonstiges*: Natrium: < 0,01 g

Sonstiges*: Natrium: < 0,02 g

: Subjektives Geschmacksempfinden:
: Angenehme natirliche SiBe mit
 leichtem Prickeln, stiBlicher
 Nachgeschmack

i Subjektives Geschmacksempfinden:
Geringe, wenig ansprechende SiiBe

i mit starkem Prickeln, kiinstlicher

- Nachgeschmack

Subjektives Geschmacksempfinden: :

© Angenehm kraftige SiiBe mit starkem
¢ Prickeln, séuerlich frischer Nach-
© geschmack

Sonstiges*: Ballaststoffe: 0,1 g,
¢ Natrium: < 0,013 g

Subjektives Geschmacksempfinden:
i Angenehm wenig SiiBe mit starkem
 Prickeln, frischer Nachgeschmack

: Preis pro Liter: 0,66 Euro

Preis pro Liter: 0,89 Euro

Preis pro Liter: 0,92 Euro

Preis pro Liter: 1,07 Euro

 Internet: www.radlberger.com

: Internet: www.coca-cola-gmbh.de

 Internet: www.rhoensprudel.de

 Internet: www.rosbacher.com

*(Zusatze wie Vitamine, Mineralstoffe je 100 ml)
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