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Worauf kommt es bei Sportgetranken an?

Mo, 15.06.2020 - 10:04

Die Nachfrage nach Sportgetranken ist hoch. Glaubt man Experten und Expertinnen fur
Sporternahrung, dann sind jedoch nur wenige der am Markt erhaltlichen Produkte optimal
zusammengesetzt. Kommmerzielle Sportgetranke enthalten neben Kohlenhydraten und Mineralstoffen
haufig auch unnotige Vitamine, Aromen und SuBstoffe.

,Dabei sind nur wenige Inhaltsstoffe von Bedeutung, namlich Wasser, Mineralstoffe und
Kohlenhydrate", betont Silke Raffeiner, Ernahrungsexpertin der Verbraucherzentrale Sudtirol. Im Detail
hangt die optimale Zusammensetzung eines Getranks vom Zeitpunkt der Aufnahme ab (vor, wahrend
oder nach der Aktivitat).

Bei intensiver und langer andauernder kérperlicher Aktivitat kommmt es zu betrachtlichen
FlUssigkeitsverlusten Uber den Schweil3, umso mehr, wenn die AuBentemperatur und/oder die
Luftfeuchtigkeit hoch sind. Wird die FlUssigkeit nicht rechtzeitig bzw. ausreichend ersetzt, kann es zu
Stérungen der Konzentration und der Koordination, zu Muskelkrampfen bis hin zum Hitzschlag
kommen. Bei langeren Aktivitaten sollte dem Korper neben Wasser auch Energie in Form von schnell
resorbierbaren Kohlenhydraten (Einfachzucker, Zweifachzucker) zugefuhrt werden. Diese verzogern
die Muskelermudung. Mit groBen SchweilBverlusten gehen Verluste der Mineralstoffe Natrium und
Chlorid einher, weswegen Sportgetranke auch Natrium enthalten sollten.

Fur den Ausdauersport heif3t das konkret: bei klrzeren Belastungen (30 bis 60 Minuten) wird ein
Kohlenhydrat-Getrank empfohlen, bei langeren Belastungen (eine bis zwei Stunden) ein Kohlenhydrat-
Elektrolyt-Getrank. Um eine rasche Aufnahme von Wasser und Nahrstoffen zu gewahrleisten, sollten
Sportgetranke wahrend der Belastung hypo- bis isotonisch sein. Im Anschluss an eine langere
Belastung wird zur schnelleren Regeneration ein Kohlenhydrat-Protein-Elektrolyt-Getrank mit relativ
hohem Zuckergehalt empfohlen.

LSportgetranke, die diesen aktuellen Empfehlungen entsprechen, mussen nicht fur teures Geld
gekauft, sondern kénnen einfach, schnell und kostengunstig selbst hergestellt werden®, so die
Ernahrungsfachfrau der VZS. Fur ein Sportgetrénk] wahrend einer ein- bis zweistindigen Aktivitat im
Bereich Leistungs-Ausdauersport beispielsweise werden 2 grof3e Prisen Salz und 2 Essloffel
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Himbeersirup in einen Messbecher gegeben, mit Traubensaft (100% Saft) auf 1/3 Liter und mit Wasser
auf1 Liter aufgefullt und gut umgeruhrt.

1 Rezeptquelle: Crepaz L. und Winkler G. in Ernadhrung im Fokus Online Spezial 2020



