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Fix und fertig

Sportgetrinke im Test

Sportler-Fertiggetranke sind gerade
bei Freizeitlaufern sehr beliebt. Im Ge-
gensatz zu Produkten auf Pulverbasis
miissen sie nicht angerithrt und in
eigene Flaschen abgefullt werden. In
praktikablen Verpackungen und Por-
tionsgrofien (0,33 bis 0,5 Liter) kon-
nen sie tberall hin mitgenommen
werden. Viele weisen einen prakti-
schen Trinkverschluss auf, und bei ei-
nigen hat die Verpackungsform eine
ergonomische Handlichkeit. Die De-
klaration erlaubt ein fixes Finordnen
der Nahrstoffe.

So kann beispielsweise die aufzuneh-
mende Kohlehydratmenge pro Stunde
leicht in die benotigte Getrankemen-
ge umgerechnet werden. Der Nachteil
zum Pulver ist, dass Fertiggetranke
zwar auch verdunnt werden kénnen,
wenn viel Wasser, aber weniger Ener-
gie benotigt wird. Ist aber an kalten
Tagen weniger Wasser und mehr
Energie notig, sind sie nicht starker
zu konzentrieren. Ein Pulver kann
leicht mit weniger Wasser angemischt
werden.

Die Zielsetzung bestimmt

Je nach Zielsetzung stehen unter-
schiedliche Fertiggetranke zur Verfu-
gung. Fir die Regeneration nach in-
tensiven Belastungen sind andere Ge-
tranke sinnvoll als nach Einheiten im
Grundlagenausdauerbereich. Und wer
lauft, um Gewicht zu reduzieren, oder
sie als integralen Bestandteil eines Ge-
wichtsmanagements betrachtet, fiir den
sind Produkte mit geringerem Energie-
sprich Kohlehydratgehalt die beste
Wahl. Wer hingegen auf eine hohe
exogene Energiebereitstellung schon
direkt wihrend der Aktivitat, meist im
Wettkampf, angewiesen ist, fur den
empfehlen sich Getrinke mit hohe-
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rem Kohlehydratgehalt bis maximal
acht Prozent. Bei Laufen unter einer
Stunde Dauer ist, ein entsprechender
Mahlzeitenrhythmus vorausgesetzt,
keine Kohlehydrataufnahme notwen-
dig.

Den Schweil
kompensieren

Alle Fertiggetranke miissen schweifs-
bedingte Wasserverluste entweder
schon wahrend der Aktivitat oder di-
rekt danach moglichst effektiv kom-
pensieren. Die schnelle Magenentlee-
rung ist dafir ein Kriterium. Da kalte
Getranke schneller als warme und iso-
tone schneller als hypertone den Magen
passieren, sollte ein zu diesem Zweck
verzehrtes Getrank idealerweise eine
Temperatur um zehn Grad Celsius auf-
weisen und isoton sein. Mehr als 80
Gramm Kohlehydrate pro Liter Ge-
trank verzogern die Magenentleerung.
Wahrend und nach sehr langen Laufen
oder beim Training an sehr heifSen
Sommertagen spielt der Mineralstoff
Natrium eine Rolle. Ein gewisser Na-
triumanteil erhoht die Geschwindigkeit
der Wasser- und Kohlehydratabsorp-
tion. AufSerdem ist Natrium fur die
Wasserbindung im Blut verantwort-
lich.

Clever kombiniert

Uber den Ganzkérperschweifs werden
durchschnittlich 40 Milligramm Kal-
zium und 20 Milligramm Magnesium
pro Liter ausgeschieden. Ein naturli-
cher Kalzium- und Magnesiumgehalt
im Sportgetrank macht deshalb Sinn.
Wer clever ist, kombiniert den Ersatz
seiner Wasserverluste also mit dem
Ersatz dieser Elektrolytverluste. Ge-
trinke, die als Basis Mineralwasser mit

nennenswertem Kalzium- und Mag-
nesiumgehalt sowie einem Verhaltnis
dieser Mineralstoffe von 2:1 aufweisen,
konnen sowohl einen Beitrag leisten,
diese Elektrolyte zu ersetzen, als auch
das Risiko von Mineralstoffdysbalancen
zu minimieren. Wird Magnesium in
Konzentrationen von mehr als 100
Milligramm pro Liter zugesetzt, kann
es wihrend des Laufs zu Magen-Darm-
Problemen fithren.

Die Akzeptanz erhohen

Vitaminzusitze sind in Sportgetrin-
ken entbehrlich. Eine Verbesserung
der Leistungsfahigkeit durch sie ist
nicht zu erwarten, sie schaden aber
auch nicht. Eiweif$ mag in Sportge-
tranken bei sehr langen Wettkampf-
belastungen seine Berechtigung haben,
far Trainingslaufe besonders auf Frei-
zeitniveau ist es nicht sinnvoll. Ist al-
lerdings ein nennenswerter Eiweifsan-
teil vorhanden, dann sollte auch Vita-
min B6 enthalten sein. Suf$stoffe haben
in ,Aktionsgetranken“ nichts verlo-
ren. Sie liefern keine Energie und kon-
nen in grofSeren Mengen zu Durchfall
fuhren. Bei kalorienfreien Getranken,
die nach dem Sport getrunken wer-
den, konnen sie allerdings die ge-
schmackliche Akzeptanz erhdhen und
damit zu einer wunschenswert hohen
Trinkmenge beitragen.

Auf dem Priifstand

Bei einer Auswahl von sechs gangi-
gen, derzeit im Handel erhaltlichen
Fertigmischungen mit sportaffiner Aus-
lobung wurde deren Zusammenset-
zung und Eignung fur Laufer bewertet.
Neben Adelholzener Sport Apfel
Limone stehen Caps Grapefruit, 1SO

lesen Sie weiter auf Seite 42 >>>
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Adelholzener Sport """'i :( Caps
s e\ Grapefruit

Adelfiolzener

Brennwert: 111 KJ/26,1 kcal
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. Brennwert: 89 K1/20,7 kcal

ISO
Fitness Drink

B 150 -
Fiirags
_BRINK
e
s f
l

- Brennwert: 130 KJ/31 kcal

Eiweif: < 0,1 g

 Eiwei: <0,1 g

: EiweiB: < 0,1 g

Kohlehydrate: 6,3 g
davon Zucker: 5,7 g fruchteigener Zucker

. Kohlehydrate: 4,9 g
i davon Zucker: 4,4 g

. Kohlehydrate: 7,5 ¢
i davon Zucker: 7,5 g

Fett: <0,1¢g

" Fett:<0,1g

‘ Fett: <01 g

Ballaststoffe: < 0,1 g

 Ballaststoffe: 0,8 g

: Ballaststoffe: < 0,1 g

Natrium: 0,02 g

 Natrium: 0,035 g

. Natrium: 0,001 g

Vitamin C: keine Angaben

Vitamin C: keine Angaben

Vitamin C: keine Angaben

PortionsgroBe: 500 ml

i PortionsgroBe: 330 ml

i PortionsgroBe: 500 ml

Besonderheit: Fiir den aktiven Freizeithereich
geeignet als fruchtige Erfrischung. Besitzt
einen hohen Fruchtzucker- und Energieanteil.

© Besonderheit: Isotones Getrank mit niedri-
gem Glykamischem Index. Fiir den leistungs-
orientierten Freizeitsport geeignet. Praktische
i Verpackung.

© Besonderheit: Ist eher als siiBes Erfrischungs-
getrank einzusetzen. Weist eine hohe Energie-
dichte auf und enthalt Zitronensaure.

Verkaufspreis: 0,69 Euro

Verkaufspreis: 0,69 Euro

Verkaufspreis: 0,35 Euro

Internet: www.adelholzener.de

© Internet: www.caps.de

¢ Internet: keine Angaben

Multipower Active
Super Charger

MUITIPOY

Brennwert: 225 KI/53 kcal

Powerade Isotonic
Sportsdrink

-
T
e

=
POWERADE

. Brennwert: 101 KI/24 kcal

. Brennwert: 84,6 KI/19,9 kcal

Roshacher
Sport

Ru&b%i‘her

EiweiB: 2,8 g

© EiweiB: < 0,1 g

: Eiwei: < 0,1 g

Kohlehydrate: 9,6 g
davon Zucker: 4,2 g

© Kohlehydrate: 5,6 g
¢ davon Zucker: keine Angaben

© Kohlehydrate: 4,8 g
¢ davon Zucker: 4,6 g

Fett: 0,1 g

© Fett: < 0,1 g

" Fett: <01 g

Ballaststoffe: < 0,1 g

Ballaststoffe: 0 g

Ballaststoffe: < 0,1 g

Natrium: 0,055 g

© Natrium: 0,05 g

© Natrium: 0,01 g

Vitamin C: keine Angaben

© Vitamin C: keine Angaben

© Vitamin C: 9 mg

PortionsgroBe: 500 ml

¢ PortionsgroBe: 500 ml

© PortionsgriBe: 500 m|

Besonderheit: Zur Energieauffiillung im
Leistungssportbereich oder als Regenera-
tionsgetrank gut geeignet. Empfehlenswerter
Beitrag zur EiweiBversorgung.

Besonderheit: Hoher Natriumgehalt, optimal
zum Ausgleich von SchweiBverlusten. Einsatz
sinnvoll beim leistungsorientierten Training

© und zur Regeneration.

i Besonderheit: Isotones Sportgetrank ohne

SiiB- und Farbstoffe. Gute Kohlehydratkombi-
nation von Glukose und Fruktose. Geeignet fiir
© den Freizeitsport und zum Gewichtsmangement.

Verkaufspreis: 3,49 Euro

© Verkaufspreis: 0,89 Euro

© Verkaufspreis: 0,99 Euro

Internet: www.multipower.de

Internet: www.coca-cola-gmbh.de

© Internet: www.roshacher.com

Der Sportgetranke-Test entstand in Zusammenarbeit mit dem Institut fir Sporternahrung, Bad Nauheim. Alle Inhaltsstoffe angegeben pro 100 ml
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Fitness Drink, Multipower Active Su-
per Charger, Powerade Isotonic Sports-
drink Grapefruit-Lemon sowie Rosba-
cher Sport an der Startlinie. Der Mul-
tipower Super Charger ist als einziges
Getrank ein diatetisches Lebensmittel,
deklariert fur ,Sportler mit intensiver
Muskelanstrengung®. Bei der Beurtei-
lung wurden neben der ZweckmafSig-
keit fur die vom jeweiligen Produkt an-
gesprochene Zielgruppe oder Sportsi-
tuation der Kohlehydrat- und Mine-
ralstoffgehalt sowie weitere Inhaltsstoffe
wie Stabilisatoren und Sauerungsmit-
tel berucksichtigt. Caps, ISO Fitness
Drink, Powerade und Rosbacher Sport
sind laut Deklaration isotonisch.

Nur liber die Zutatenliste

Bei allen Produkten erfolgt eine aus-
reichende Nahrwertkennzeichnung,
die Nahrwertangaben Energie, Protein,
Fett und Kohlehydrat sind vorhanden.
AufSer bei Powerade sind bei allen an-
deren Getranken der Zucker- und Na-
triumgehalt, sowie die Ballaststoffe de-
klariert. Rosbacher Sport ist als einzi-
ges Getrank kalorienarm (weniger als
20 Kilokalorien/100 Milliliter). Eine
Aufschliisselung der verwendeten Koh-
lehydrate ist bei allen Kandidaten nur
iber die Zutatenliste moglich. Eine
Einordnung der einzelnen Kohlehy-
drate, besonders des Fruktoseanteils,
kann daher nicht genau erfolgen. Die
Mischung verschiedener Kohlehydra-
te unterschiedlicher Kettenlinge
scheint sinnvoll, um sowohl Kompro-
misse bei der osmotischen Wirkung
(Isotonie) als auch dem gewtunschten
hohen Glykamischen Index (GI) und
der ideal schnellen Bereitstellung mog-
lichst grofSer Kohlehydratmengen pro
Zeiteinheit Rechnung zu tragen. Eini-
ge Studien deuten darauf hin, dass das
Vorhandensein sowohl von Glukose
als auch von Fruktose fur die grofst-
mogliche Verwertung aufgenommener
Kohlehydrate von Vorteil ist.

Energiereiche Variationen

Der Kohlehydratanteil der Getranke
variiert von 4,8 Gramm pro 100 Milli-
liter bei Rosbacher Sport bis hin zu 9,6
Gramm pro 100 Milliliter beim Super

Charger. Nur dieser liegt oberhalb des
fir Aktionsgetranke sinnvollen Be-
reichs. Aufler Adelholzener und ISO
Fitness Drink enthalten alle Getrinke
neben Einfach- und Zweifachzuckern
auch lingerkettige Kohlehydrate wie
Maltodextrin beziehungsweise Wei-
zendextrin (Caps). Rosbacher Sport
weist zudem Fruktose als Einzelzutat
auf. Caps wirbt mit seinem niedrigen
Glykamischen Index, dessen Hohe al-
lerdings nicht genannt wird. Allgemein
wird fur Aktionsgetranke immer ein
mindestens mittlerer, eher ein hoher GI
als sinnvoll erachtet. Der ISO Fitness
Drink hat als Einziger kein Natrium. Al-
le anderen enthalten nennenswerte
Mengen, bei Powerade sind diese al-
lerdings nicht deklariert. Nur Adelhol-
zener und Rosbacher haben als Basis na-
tarliches Mineralwasser, bei Rosbacher
mit einem Kalzium-Magnesium-Ver-
haltnis von 2:1. Die Liste der Zusatz-
stoffe bei ISO Fitness Drink und Power-
ade ist lang, von Stabilisatoren bis hin
zu Saureregulatoren. Multipower und
Powerade enthalten Suf3stoffe.

Eine gute Figur machen

Im Ziel liegt Rosbacher Sport vorn,
vor allem wenn es um freizeitsportli-
ches Laufen geht. Sein Kohlehydrat-
anteil ist sinnvoll aus einem Frucht-
saftmix in Kombination mit Fruktose
und Maltodextrin zusammengesetzt.
Es besticht durch seine Naturlichkeit
und kann auch beim Gewichtsmana-
gement eine gute Figur machen, da es
kalorienarm ist. Caps folgt mit gerin-
gem Abstand. Auch hier stimmt die
Kohlehydratmatrix, allerdings bleibt
der niedrige GI erklarungsbedurftig.
Die Zitronensaure fithrt zum Punkt-
abzug. Adelholzener ist nicht als iso-
tonisch deklariert. Aber mit wenig Zu-
satzstoffen, seiner Mineralwasserbasis
und seinem nennenswerten Kohlehy-
dratanteil ganz aus Fruchtsaften und
FruchtstfSe wird es bei langsamen Lau-
fen und vor allem in der Regeneration
seiner Bezeichnung ,Sport“ gerecht.
Powerade hat einen laufergerechten
Kohlehydratanteil aus zwei unter-
schiedlichen Quellen, ist isoton und
enthalt viel Natrium. Es ist deshalb
bei intensiven Einheiten und hohen
SchweifSverlusten eine mogliche Ener-

giequelle. Inwieweit der Cocktail aus
Saureregulatoren, Stabilisatoren und
Sufistoffen unter Belastung gut be-
kommt, muss individuell getestet wer-
den. ISO Fitness Drink enthilt als Koh-
lehydrat nur Haushaltszucker, hat kein
Natrium vorzuweisen, daftr Stabilisa-
toren und Zitronensiure. Die zuge-
setzten Vitamine sind entbehrlich.
Auch wenn es isoton ist, ist es nur
das, was auf dem Etikett steht, ein Er-
frischungsgetrank.

Regenerativer Empfang

Wihrend die anderen Getranke ihre
Qualitaten auf der Laufstrecke bewei-
sen, wartet der Multipower Super Char-
ger im Ziel. Er will erst gar nicht auf die
Strecke gehen, sondern nimmt den
leistungsorientierten Laufer nach lan-
gen und intensiven Einheiten im Ziel
in Empfang. Mit seinem hohen Kohle-
hydratanteil von fast zehn Gramm pro
100 Milliliter aus kurz- und mittelket-
tigen Kohlehydraten, seinem hohen
Natriumanteil und vor allem durch
seinen Eiweiffanteil ist er das, was er
vorgibt, ein (Re-)Charger. Da er nicht
isoton ist, sollte kein allzu grofSes Was-
serdefizit vorliegen. Ansonsten emp-
fiehlt es sich, zuerst Wasserverluste
mit anderen Getranken auszugleichen.
Drei Gramm der Eiweil$struktur Pep-
toPro (Caseinhydrolysat) sollen die
Regeneration effektiv fordern. Diese
Zielsetzung rechtfertigt auch die 530
Kilokalorien pro Liter.

Zu guter Letzt

Fazit: Nicht alle vorgestellten Fertig-
getranke sind echte Laufergetranke.
Wer eher freizeitorientiert trainiert, ist
mit einem niedrigeren Energiegehalt
gut beraten. Rosbacher Sport und auch
Caps erfillen hier die Anspruche. Adel-
holzener und Powerade konnen mit
den genannten Abstrichen ge-
schmackliche Alternativen sein. Sie
sind aber kalorienreicher. ISO Fitness
Drink macht beim Laufen keine gute
Figur und Multipower Super Charger
ist fur ambitionierte Sportler gut ge-
eignet, die schnellstmoglich regene-

rieren miissen und dabei viel Energie

benotigen.
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