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“ Dossier // Ernahrung

Vom sinnvollen Einsatz
von Sportgetranken

Isostar? Gatorade? Oder doch lieber Wasser? Ernahrungsbiologen des Swiss
Forum for Sport Nutrition haben den Einsatz von Sportgetranken genauer unter

die Lupe genommen.

Text: Samuel Mettler, Reto Blirki, Foto: Philipp Reinmann

» Unser Kérper deutet mit dem Durstgefiihl an, dass wir
trinken miissen. Durst ist aber als Reaktion einer unzurei-
chenden Wasserversorgung des Korpers zu deuten und
sollte vermieden werden, denn ein vorhandener Flissig-
keitsmangel kann die Leistungsfahigkeit beeintrachtigen.
Es empfiehlt sich daherauch schonvordem Sport ausrei-
chend zu trinken, zum Beispiel auch wahrend des Warm-
ups oder des Wartens auf einen Wettkampfeinsatz. Bei
langeren Wettkampfzeiten wird es zunehmend sinnvoll,
auch wahrend des Wettkampfs zu trinken.

Ungeeignet fiir Weightwatchers

Die Einnahme von Sportgetranken ist dann sinnvoll,
wenn die Leistung im Zentrum steht. Wer taglich leis-
tungsorientiert trainiert, findet im Sportgetrank ein
leistungsforderndes Hilfsmittel fiir den Wettkampfund
das tagliche Training. Wer hingegen zwei- bis dreimal
pro Woche ein Fitnesstraining absolviert, braucht keine
Sportgetranke.Im Gegenteil: Falls eher das Fettverbren-
nen und die Gewichtskontrolle im Vordergrund stehen,
sollte man unbedingt auf Sportgetranke verzichten und
stattdessen auf reines Wasser oder ungestissten Tee zu-
rickgreifen. Wer es unbedingt siiss haben will, kann
auch kiinstlich gesuisste Light-Getranke verwenden.
Dies, weil zuckerhaltige Getranke Energie liefern und
die Fettverbrennung reduzieren.

Drei wichtige Zutaten
Die klassischen Inhaltsstoffe eines Sportgetranks sind
Wasser, Kohlenhydrate (Zucker) und das Elektrolyt Na-
trium (ein Hauptbestandteil des Kochsalzes). Hochste
Prioritat hat jedoch die Wasserzufuhr,damit die Flissig-
keitsbilanz im Korper stimmt. Maximal sollten pro
Stunde nicht mehrals 0,8 bis 1 Liter Fliissigkeit getrun-
ken werden. Normalerweise sind etwa vier bis acht De-
ziliter eine sinnvolle Menge. Um méglichst lange leis-
tungsfahig zu bleiben, sollte man schon vor dem
Wettkampf ausreichend mit Wasser versorgt sein.

Die Leistung entscheidend aufrechterhalten kénnen
Sportler durch die Aufnahme von Kohlenhydraten tiber

die Nahrung, oder eben iiber Sportgetranke.Im Gegen-
satz zu den Fetten, von denen der Korper auch bei
schlanken Personen grossere Reserven hat, sind die
Kohlenhydratreserven (Glykogenspeicher in Muskel
und Leber) beschrankt. Vor allem bei intensiven Belas-
tungen von mehr als einer Stunde konnen diese ent-
leert werden und die Leistung beeintrachtigen. Pro
Stunde sollten deshalb je nach Bedarf rund 30 bis etwa
100 Gramm Kohlenhydrate aufgenommen werden. Die
meisten Sportgetranke haben einen Kohlenhydratge-
halt von 60 bis 9o Gramm pro Liter.

Andere Mineralstoffe als Natrium gehen durch das
Schwitzen nurin unbedeutenden Mengen verloren. Bei
Trainings oder Wettkdmpfen von weniger als zwei bis
drei Stunden Dauer spielt der Salzverlust jedoch allge-

Wissenswert

Selber machen geht auch

Sportgetranke werden idealerweise auf der Basis von Wasser oder Tee hergestellt. Frucht-
safte sollten aufgrund der hohen Konzentration stark verdiinnt werden. Als Kohlenhydrate
bieten sich hauptsdchlich Haushaltszucker (Saccharose) und der neutral schmeckende
Mehrfachzucker (Maltodextrin) an. Fruchtzucker oder Traubenzucker kénnen ebenfalls ver-
wendet werden.Im Folgenden sind fiinf mogliche Varianten von selbst gemachten Sportge-

tranken inklusive deren Osmolalitat dargestellt.

Variante 1 2
Wasser/Tee 1Liter 1Liter
Himbeersirup

Orangensaft

Zucker 30g

Fruchtzucker 308
Maltodextrin 508 508
Kochsalz i 15
Kohlenhydrate 6og 8og
Osmolalitat 164 264

3
1Liter

308

508
1,5
758
157

4
1Liter

308

708
1,5
958
172

5
1Liter

3dl

20g
175
68g

320
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mein keine bedeutende Rolle. Bei langeren
Events konnen etwa 0,5 bis 1,5 Gramm Salz
pro Liter Getrank verwendet werden, um
den Natriumverlust auszugleichen. Dies ist
gerade etwa soviel,dass man das Salz nicht
als stérend wahrnimmt.

Osmolalitit entscheidend

Weitere wichtige Faktoren eines Sportge-
tranks sind die Temperatur, die Osmolalitat
und vor allem der Geschmack. Die «Schmack-
haftigkeit» der Getranke vereinfacht die
Aufnahmevon grossen Fliissigkeitsmengen
wahrend langerer Wettkdmpfe. Die Osmo-
lalitat hingegen driickt aus, wie viele Teil-
chenin einem Kilogramm einer Flussigkeit
gelost sind. In diesem Zusammenhang ist
von hypotonen, isotonen oder hypertonen
Getranken die Rede.

Die drei Ausdriicke charakterisieren die
Konzentration eines Sportgetrankes im Ver-
gleich zur Konzentration des Blutes und be-
einflusst wie schnell ein Getrank aus dem
Magen entleert und vom Darm absorbiert
wird. Hochkonzentrierte (hypertone) Ge-
tranke werden langsamer aufgenommen
und sind weniger gut vertraglich.Ein Sport-
getrank ist deshalb idealerweise leicht hy-
poton bis isoton. «Isotonisch» ist eine Kon-
zentration von ca. 280 bis 320 mmol/kg,
hypotonisch bei ca.150 bis 250. Die meisten
Sportgetranke befinden sich innerhalb der
isotonen Grenzwerte.Im Orangensaft aber
zum Beispiel liegt die Konzentration bei
600 und im Cola bei 500, also beide klarim
hypertonen Bereich.

Gefahr fiir die Zdhne

Wahrend auf den Sportgetranken Informa-
tionen lUber Gehalt und Zusammensetzung
angegeben sind, sucht man die Angaben
Uiber Osmolalitdt meist vergebens. Das trifft
auch aufden pH-Wert zu.Da Sportgetranke
hdufigtaglich und in der Regel schluckwei-
se getrunken werden, verweilen sie wah-
rend einer relativlangen Zeit im Mund. Ha-
ben die Sportgetranke nun einen tiefen
pH-Wert (das heisst, sie befinden sich che-
misch betrachtet im sauren Bereich), kann
dies den Zahnschmelz angreifen und da-
mit die Zahngesundheit beeintrachtigen.
Obwohl verschiedene technische Moglich-
keiten bestehen, den Sauregehalt von Sport-
getranken zu verbessern, weisen immer
noch praktisch alle im Handel erhaltlichen
Sportgetranke einen tiefen pH-Wert auf. //
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Nachgefragt

«Wasser kann vollig reichen!»

«mobile»: Um die Wasserversorgung des Korpers
wiahrend sportlicher Titigkeiten gewahrleisten zu
kénnen, sollten Sportler/-innen regelmassig kleine
Mengen Fliissigkeit zu sich nehmen. Gilt das fiir alle
Sportarten? Samuel Mettler: Grundsatzlich sollte
man bei jeder sportlichen Tatigkeit alle 15 bis 20 Minu-
ten etwa zwei Deziliter Fliissigkeit zu sich nehmen.Je
nach Sportart muss man die Flissigkeitszufuhr aber
an die dusseren Gegebenheiten anpassen. Im Eisho-
ckey zum Beispiel ist das durch die vielen Kurzeinsatze
einfacher, im Fussball oder bei einem Marathonlauf
hingegen schwieriger.

Mit Sportgetranken werden dem Kérper auch Energie
und Elektrolyte zugefiigt. Reicht Wasser allein nicht
aus? Im Fitness- oder Hobbysport reicht Wasser vollig
aus. Um eine halbe Stunde Joggen zu gehen oder
Krafttraining zu betreiben, sind Sportgetranke nicht
empfehlenswert.Vorallem dann nicht,wenn eine Mo-
tivation des Trainings in der Gewichtskontrolle liegt.
Durch die Zufuhr von Sportgetranken kann es durch-
aus vorkommen,dass solche Sportler mehr Energie zu
sich nehmen, als sie tatsachlich verbrennen. Deshalb
eignen sich Sportgetranke hauptsachlich dann,wenn
anstrengende Leistungen lber eine langere Dauer an-
stehen.

_Sie haben Sportgetrianke untersucht und herausge-

funden, dass praktisch alle von ihnen einen tiefen
pH-Wert aufweisen und somit sauer sind, wodurch
die Zdhne angegriffen werden. Haben die Getranke-
hersteller auf diese Kritik reagiert? Nicht allzu heftig.
Nur einzelne Hersteller haben mittlerweile ein pH-
neutrales Getrank in ihr Sortiment aufgenommen.
Ich denke, hier liegt deshalb auch das grosste Ent-
wicklungspotenzial. Wenn man mehrmals die Woche
trainiert und stetig Sportgetranke zu sich nimmt,
schadet das den Zdhnen. Auch wiirde sich die pH-
Neutralitat der Getranke auf die Vertraglichkeit posi-
tivauswirken.

Es kommt immer noch vor, dass viele Pausentees- und
-getranke warm oder gar heiss bereitgestellt werden.
Wie stehen Sie dazu? Das ist alles andere als ideal.
Nach einer sportlichen Tatigkeit ist der Kérper in der
Regel liberhitzt und muss abgekiihlt werden. Das ge-
schieht nur mit gekiihlten Getranken. Weiter ist zum
Beispiel kiihler Tee wesentlich angenehmer zum Trin-
ken als heisser—was es einfacher macht, eine grossere
Menge Flussigkeit zu sich zu nehmen.

> Samuel Mettler ist Erndhrungsbiologe beim Swiss
Forum for Sport Nutrition (sfsn) an der ETH Ziirich.
Kontakt: samuel.mettler@inw.agrl.ethz.ch
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