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SUPPLEMENTGUIDE

A-Supplemente: Sportnahrung

Klassifizierung
A Sportnahrung

Der Einsatz kann in spezifischen Situationen im Sport Sinn ma-
chen. Voraussetzung ist aber eine Nutzung, die auf die individu-
elle Situation massgeschneidert ist und auf den aktuellen Er-
kenntnissen der Forschung basiert. Bei unsachgemasser Nutzung
eines A-Supplementes ohne Anpassung an die individuelle Situ-
ation wird das Supplement automatisch zu einem C-Supplement.
Eine solche Nutzung ist daher nicht empfohlen.

Kein A-Supplement ist pauschal fiir alle Situationen, Personen
oder Sportarten geeignet.

Allgemeine Beschreibung

Sportgetranke liefern im Wesentlichen zwei leistungsrelevante
Inhaltsstoffe: Wasser und Kohlenhydrate. Bei Bedarf kann das Ge-
trank mit Elektrolyten (NaCl) oder Koffein erganzt werden. Sport-
getranke konnen trinkfertig oder als Pulver gekauft oder selber
hergestellt werden.

Dieses Faktenblatt befasst sich mit den leistungsrelevanten As-
pekten der spezifischen Darreichungsform von Flissigkeit und
Kohlenhydraten in Form von Sportgetranken. Das gleichnamige
HotTopic zu Sportgetrdnken ! geht vertieft auf verschiedene
Punkte wie z.B. Osmolalitat, Rezepte fir Sportgetranke ein.

Spezifische Wirkung auf die Leistungsfahig-
keit

Die Zufuhr von Flussigkeit reduziert das Schweissverlust be-
dingte Flissigkeitsdefizit und ein allfdlliges Durstgefihl. Sind
diese zu hoch, kann die Leistung abfallen und eine Flissigkeits-
zufuhr diesem Abfall entgegenwirken 23, Die Zufuhr von Kohlen-
hydraten kann die Leistung ab einer Belastungsdauer von ca. 45-
60 min unterstutzen, wobei die Bedeutung der zugefiihrten Koh-
lenhydrate zunimmt, je langer die sportliche Leistung dauert 24,
Bei zweistiindigen Ausdauerbelastungen sind Leistungseffekte
im Bereich von 2-4% mdglich, wobei die Bedeutung und damit
die Effekte der zugefiihrten Energie zunimmt, je langer die Be-
lastung dauert >°.

Zusammensetzung

Ein Sportgetrank besteht mindestens aus den beiden Komponen-
ten Wasser sowie Kohlenhydraten. Wie oben dargelegt, sind
diese auch fiir die beiden wesentlichen leistungsphysiologischen
Effekte von Sportgetranken verantwortlich.

Kommerzielle Sportgetranke enthalten nebst Wasser und Koh-
lenhydraten meistens eine geringe Menge Natrium (NaCl, bzw.
Salz), womit der Natriumverlust Uber den Schweiss teilweise
kompensiert werden kann. Positive Effekte einer Salzzugabe sind
jedoch kaum zu erwarten, solange die Schweissverluste nicht
sehr gross sind 27,
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Bei Bedarf konnen uber Getranke weitere Substanzen aufgenom-
men werden, z.B. Koffein. (vgl. Faktenblatt zum Koffein).

Diverse Inhaltsstoffe wie z.B. Kalium, Kalzium, Magnesium und
weitere Mineralstoffe, Vitamine, Fettsauren oder Aminosauren
sind in verschiedenen kommerziellen Produkten enthalten. Diese
Inhaltsstoffe sind jedoch weder notwendig, noch weist deren Ein-
nahme unter Belastung Vorteile auf. Sportgetranke enthalten aus
Vertraglichkeitsgriinden grundsatzlich keine Kohlensaure.

Weitere Eigenschaften

Weitere relevante Eigenschaften von Sportgetranken stellen de-
ren Osmolalitat, Temperatur oder Geschmack dar. Die Osmolali-
tat sollte idealerweise hypoton sein, um die Flussigkeitsauf-
nahme zu optimieren &°. Zu vermeiden sind insbesondere hyper-
tone Getranke, welche die Magenpassage verlangsamen und die
Vertraglichkeit verschlechtern. Temperatur und Geschmack des
Getranks kénnen die Trinkmenge beeinflussen 1011,

Dosierung und Trinkmenge

Die Trinkmenge richtet sich primar nach dem Flissigkeitsbedarf.
Typische Trinkmengen liegen im Bereich von 4-8 dl/h, wobei das
Durstgefiihl in den meisten Situationen als guter Trinkregulator
dient 1213 Die Kohlenhydratzufuhr wird bei Bedarf (iber die Kon-
zentration der Kohlenhydrate im Getrank angepasst:

Die meisten Sportgetranke enthalten 60-80 g Kohlenhydrate pro
Liter Flissigkeit. Bei einer typischen Trinkmenge von 4-8 dl/h
ergibt sich eine Kohlenhydratzufuhr von knapp 30 bis gut 60 g/h,
was flr viele Trainings- und Wettkampfsituationen optimal ist 2.
Falls hohere Kohlenhydratmengen bendétigt werden, sind hoher
konzentrierte Getranke notwendig. Einige handelstibliche Sport-
getrdnke lassen sich hoher konzentrieren, ohne dass sie hyperton
werden. Selbst hergestellte Getranke lassen sich insbesondere
Uber die Zugabe von Maltodextrin mit Kohlenhydraten anrei-
chern. Wird die Kohlenhydratmenge Uber die Einnahme von
Sportgetranken sowie anderen (Sport)Nahrungsmitteln insge-
samt Uiber 60 g/h erhoht, ist das Verhaltnis Glukose zu Fruktose
zu beachten * (siehe dazu auch das HotTopic zur Erndhrung im
Training / Wettkampf 4).

Alternativ kdnnen andere Sportnahrungsmittel wie Gels oder Rie-
gel sowie weitere kohlenhydrathaltige Lebensmittel (z.B. Ba-
nane) erganzend zum Sportgetrank eingenommen werden.

Zuviel Trinken — egal ob in Form von Wasser oder Sportgetranken
— resultiert in einem unndtig erhohten Korpergewicht und kann
zu einer Hyponatramie fiihren °.

Anwendungshinweise

Sportgetranke gehoren grundsatzlich in den Leistungssport bzw.
kdénnen die Leistung fir langere intensive Belastungen Uber eine
optimierte Flussigkeits- und Kohlenhydratversorgung verbes-
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sern. Fur Fitnesssportler sind Sportgetranke meistens nicht sinn-
voll. Wer zwei oder drei Mal pro Woche Sport treibt (Joggen, Fit-
ness usw.), hat keinen erhdhten Kohlenhydratbedarf und trinkt
fur den Durst daher besser Wasser oder ungesiisste Getranke.
Auch bei leichten Trainings, in leichten Trainingsphasen oder
wenn das Ziel eines Trainings hauptsachlich Gewichts- oder Fett-
verlust ist, sind Wasser oder andere ungesiisste Getranke zu be-
vorzugen. Zu viel Energie (z.B. iber Suss- und Sportgetranke)
kann zu einer unerwiinschten Korperfettzunahme fihren.

Der Leistungseffekt von Sportgetranken beruht insbesondere bei
langeren Belastungen von einer oder mehr Stunden auf der ef-
fektiven Zufuhr von Kohlenhydraten und Flussigkeit. Jedoch wur-
den teilweise auch Leistungseffekte bei Belastungszeiten von
weniger als eine Stunde festgestellt, welche nicht auf der eigent-
lichen Einnahme der Getranke, bzw. der darin enthaltenen Koh-
lenhydrate beruhen. Es konnte gezeigt werden, dass allein durch
das Spiilen des Mundes mit kohlenhydrathaltigen Flissigkeiten
gewisse Gehirnareale aktiviert werden und Leistungsverbesse-
rungen erzielt werden.!® Inwieweit ein solches «mouth rinsing»
leistungsfordernd ist, ist jedoch umstritten *” und in der Praxis
nicht ohne Probleme. So muss diese Mundspulung mindestens
rund 5 s lang dauern. Wahrend dieser Zeit wird beispielsweise
die Atmung deutlich erschwert.

Nebenwirkungen

Sowohl eine zu hohe Flissigkeits- wie auch eine zu hohe Koh-
lenhydratzufuhr tUber Sportgetranke kann sich akut oder langer-
fristig negativ auswirken (vgl. oben). Ausserdem sind folgende
Punkte zu beachten:

o Vertraglichkeitsprobleme: Jeder Athlet muss die individuelle
Vertraglichkeit eines spezifischen Produkts austesten. Es gibt
kein Sportgetrank das alle gleich gut vertragen.

o Viele Sportgetranke weisen einen tiefen pH-Wert auf und
konnen dadurch die Zahne angreifen 8 Durch den reduzier-
ten Speichelfluss unter Belastung und die Mundatmung blei-
ben der Zucker und die Saure gut an den Zahnen kleben, wo-
mit der Zahnschmelz stark angegriffen wird. Bei regelmassi-
gem Sportgetrankeeinsatz sind deshalb eine gute Zahnhygi-
ene und die regelmassige Anwendung von Fluoridzahnspu-
lungen zur Remineralisierung des Zahnschmelzes zu empfeh-
len. Alternativ werden saurefreie Getranke eingesetzt. Saure-
frei sind selbstgemachte Sportgetranke auf der Basis von
Wasser oder Tee. Nur sehr wenige kommerzielle Sportge-
tranke sind saurefrei.
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