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Frnikmng & Genult

Bunte Sportdrinks
fir den Fitness-Vorteil

Isotonische Getranke versprechen viel in puncto sportliche Leistung

und Gesundheit. Doch bringen sie wirklich was?

Text: Tine Bielecki

Sie kommen poppig und farbig daher in grellem Blau,
Rot, Orange oder Gelb - isotonische Getranke fallen
auf. Gleich vorweg: Dem normalen Breitensportler
bringen sie fur die Fitness keinen Vorteil. Und wer
mit Sport abnehmen mdchte, sollte sogar in jedem
Fall auf solche Spezialgetranke verzichten.

Was bedeutet isotonisch?

Isotonisch bedeutet, dass die eingenommene Fliis-
sigkeit die gleiche Konzentration von Mineralien vor-
weist wie das Blut. Das Wort setzt sich aus den grie-
chischen Begriffen «iso» (gleich) und «tonos»
(Spannung) zusammen. Die Tatsache, dass das Ver-
haltnis von den Nahrstoffen zur Flissigkeit dem un-
seres Blutes entspricht, sorgt dafir, dass das Wasser
aus dem Getrdnk sehr schnell aufgenommen wird.
Denn die chemische Beschaffenheit isotonischer Ge-
tranke fihrt dazu, dass die Mineralstoffkomplexe
schneller durch den Magen geleitet und dann insbe-
sondere vom Darm aufgenommen werden.

Weil die Getranke den Verlust der Mineralstoffe wah-
rend der kdrperlichen Anstrengung direkt wieder aus-
gleichen, glauben viele Sporttreibende, sie missten
auf isotonische Getranke zuriickgreifen. Aber sind sie
wirklich notig?

Wer braucht so ein Getrank?
«Die wenigsten Menschen, die Sport treiben, brau-

chen diese Produkte», sagt Marcus Schall, der als
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«Performance Food Coach» Leistungssportler in Sa-
chen gesunder Erndhrung berdt und sich selbst
«Clean Eating Officer» nennt. «Es ware viel wichtiger,
wenn wir qualitativ gutes Wasser trinken wirden.
Aber das ist ein anderes Thema», sagt Schall.

Er trainiert selbst viel und trinkt beim Sport nur Was-
ser. Isotonische Getrénke brauche nur, wer sich ent-
weder Uber einen sehr langen Zeitraum sportlich be-
tatigt habe oder wer mit sehr hoher Intensitat
trainiere, so Schall. «Wenn Mineralsalze ausgeglichen
und viel Fliissigkeit verbraucht wurde, machen sie
Sinn.» Das gelte insbesondere fir Triathleten, Rad-
profis oder Fussballspieler, die einen langen Zeitraum
einer hohen Belastung ausgesetzt seien.

Dabei sei in erster Linie aber auch die Grundernah-
rung wichtig, betont Marcus Schall. «Mineralstoffe
sollte man eigentlich gar nicht trinken, sondern es-
sen», betont er. Und wer geniigend Mineralstoffe
iber die tagliche Nahrung zufiihre, habe den erhoh-
ten Bedarf damit auch haufig schon gedeckt.

Wer sehr viel Energie verbrennt, mochte nach dem
Sport Kohlenhydrate zufihren - und auch das tun iso-
tonische Getranke. Wie? Sie enthalten zugesetzte
Kohlenhydrate, in der Regel Einfachzucker wie
Glukose oder Fructose. Diese sorgen dafir, dass
schnell Energie nachgeliefert wird.

Besonders wichtig ist das zugesetzte Natrium, denn
es zahlt zu den Elektrolyten, durch die das sportbe-
dingte Schwitzen wieder ausgeglichen werden.



Wie ist das mit dem Fliissigkeitshaushalt?
«Flussigkeit wird in erster Linie im Darm resorbiert.
Je starker die korperliche Belastung ist, desto lang-
samer ist die Entleerung der Flussigkeit vom Magen
in den Darm», sagt Sportwissenschaftler Thorsten
Ribbecke, der an der Trainerakademie des Deutschen
Olympischen Sportbundes arbeitet und sich insbe-
sondere mit Regenerationsstrategien von Leistungs-
sportlern befasst. Ungefdhr 30 Minuten dauert es in
der Ruhe, bis etwa 50 Prozent der Fliissigkeit den
Darm erreicht hat und von ihm resorbiert wird. «Der
Korper kann in der Belastung pro 15 bis 20 Minuten
nicht mehr als ein Viertel Liter und damit in der Stun-
de etwa einen Liter Flissigkeit aufnehmen. Das kann
zum Problem werden, wenn an heissen Tagen unter
einer intensiven karperlichen Belastung ein bis vier
Liter Flissigkeit in der Stunde durch Schweiss verlo-
ren werden», sagt Ribbecke.

Uber den Schweiss verliert unser Korper auch Mikro-
nahrstoffe. «Doch wie viele Mineralstoffe ausgeschie-
den werden, ist individuell und von mehreren Fakto-
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ren abhangig», erklart der Sportwissenschaftler.
Neben Dauer und Intensitat der Belastung eben auch
von Luftfeuchtigkeit, Hohe und Temperatur, aber auch
Geschlecht, Trainingszustand und Kérpermasse.
Sportlern empfiehlt Ribbecke, vor einer Belastung
von mehr als 60 Minuten Dauer 400 bis 800 Milli-
liter Wasser, angereichert mit Speisesalz, zu trinken.
So kdnne man ein leistungsbeeintrachtigendes Flus-
sigkeitsdefizit im Vorfeld bereits vermeiden. Doch
auch hier ist wirklich zu iberlegen, wie viel Flissig-
keit wir wirklich durch unsere sportliche Betatigung
verlieren.

Was Testergebnisse sagen

«Wer im Fitnessstudio trainiert, braucht in den meis-
ten Fallen kein isotonisches Getrank», sagt Ernah-
rungsexperte Schall. Aus erndhrungsphysiologischer
Sicht seien diese Drinks in der Regel nicht zu emp-
fehlen. Mit seiner Ansicht ist Schall nicht alleine. Im
vergangenen Jahr testete Okotest 23 isotonische
Getranke. Die meisten Marken im Test enthielten auf-

19



fallend wenig Natrium, waren dafur aber mit vielen
kinstlichen Zusatzstoffen angereichert. Das erniich-
ternde Testergebnis lautete: «Keines der tberpriif-
ten Sportgetranke ist uneingeschrénkt empfehlens-
wert. Die besten Produkte schneiden mit der Note
befriedigend> ab; viele Fertiggetranke fallen durch
den Test.»

Besonders negativ war aufgefallen, dass nur vier iso-
tonische Getranke so viel Natrium enthielten wie Er-
nahrungs- und Sportwissenschaftler es fir Sportge-
tranke empfehlen. Die Getranke im Test bestanden
aus Mineral- oder Trinkwasser, (meist) Fruchtsaft, Zu-
ckern und etlichen umstrittenen Zusatzstoffen. Eini-
gen war Natrium zugesetzt.

In der Kritik stehen insbesondere auch die in den Ge-
tranken enthaltenen Stssstoffe: Acesulfam-K, Cycla-
mat und Saccharin finden sich in fast allen Zutaten-
listen. Sussstoffe stehen Experten zufolge in
Zusammenhang mit dem Risiko fir Diabetes und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Selbst gemacht am besten

Eine wunderbares Getrank fir Sporttreibende sei
Apfelschorle, so der Tipp von Marcus Schall. Voraus-
setzung ist natdrlich, dass der Sportler Fruchtsduren
vertragt. «Und wer ein isotonisches Getrank mdochte,
der macht es am besten einfach selbst», empfiehlt
Schall. Dazu brauche man nichts weiter als einen ver-
ninftigen Saft von guter Qualitat, Mineralwasser und
gutes Salz. Wer Kohlenhydrate hinzufiigen mochte,
nehme heimischen (Bio)Honig zum Stssen. Fertig ist
das individuelle isotonische Getrank, das besser ist
als jedes aufwendig lancierte Trinkprodukt. .
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Tonizibit

Eine kurze Ubersicht Gber die Begrifflichkei-
ten im Zusammenhang mit Sportgetranken:

Isotonisch

Isotone Lésungen haben denselben osmoti-

schen Druck wie unser Blut und damit

dieselbe Teilchenkonzentration pro Liter.

% Isotone Getranke sind z.B. Fruchtschorlen
und alkoholfreies Bier.

Hypertonisch

Hypertone Losungen haben einen héheren

osmotischen Druck als unser Blut, also mehr

Teilchen pro Liter.

# Hypertonisch sind z.B. Safte, Saftdrinks,
Limonaden.

Hypotonisch

Hypotone Losungen haben einen geringeren

osmotischen Druck als unser Blut, d.h.

weniger Teilchen pro Liter. Dadurch stromt

vermehrt Wasser durch die Zellmembranen

in das Blut, und der Korper wird schneller mit

Flussigkeit versorgt.

% Hypotone Getranke sind Mineralwasser,
Krdutertees, Molkeprodukte
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