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Sportgetranke

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 individuelle
Situation massgeschneidert ist und auf den aktuellen Erkenntnis-
sen der Forschung basiert. Bei unsachgemasser Nutzung eines A-
Supplementes ohne Anpassung an die individuelle Situation wird
das Supplement automatisch zu einem C-Supplement. Eine solche
Nutzung ist daher nicht empfohlen.

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

Allgemeine Beschreibung

Sportgetranke liefern im Wesentlichen zwei leistungsrelevante In-
haltsstoffe: Wasser und Kohlenhydrate, sowie je nach Bedarf z.B.
Elektrolyte (Salz) oder Koffein. Sportgetranke machen dem Namen
entsprechend vor allem bei langeren korperlichen Belastungen
Sinn. Im Ausdauerbereich stellen effektiv eingesetzte Sportge-
tranke das Supplement mit dem grdssten Leistungspotential uber-
haupt dar.

Spezifische Wirkung auf die Leistungsfahigkeit

Die zwei wichtigsten Inhaltsstoffe von Sportgetranken (Wasser
und Kohlenhydrate) sind auch fiir die zwei wichtigsten leistungs-
spezifischen Wirkungen verantwortlich:

¢ Durch die Zufuhr von Wasser kann uber den Schweiss verloren
gegangene Flussigkeit teilweise oder vollstandig ersetzt wer-
den. Dadurch kann das Flussigkeitsdefizit in Grenzen gehalten
werden und mogliche Leistungsbeeintrachtigungen vermieden
werden.

Durch die Zufuhr von Kohlenhydraten konnen Ausdauerleistun-
gen ab ca. 45 min Dauer verbessert werden. Einerseits kann die
Ermidung hinausgezdgert werden und andererseits kann die
Leistung Uber vorgegebenen Wettkampfdistanzen verbessert
werden. Durch die Zufuhr von Kohlenhydraten werden die kor-
pereigenen Kohlenhydratspeicher weniger schnell entleert.
Gleichzeitig stehen mehr Kohlenhydrate fiir die Energiebereit-
stellung zur Verfuigung und ein Abfallen des Blutzuckers wird
vermieden. Vermutlich spielen auch zentralnervose Aspekte
eine Rolle. So werden gewisse Hirnareale aktiviert, wenn Koh-
lenhydraten in den Mund gelangen.

Sprint, Sprung oder Kraftleistungen kénnen durch Sportgetranke
nicht direkt beeinflusst werden. Allerdings kdnnen Sportgetranke
wahrend langeren Trainings, Wettkdmpfen oder in Turniersituati-
onen als Flissigkeits- und Energielieferant helfen, die Leistungs-
fahigkeit zu erhalten. In Spielsportarten sind neben der direkten
Beeinflussung der physischen Ausdauer auch kognitive und koor-
dinative Verbesserungen durch die Flissigkeits- und Kohlenhyd-
ratzufuhr ber Sportgetranke nachgewiesen (z.B. Dribbling- oder
Schussleistung).
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Natrium und Chlorid (Na + ClL = NaCl = Kochsalz) sind die beiden
wichtigsten Elektrolyte, die im Schweiss verloren gehen. Diese
Elektrolyte konnen bei langeren Wettkampfen oder allgemein bei
hohen Schweissverlusten durch die Zugabe von Salz ersetzt wer-
den. Natrium kann zudem die Aufnahme von Fliissigkeit und Koh-
lenhydraten unterstitzen.

Koffein kann Ausdauerleistungen unterstiitzen (siehe Infoblatt
uber Koffein) und kann direkt dem Sportgetrank beigegeben wer-
den.

Die Aufnahme von Kohlenhydraten (z.B. tber Sportgetranke) re-
duziert den Anstieg von Stresshormonen (z.B. Cortisol) wahrend
Belastung deutlich. Dies konnte in belastenden Trainings oder
Trainingsphasen das Risiko fur Infekte reduzieren und allgemein
einer katabolen (abbauenden) Stoffwechsellage entgegenwirken.
Nach Belastung kdnnen Sportgetranke zur Rehydratation (Aus-
gleichen von Flissigkeitsdefiziten) und fiir die Kohlenhydratzu-
fuhr eingesetzt werden.

Kohlenhydrate

Die neben Wasser wichtigste Komponente im Sportgetrank sind
die Kohlenhydrate. Als Kohlenhydratlieferanten knnen insbeson-
dere folgende Zuckerarten verwendet werden:

Glukose (=Traubenzucker), Fruktose (=Fruchtzucker), Saccharose
(=Rlbenzucker, Rohrzucker, ,Haushaltszucker” oder ,Wiirfelzu-
cker®), Maltodextrin (=Mehrfachzucker) und hydrolysierte Getrei-
destarken. Glukose und Fruktose sind Einfachzucker und stellen
die Grundbausteine der meisten Kohlenhydrate dar. Saccharose ist
ein Zweifachzucker aus Glukose + Fruktose.

Maltodextrin ist ein Mehrfachzucker, der aus ca. 8-12 Glukose-Ein-
heiten besteht. Auch Honig besteht zu rund 80% aus Zucker und
eignet sich als gute Kohlenhydratquelle. Zudem kann verdlnnter
Fruchtsaft oder Sirup als Kohlenhydratquelle verwendet werden.
Einige mdgliche Rezepte sind in der folgenden Tabelle ersichtlich.

Variante 1 2 3 4 5
Wasser / Friichtetee 1Liter 1Liter 1Liter 1 Liter 7 dl
Fruchtsirup 30g 30g
Orangensaft 3dl
Zucker 30g

Fruchtzucker 30g

Maltodextrin 50g 50g 50g 70g 20g
Kochsalz" 15¢ 15¢g 15¢g 15¢g 15¢g
Kohlenhydrate 80g 80g 75¢ 95¢g 68g
Osmolalitat 184 264 157 172 320
pH-Wert 6.9 71 3.4 3.4 4.0

Tabelle: Rezepte fir einige selbstgemachte Sportgetranke. Salz soll nur
soweit zugegeben werden, dass das Getrank noch gern getrunken wird.
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Die verschiedenen Zucker kdnnen prinzipiell beliebig ausgewahlt
werden, wobei Glukose, Saccharose und Maltodextrin den gross-
ten Anteil ausmachen sollten. Grundsatzlich schmecken die Ein-
fach- und Zweifachzucker siss. Mehrfachzucker sind weitgehend
geschmacksneutral. Wird mehr Maltodextrin und dafiir weniger
andere Zucker verwendet, wird das Getrank weniger suss.

Maltodextrin kann in jeder Drogerie, Apotheke oder bei Supple-
mentanbietern bezogen werden.

Anwendung und Dosierung

Sportgetranke kénnen nach einer pauschalen Empfehlung dosiert
werden, oder sie kdnnen nach individuellem Bedarf zusammenge-
stellt werden. Die meisten ,normalen” Sportgetranke enthalten 6-
8% (=60-80 g/L) Kohlenhydrat. Die meisten Sportgetranke im
Fachhandel sind so dosiert und fiir die meisten Situationen geeig-
net. Die allgemeine Trinkempfehlung lautet ca. 4-8 dl pro Stunde
zu trinken, wobei die Menge eher grosser ist wenn es warmer ist,
die Intensitat hoch ist und bei schwereren Personen.

Die Getrankeaufnahme sollte regelmassig Uber die Belastungs-
dauer verteilt werden und von Anfang an erfolgen. Insbesondere
bei warmen Bedingungen kann die Schweissrate (bis 2 L / h) héher
sein als die mogliche Trinkmenge. Die Obergrenze fiir die magli-
che Flussigkeitsaufnahme des Korpers liegt normalerweise im Be-
reich von ca. 1.2 Liter pro Stunde. Wenn erst zu Trinken begonnen
wird wenn Durst auftritt, kann das bereits eingehandelte Defizit
nicht mehr kompensiert werden

Dosierung der Kohlenhydrate

Die Kohlenhydratmenge sollte der Belastungsintensitat und Be-
lastungsdauer angepasst werden. Im Ausdauerbereich konnen fol-
gende Richtlinien verwendet werden: Bei Wettkampfen <30 min
sind keine Vorteile durch Kohlenhydrate (und auch nicht durch
eine Flussigkeitsaufnahme) zu erwarten, wahrend mit zunehmen-
der Wettkampfdauer die Zufuhr von Kohlenhydraten einen zuneh-
mend positiven Effekt auf die Leistung bewirkt. Bei kurzen Wett-
kampfbelastungen ab 45 min bis 1 h geniigen eher kleine Mengen
um 30 g/ h. Bei langeren Belastungen bis ca. 2 h sollte die Koh-
lenhydratzufuhr (z.B. Giber Sportgetranke) auf 60 g pro Stunde er-
hoht werden.

Die Absorptionsgrenze fiir Kohlenhydrate wahrend Belastung
scheint bei ca. 60 g/ h zu liegen und zwar weitgehend unabhangig
vom Korpergewicht. Durch die Kombination von Glukose (oder
Glukoselieferanten wie Saccharose, Maltodextrin oder Starke) und
Fruktose (oder Saccharose, die zu 50% aus Fruktose besteht) im
Verhaltnis von ca. 2:1 bis 1:1 kann die Kohlenhydrataufnahme dar-
Uber hinaus erhoht werden. Diese Kohlenhydrate konnen auch tat-
sachlich verbrannt und die Leistung damit weiter verbessert wer-
den. Bei Belastungen ab ca. 2 h kann die Kohlenhydrataufnahme
daher auf bis zu 90 bis 100 g / h erhoht werden - eine gute Ma-
gen-Darm- Vertraglichkeit vorausgesetzt.

In Trainings sollte die Kohlenhydratmenge vor allem der Trai-
ningsintensitat angepasst werden. Meist sind Getréanke mit einem
Kohlenhydratanteil von 4-8% ausreichend

Individuelle Dosierung der Flussigkeitsmenge

Der individuelle Flissigkeitsbedarf hangt vom Schweissverlust ab.
Weil der Schweissverlust individuelle jedoch sehr stark variiert, ist
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es schwierig, allgemeine Trinkempfehlungen zu geben. Zur ge-
naueren Regulation kann neben dem Durstgefuhl, auch die Waage
zu Hilfe genommen werden. Die Gewichtsdifferenz von vor zu
nach dem Sport gibt Ruckschlisse Uber den individuellen
Schweissverlust und Flussigkeitsbedarf. Ein Trinkmengenrechner
und weitere detaillierte Trinkinformationen sind beim Swiss Fo-
rum for Sport Nutrition (www.sfsn.ch) zu finden (nur Deutsch).

Individuelle Zusammensetzung von Sportge-
tranken

Bezuglich der sportartspezifischen Belastung, der individuellen
Wettkampfdauer und des entsprechenden Kohlenhydrat- und
Flussigkeitsbedarfs kdnnen Sportgetranke individuell zusammen-
gestellt werden. Werden z.B. 8 dl Flussigkeit und 60 g KH pro
Stunde bendtigt, dann ist ein Standard-Sportgetrank mit ca. 7-8%
Kohlenhydraten optimal. Werden hingegen 8 dl und 90 g Kohlen-
hydrate bendtigt, dann ist ein hoher dosiertes Sportgetrank not-
wendig (ca. 11-12%) - eine gute Vertrdglichkeit vorausgesetzt, o-
der es werden zusatzlich zu einem Standardgetrank weitere Koh-
lenhydratlieferanten (z.B. Gels oder Riegel) gegessen.

Nicht sinnvolle Inhaltsstoffe

In den hdufig auf Fruchtaromen aufbauenden Kohlenhydratge-
tranken befinden sich neben Natrium oft auch andere Mineral-
stoffe wie Kalium, Calzium, Magnesium oder Vitamine sowie wei-
tere Inhaltsstoffe wie z.B. mittelkettige Fettsdauren (MCT), Gluta-
min oder verzweigtkettige Aminosauren (BCAA). MCT sind zwar
theoretisch eine interessante Energiequelle, es ist jedoch nicht
maoglich diese in so grosser Menge aufzunehmen, dass sie tatsach-
lich einen Effekt haben konnten. Es gibt bisher keine Anhalts-
punkte, dass MCT, BCAA oder andere Mineralstoffe als Natrium
wahrend Belastung positive Effekte haben. Die Produktvertrag-
lichkeit kann durch nicht notwendige Substanzen verschlechtert
werden. Neuerdings werden einigen Sportgetranke Proteine zuge-
fligt. Trotz einigen widerspriichlichen Studien, flhrt nach aktuel-
lem Kenntnisstand wahrend Ausdauerwettkampfen eingenomme-
nes Protein nicht zu einer verbesserten Leistung.

Mdoglicherweise konnte Protein dabei die Magenentleerung verzo-
gern. Weitere Studien sind abzuwarten

Konzentration (hypoton - isoton — hyperton)

Sportgetranke weisen im Vergleich zum Blut eine tiefere (hypo-
tone) bis identische (isotone) Konzentrationen an geldsten Teil-
chen (Osmolaritat) auf. Getranke dieser Konzentration verweilen
weniger lang im Magen und kénnen vom Kdrper schneller aufge-
nommen werden. Hypotone Getranke werden noch schneller auf-
genommen als isotone Getrdnke. Slissgetranke oder Fruchtsafte
sind hyperton und deshalb wahrend Belastung nur bedingt geeig-
net. Hypertone Getranke werden weniger schnell absorbiert und
fiihren eher zu Magen-Darm-Beschwerden.

Ein Teilchen Maltodextrin besteht aus mehreren Zuckern, im Ge-
gensatz zu einfachen Zuckern wie Glucose. Deshalb sind bei glei-
cher Kohlenhydratmenge weniger Teilchen notwendig wenn ein
Mehrfachzucker wie Maltodextrin verwendet wird. Sollen tber ein
Sportgetrank viele Kohlenhydrate aufgenommen werden, ohne
dass das Getrank hyperton wird, ist die Zugabe von Mehrfachzu-
ckern wie Maltodextrin notwendig.
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Geschmack und Temperatur

Ein guter Geschmack ist wichtig, damit gern und gentigend getrun-
ken wird. Sportgetranke konnen leicht selber hergestellt werden,
wobei der Geschmack den personlichen Praferenzen angepasst
werden kann. Die Temperatur des Getranks hat einerseits einen ge-
schmacklichen Einfluss. Kiihle Getranke konnen jedoch auch die
Korpertemperatur messbar beeinflussen. Bei warmen Umgebungs-
bedingungen konnen kiihle Getranke daher eine direkte Kiihlwir-
kung erzielen und damit die Leistungsfahigkeit unterstitzen. Das
Getrank sollte nur so kiihl / kalt sein, dass es individuell noch gut
getrunken werden kann.

Maogliche Nebenwirkungen

¢ Vertraglichkeitsprobleme: Jeder Athlet muss die individuelle
Vertraglichkeit austesten. Es gibt kein Sportgetrank das alle
gleich gut vertragen. Auch der Geschmack sollte angenehm
sein. Unter Belastung ist das Geschmacksempfinden anders ist
als in Ruhe.

e Sportgetrdnke gehdren grundsatzlich in den Leistungssport:
Fir Fitnesssportler sind Sportgetranke meistens nicht sinnvoll.
Wer zwei drei Mal pro Woche Sport treibt (Joggen, Fitness
usw.) trinkt besser Wasser oder ungesiisste Getranke.

¢ Bei leichten Trainings oder in leichten Trainingsphasen sind
Wasser oder andere ungesisste Getrdanke zu bevorzugen.

¢ Wenn jemand abnehmen mdchte, sollten Sportgetranke spar-
sam eingesetzt werden, da Sportgetranke Energie liefern und
die Fettverbrennung reduzieren konnen. Ungesusste Getranke
oder Wasser liefern Flissigkeit ohne zusatzliche Kalorien.

¢ Viele Sportgetranke sind relativ sauer und kdnnen dadurch die
Zahne angreifen. Durch den reduzierten Speichelfluss und die
Mundatmung bleibt der Zucker gut an den Zahnen kleben. Zu-
sammen mit der Saure der Sportgetranke wird der Zahn-
schmelz direkt angegriffen. Bei regelmassigem Sportgetran-
keeinsatz sind deshalb eine gute Zahnhygiene und die regel-
massige Anwendung von Fluoridzahnspuihlungen zu empfeh-
len. Saurefrei sind selbstgemachte Sportgetranke auf der Basis
von Wasser oder Tee. Nur sehr wenige kaufliche Sportgetranke
sind saurefrei.

e Zuviel Trinken - egal ob Wasser oder Sportgetranke - fuhrt zu
einem unnotig erhohten Koérpergewicht und kann zu einer Hy-
ponatramie (Verdinnung des Blutes) fihren. Wahrend im Eli-
tebereich eher das Zuwenig-Trinken ein Problem darstellt
trinken vor allem Hobbysportler, die es ,gut meinen®, unerwar-
tet haufig mehr als notig (Bei Volkslaufen regelmassig ca. 10-
30% aller Teilnehmenden).

Prahydratation

Vor Belastungen, bei denen mit sehr hohen Flussigkeitsverlusten
zu rechnen ist, kdnnen in den Minuten vor dem Start je nach Ver-
traglichkeit 2-5 dl getrunken werden. Wird die Flissigkeit jedoch
nicht unbedingt bendtigt, kann sich das erhdhte Kdrpergewicht
negativ auswirken.
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Rehydratation

Um die wahrend der Leistung verloren gegangene Flussigkeit nach
der Belastung mdglichst schnell zu ersetzen sind pro Liter
Schweissverlust ca. 1.5 Liter Flissigkeit kombiniert mit genugend
Kochsalz notwendig (bis ca. 3 g / L). Salz kann statt im Getrank
auch Uber salzhaltige Lebensmittel oder gut gesalzene Mahlzeiten
aufgenommen werden. Neben dem Auffillen verlorener Flissig-
keit und Elektrolyte werden durch die parallele Einnahme von
schnell verfugbaren Kohlenhydraten und Eiweiss auch regenera-
tive Prozesse aktiv unterstutzt
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