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Wer Ausdauersport betreibt,
muss viel trinken. Halten die
angepriesenen Getranke was
sie versprechen? Personliche
Vorlieben und Uberzeugungen
stehen oft im Widerspruch

zu wissenschaftlichen Daten.
Die Autoren geben Ihnen
Gelegenheit, die wichtigsten
Produkte selbst zu beurteilen.
Teil 1: Die Hintergriinde

(Nr. 10/96).

Teil 2: Urteilen Sie selbst.

Dr. F. Brouns und Lm.-Ing. E. Kovacs
Erndhrungsforschungszentrum, Reichs-
universitét Limburg, Maastricht, Niederlande
Fotos: Daniel Kédsermann

Sportgetranke in Europa
Die folgenden Tabellen und Grafiken
bilden eine Ubersicht tiber eine Reihe
von Sportgetrdnken, die in europai-
schen Landern im Handel sind. Sport-
ler, die in den Ferien oder anlasslich
von Wettkampfen wie Marathonlaufen
oder Triathlon auch im Ausland aktiv
sind, werden immer ofter konfrontiert
mit dem Angebot von lokalen Sport-
getrankeproduzenten, sei es indirekt
an Produktestdnden oder direkt wah-
rend des Wettkampfes, wenn diese
Produzenten die Verpflegungsposten
sowie die Getrankeabgabe betreuen.
Aus den hier prasentierten Daten
wird ersichtlich, wie diese Getranke be-
zlglich den wichtigsten Qualitats- und
Effektivititsmerkmalen zusammenge-
setzt sind. In den Grafiken wird an-
gegeben, ob das Originalprodukt ein
Pulver-(p) oder Flussigprodukt (f) war,
und aus welchem Land das Produkt be-
zogen wurde. Wird als Land «Europa»
erwahnt, heisst dies, dass dieses Pro-
dukt in mehreren europaischen Lan-
dern im Handel ist, und dass der ange-
gebene Messwert der Mittelwert der
aus diesen Landern erhaltenen Muster
ist.

Richtigkeit der
Produkteversprechen

Auffallend ist, dass das auf den Packun-
gen Versprochene in Tat und Wahrheit

Sportgetrinke unter der Lupe (2)

Urteileh Sie selbst

sowie nach heutigen wissenschaft-
lichen Massstaben oft nicht richtig ist.
Dies trifft vor allem bei Getréanken zu,
die von kleineren, lokalen Produzenten
angeboten werden. So stellten wir
bspw. fest, dass in mehreren Fallen der
Ausdruck «isotonisches Getrank» auf
der Packung steht, obwohl der Inhalt
aufgrund der Analyse in Wirklichkeit
nicht Isotonisch ist. (Diese Getranke
sind in der Grafik mit * angegeben.)
Dies deutet darauf hin, dass zumindest
einigen Produzenten der Begriff «Isoto-
nie» Uberhaupt nicht bekannt ist, oder
die Osmolalitdt des Produktes nicht

kontrolliert wird, aber trotzdem aus
Marketingsicht die «Isotonie» voll aus-
genutzt wird!

Leider gibt es noch keine diesbeziig-
liche Gesetzgebung und Kontrolle, die
Sportler/Konsumenten vor falschen
Versprechen und einer ungeeigneten
Zusammensetzung schiitzt.

Energiegehalt

Der Energie-/Kohlenhydratgehalt der
hier aufgefiihrten Getranke ist recht un-
terschiedlich. Wie oben anhand von
wissenschaftlichen Befunden bespro-
chen, sollte der Kohlenhydratgehalt
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zwischen rund 30-80 g pro Liter liegen,
um eine maoglichst schnelle Wasserauf-
nahme zu gewahrleisten. Getranke mit
60-80 g Kohlenhydrat pro Liter bieten
den Vorteil einer grosseren Energiever-
sorgung, ohne dass die Flussigkeits-
aufnahme reduziert wird. Getranke mit
>100 g Kohlenhydrat pro Liter sind fiir
eine rasche Fliissigkeitsversorgung ab-
solut ungeeignet. Es werden jedoch
Produkte im Handel gefiihrt, die trotz
hoher Kohlenhydratkonzentration als
Sportgetrank, resp. DurstlOscher ver-
marktet werden. Dies ist aus unserer
Sicht nicht richtig und mit ein Grund
dafur, dass in Vorschlagen fiir eine
kiinftige gesetzliche Regelung fir
Sportgetranke wie auch in der hier vor-
liegenden Ubersicht nur Sportgetrinke
mit einem Kohlenhydratgehalt von
<100 g pro Liter als Sport-/Rehydra-
tionsgetranke (Durstloscher) klassifi-
ziert worden sind. Alle Getranke mit
>100 g Kohlenhydrat pro Liter werden
deshalb von uns als Energiedrink be-
zeichnet. Unserer Meinung nach sollte
der Ausdruck Energiedrink auch durch
die Produzenten auf der Packung resp.
in der Produktewerbung verwendet
werden, wenn der Kohlenhydratgehalt
100 Gramm (bersteigt. Umgekehrt
kommt es auch vor, dass Getrénke
welche nur wenig Energie enthalten,

&

Sicher nicht das richtige Getrank bei sportlichen Leistungen. Wéhlen Sie ihr Produkt aus der aufgefiihrten Liste!

einerseits als kalorienarm, andrer-
seits félschlicherweise als Energie-
drink oder Powerdrink bezeichnet wer-
den.

In der Tabelle wird der von den Pro-
duzenten deklarierte Kohlenhydrat-
gehalt pro Liter aufgefiihrt. Was die
Kohlenhydratquellen betrifft gilt, dass
Glukose, Saccharose (Riiben- und
Rohrzucker) sowie Maltodextrine
gleich schnell aufgenommen und auch
im Stoffwechsel verarbeitet werden.
Reine Fruktose (Fruchtzucker) wird
langsam aufgenommen und ebenso
langsam in Energie umgewandelt.
Wird Fruktose als einzige Energie-
quelle verwendet, kann ein Gehalt von
>30 g pro Liter bereits zu Durchfall fiih-
ren. Dies ist nicht der Fall, wenn Fruk-
tose mit anderen Kohlenhydraten ver-
mischt wird.

Sduregrad

Allen Softdrinks wird organische Saure
zugefiigt, um Geschmack, Frische
sowie das «Mundgefiihl» zu verbes-
sern. Ausserdem wird das Getrank da-
durch vor mikrobiologischen Organis-
men geschiitzt. Dies gilt insbesondere
fir Getranke mit Fruchtgeschmack, wie
Zitrone, Orange, usw., aber auch fir
cola-artige Getranke. Im Allgemeinen
gilt, dass ein Getrank besser beurteilt

wird und lénger haltbar bleibt, je
«saurer» es ist.

Fruchtgetranke wie Orangen- und
Apfelsaft haben einen sehr hohen Ge-
halt an organischen Sauren. Obwohl
Saure den Geschmack verbessert, hat
sie auch eine Anzahl weniger wiin-
schenswerte Eigenschaften. Saure be-
einflusst eine Anzahl Prozesse in Mund
und Magen-Darm-Kanal. Sie hat einen
Effekt auf den Zahnbelag, die Magen-
entleerungsgeschwindigkeit sowie die
Geschwindigkeit, mit der Flissigkeit
aufgenommen wird. Sportlern, die
durch Belastung mehr Saure in den
Muskeln produzieren, ist mit einem
moglichst tiefen  Sauregehalt in
einem Getrank geholfen. Getranke, die
keinerlei Nahrungssaure enthalten,
schmecken «flach». Sportler wiirden
von einem solchen Getrank weniger
trinken, was die Rehydration vermin-
dert. Ein serioser Produzent wird des-
halb nach einem Kompromiss suchen,
mit weniger Saure, weniger Ge-
schmack, aber besserem Effekt auf den
Korper. Im Allgemeinen gilt, je weniger
Saure ein Getrank enthalt, desto geeig-
neter ist es fur den Korper.

Natriumgehalt
Von den Mineralstoffen ist nur Natrium
bei der Unterstlitzung einer schnellen
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Flissigkeitsaufnahme beteiligt. Ge-
tranke, die kein oder nur wenig Nat-
rium enthalten, werden langsam
absorbiert und bleiben im Falle einer
Rehydration nach einer korperlichen
Anstrengung auch kiirzer im Korper,
d.h. sie werden im Vergleich zu Getran-
ken mit einem héheren Natriumgehalt
schneller wieder als Urin ausgeschie-
den. Einige Produzenten wollen jedoch

auf der Marketingwelle «natriumarm» -

mitreiten, versprechen aber gleich-
zeitig eine schnelle Flissigkeitsauf-
nahme. Obwohl, wie oben bespro-
chen, ein Natriumgehalt von bis zu
1200 mg/Liter bei tiefem Kohlenhydrat-
gehalt eine sehr schnelle Flissigkeits-
aufnahme gewabhrleistet (der Gehalt ist
etwa gleich dem Hoéchstwert im Ge-
samtkorperschweiss, siehe Tabelle 1),
ist ein dermassen hoher Natriumgehalt
aus Geschmacksgriinden ungeeignet.
Ein solches Getrank ware so salzig,
dass Sportlern schnell die Lust ver-
gehen wirde, davon regelmassig
moglichst viel zu trinken. Erfahrungs-
gemass ist ein Natriumgehalt von
400-800 mg pro Liter gut «trinkbar»
und in diesem Sinne fiir ein Sport-/Re-
hydrationsgetrank als optimal anzu-
sehen. :

Schweiss Absorption Getrank

Natrium 413-1091 100% 1100
Chlorid 533-1495 100% 1500
Kalium 121- 225 100% 225
Kalzium 13- 67 30% 225
Magnesium 4- 34 35% 100

Tab. 1: Mineralstoffgehalt im Gesamt-
kérperschweiss sowie vorgeschla-
gene Héchstwerte im Getrdnk zum
100%igen Ersatz (mg/Liter).

Aussagen, denen zufolge ein so
hoher Natriumanteil den Blutnatrium-
gehalt und damit den Blutdruck er-
hoéhe, sind absolut falsch. Wie Sie in
der Natriumgrafik sehen, ist der Blut-
natriumgehalt um ein Vielfaches héher
als der aller hier aufgefiihrten Sportge-
tranke. Generell liegen sie im Natrium-
gehalt auch unter der Hochstgrenze
von 1100 mg/Liter des Gesamtkdrper-
schweisses. Das heisst, dass es beim
Trinken zum Ausgleich von Flissig-
keitsverlusten durch den Schweiss nie
zu einer Ubersalzung des Blutes kom-
men kann.

Gehalt anderer Mineralsalze

Neben Natrium werden den meisten
Sportlergetranken auch andere Mine-
ralstoffe zugesetzt, wie bspw. Magne-
sium, Kalium, Chlorid und Kalzium. Ein
solcher Zusatz erfolgt vor dem Hinter-
grund, dass Rehydrationsgetranke die
mit dem Schweiss verloren gegangene

Flissigkeit und Mineralsalze ersetzen
sollten. Prinzipiell ist dieses Vorgehen
gut. Andererseits sollte der Mineral-
stoffgehalt eines Getranks auch nicht
hoher sein als derjenige des Gesamt-
korperschweisses. Eine Ausnahme in
diesem Fall sind Kalzium und Magne-

sium, welche nur zu resp. 30% und 35%

im Darmtrakt absorbiert werden. Um

einen hundertprozentigen Ersatz zu ge-

wahrleisten, muss der Kalziumgehalt

im Getrank deshalb 2,86mal héher und

der Magnesiumgehalt 3,33mal hoéher

sein als der Gehalt im Schweiss (siehe

Tabelle 1).

Auf den hier abgebildeten Grafiken
haben wir bei jedem Mineralstoff des-
sen Konzentration im Blut, im Gesamt-
korperschweiss sowie dem im Labor
gemessenen Wert, nach Korrektur fiir
Absorption (Kalium, Natrium und
Chlorid = 100%, Magnesium = 35%,
Kalzium = 30%) angegeben.

Auffallend ist, dass bei mehreren Ge-
tranken der bei Laboranalyse gefun-
dene Mineralstoffgehalt wesentlich
von dem auf der Packung deklarierten
Wert abweicht (meistens hoher aber in
einigen Fallen auch tiefer). Dies fihrt zu
der Schlussfolgerung, dass zumindest
einige Produzenten eine ungenligende
Qualitatskontrolle durchfiihren oder
diese (ganz) vernachlassigen.

Wie Sie sehen werden, sind bei eini-
gen Getranken die wirkliche (mittels
Laboranalyse bestimmten und fiir die
Absorptionsmenge korrigierten) Ma-
gnesium- , Kalzium- und Kaliumge-
halte (viel) hoher als im Schweiss.
Unserer Meinung nach ist dies aus den
folgenden Grianden nicht richtig:

1. Es besteht kein einziger Nachweis
dafiir, dass derart hohe Mineralstoff-
gehalte die Flissigkeitsaufnahme
und/oder die korperliche Leistungs-
fahigkeit verbessern.

2.Von mit Getranken eingenomme-
nem Magnesium werden nur zirka
35% absorbiert. Die restlichen 65%
bleiben unabsorbiert im Darmtrakt
zurlick und kénnen zu Darmproble-
men (Durchfall, Krampfen) fihren.

3. Bei wiederholten Muskelkontraktio-
nen wird der Kaliumgehalt im Blut
durch einen «Verlust» aus der Mus-
kelzelle erhoht, selbst wenn gleich-
zeitig Kalium mit dem Schweiss
verloren geht. Wird mehr Kalium
zugefuhrt, als mit dem Schweiss ver-
loren geht, wiirde dadurch der Blut-
kaliumgehalt noch weiter erhoht,
wodurch sowohl die gesamte War-
meregulation als auch die musku-
lare Leistungsfahigkeit beeintrach-
tigt werden konnten.

Aussagen, denen zufolge eine hohere

Magnesium- und Kaliumzufuhr wah-

rend des Wettkampfes, resp. der Trai-

ningsbelastung dem Auftreten von
Muskelkrampfen vorbeugen, sind als
unbewiesen zu betrachten.

In allen Fallen, bei denen eine unge-
nligende Mineralstoffzufuhr oder -ver-
sorgung mit der Alltagskost erwartet
wird, sollte man einerseits die Nahr-
stoffauswahl verbessern, andererseits
zusammen mit den Hauptmahlzeiten
(nicht wahrend der Belastung!) eine
entsprechende Supplementierung vor-
nehmen.

Getridnke-Beurteilung

Anhand der hier aufgestellten Tabel-
len/Grafiken kann aber jedermann
selbst beurteilen, wie sein bevorzugtes
Getrank zusammengesetzt ist, und ob
dies dem aktuellen Stand der Ernah-
rungswissenschaft und Sportphysio-
logie fur einen schnellstmoglichen
Flissigkeitsersatz mit zusatzlicher
Energiezufuhr wahrend sportlicher Be-
lastung entspricht.

Der folgende Schliissel kann |hnen
dabei helfen:

2

Quelle

Brouns, Fred, ua: Rationale for upper limits
of electrolyte replacement during exercise,
International Journal of Sports Nutition
1992; 2:229-238.
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