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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 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 fir alle Situationen, Personen
oder Sportarten geeignet.

Allgemeine Beschreibung — Abgrenzung

Es gibt diverse Definitionen von Sportgetranken. Das Wérterbuch
der amerikanischen Sprache beschreibt beispielsweise Sportge-
tranke als «hauptsachlich aus Wasser, Elektrolyten (wie Natrium
oder Kalium) und Kohlenhydraten (wie Saccharose oder Fruktose)
bestehend und dermassen zusammengesetzt, dass diese Sub-
stanzen im Korper wahrend oder nach tiblicherweise anstrengen-
der korperlicher Arbeit ersetzt werden» % In der Schweiz sind
Sportgetranke in der Verordnung liber Lebensmittel fir Personen
mit besonderem Erndhrungsbedarf (VLBE) definiert 2. Dement-
sprechend mussen kommerziell vertriebene Sportgetranke min-
destens 90 % der Energie aus Kohlenhydraten und mindestens
250 kcal Energie pro Liter liefern. In Europa gibt es keine ent-
sprechende Gesetzgebung.

Urspriinglich waren Sportgetranke fiir den Einsatz vor, wahrend
und nach der Belastung gedacht 3. Heute setzt man sie haupt-
sachlich wahrend und/oder unmittelbar vor der Belastung ein.
Dementsprechend sind fir die Leistung zwei Inhaltsstoffe rele-
vant: Wasser und Kohlenhydrate “. Fir die Nachbelastungsphase
gibt es spezifische Erholungs- bzw. Recoverygetranke (siehe Fak-
tenblatt Produkte fiir Regeneration und Mahlzeitersatz °). Sport-
getranke konnen trinkfertig oder als Pulver gekauft oder selbst
hergestellt werden und ihre Beurteilung erfolgt in erster Linie
anhand der Art und Menge der enthaltenen Kohlenhydrate sowie
ihrer Osmolalitat.

Kohlenhydrate: Art

Das Infoblatt Kohlenhydrate liefert generelle Infos zu den Kohlenhydraten ¢ und
das Hot Topic Erndhrung wahrend Training und Wettkampf Infos zu den Kohlen-
hydraten als Teil der Belastungserndhrung ’.

Zwei Kohlenhydratarten gelten als sinnvolle Energiequellen in
einem Sportgetrank: Glukose und Fruktose. Dabei kdnnen sie als
Mono-, Di- oder Oligosaccharide vorliegen, in Abhangigkeit ihrer
erforderlichen Menge sowie der Osmolalitdt des Sportgetranks.
Fir eine Kohlenhydratzufuhr von bis zu 60 g pro Stunde spielt es
keine Rolle, ob das Getrdank Glukose plus Fruktose enthalt oder
nur Glukose (Tab. 1) % Hingegen macht eine alleinige Fruktose-
quelle wenig Sinn, denn sonst besteht die Gefahr von Vertrag-
lichkeitsproblemen 8.
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Fir Wettkampfbelastungen von rund 2.5 h oder langer und fur
eine hohere Kohlenhydratzufuhr von 60 bis zu 90 g/h sollten
Sportgetranke aber sowohl eine Glukose- wie auch Fruktose-
quelle enthalten. Die gesamte Kohlenhydratabsorption ist dann
hoher und man kann bessere Leistungen erzielen %1,

Belastungsdauer Menge Art der Kohlenhydrate
bis 45 min kein Bedarf -

45 bis 75 min geringe Mengen Glukose (& Fruktose)
60 bis 150 min 30 bis 60 g/h Glukose (& Fruktose)
tiber 150 bis 180 min bis 90 g/h Glukose & Fruktose

Tab. 1. Die Belastungsdauer bezieht sich auf Wettkampfintensitdt. Wenn man bei-
spielsweise 90 min im Grundausdauerbereich trainiert, benétigt man keine Kohlen-
hydrate.

Gelegentlich wird ein Glukose-zu-Fruktose Verhaltnis von 2-zu-
1 als ideal angegeben. Aber dies entspricht einfach dem am
haufigsten untersuchten Verhdltnis. Ob andere Verhdltnisse
besser sind, wurde bislang nicht systematisch untersucht.

Kohlenhydrate: Menge

Der einzig ideale Gehalt an Kohlenhydraten in einem Sportge-
trank gibt es nicht. Er richtet sich nach der Menge an Kohlen-
hydraten, die pro Zeiteinheit zu konsumieren ist (Tab. 1). Viele
Sportgetranke enthalten 60 bis 80 g Kohlenhydrate pro Liter,
was oft ein guter Kompromiss ist.

Osmolalitat

Die Osmolalitat eines Sportgetranks entspricht, vereinfacht
dargestellt, der Anzahl (Nahrstoff)Teilchen, die pro Liter Ge-
trank gelost sind . Dabei spielt es keine Rolle, wie gross die Teil-
chen sind. Enthalt ein Getrank beispielsweise sechs Monosac-

6x 1 Monosaccharid (Glukose)

1x 1 Oligosaccharid (Maltodextrin)

00060060060

Abb. 1. Darstellung der Osmolalitat.

charide (z.B. Glukose), so ist die Osmolalitdt 6. Sind aber diese
6 Monosaccharide chemisch zu einem Oligosaccharid verknipft
(z.B. Maltodextrin), betragt die Osmolalitat nur noch 1, obwohl in
beiden Fillen die gleiche Menge an Kohlenhydraten im Getrank
vorliegt (Abb. 1). Dies ist der Grund, weshalb Maltodextrin ent-
haltende Getranke eine tiefe Osmolalitat aufweisen konnen.
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Hypotonisch, isotonisch, hypertonisch

Die Begriffe hypotonisch, isotonisch und hypertonisch beschrei-
ben, ob eine erste Flissigkeit weniger, gleichviel oder mehr ge-
L6ste Teilchen enthadlt im Vergleich zu einer zweiten Flissigkeit.
Werden diese Begriffe bei Sportgetranken verwendet, so nimmt
man an, dass Blut die zweite Flissigkeit ist.

«lsotonische» Sportgetranke

Isotonische Sportgetranke sollten die gleiche Anzahl geldster
Teilchen enthalten wie das Blut, das eine Teilchenkonzentration
von rund 285 bis 295 mmol/kg aufweist 2. In der Schweiz darf
ein kommerziell verkauftes Sportgetrank die Bezeichnung «iso-
ton» fiuhren, wenn die Osmolaritdt zwischen 270 und 290
mmol/L liegt 2 Ist die Osmolaritat hoher oder tiefer, so ist die
Bezeichnung isotonisch nicht erlaubt. In der europaischen Ge-
setzgebung gelten hingegen bis 330 mmol/kg als isotonisch 12,
Dies ist verwirrend, denn somit darf in der EU ein Sportgetrank
320 mmol/kg aufweisen und als isotonisch deklariert sein, wah-
rendem in der Schweiz dieses Getrank beanstandet wiirde. Dass
der Wert der Osmolalitat nicht zwingend deklariert werden muss,
tragt nicht zur einfacheren Beurteilung eines Sportgetranks bei.
Die Sportgetranke des Schweizer Markts wurden aber auf ihre
Osmolalitat (und Sauregehalt) analysiert ** und die Ergebnisse
sind im Hot Topic Osmolalitat und pH von Sportgetranken auf-
gelistet *°.

Osmolalitat und «Verdauung» von Sportge-
tranken

Feste Nahrung und Getranke werden im Magen vorverdaut, dann
vom Magen in den Dinndarm entleert und dort fertig verdaut.
Die effektive Absorption der freigesetzten Nahrstoffe in den Blut-
kreislauf erfolgt schliesslich im Dinndarm.

Die Osmolalitat eines Getranks beeinflusst nun, wie schnell Ma-
genentleerung und Absorption dauern. Sie ist auch mitverant-
wortlich flr das Auftreten von Magen-Darm-Problemen.

Generell sind hypertonische Sportgetranke zur Einnahme wah-
rend einer sportlichen Belastung nicht ideal, da

o der Magen sie langsamer in den Diinndarm entleert,
¢ sie langsamer vom Diinndarm ins Blut gelangen,
o sie haufiger Magen-Darm-Probleme verursachen .

Ein isotonisches Sportgetrank verursacht weniger Probleme
und wird schneller absorbiert als ein hypertonisches Getrank.
Aber ein ideales Sportgetrank ist sogar moderat hypotonisch (200-
260 mmol/kg), da dann

« Magenentleerung und Ubergang von Diinndarm in den
Blutkreislauf am schnellsten erfolgen,

e am wenigsten Magen-Darm-Probleme vorkommen 16

e den grossten Nutzen bezuglich Hydration wahrend kontinu-
ierlicher Belastung von bis zu 180 Minuten bieten 7.

Je grosser der Anteil an Oligosacchariden (d.h. Maltodextrin) im
Verhaltnis zu Di- oder Monosacchariden im Sportgetrank ist,
umso geringer fallt die Osmolalitat aus und desto weniger slss
wird das Getrank.
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Weitere Eigenschaften und Inhaltsstoffe

Temperatur und Geschmack von Getranken beeinflussen, wie
gerne man ein Getrank trinkt. Im Vergleich zu warmeren Getran-
ken von 20 bis 25 °C ist die Trinkmenge eines kiihlen Getranks
von 5 bis 15 °C in der Regel hoher -2, Naheliegend ist auch,
dass man freiwillig mehr eines Getranks trinkt, wenn es einem
gut schmeckt.

Kommerzielle Sportgetranke enthalten neben den beiden erfor-
derlichen Nahrstoffen Wasser und Kohlenhydrate meistens auch
Natrium. Die Natriumbeigabe wird oft mit der Kompensation von
Natriumverlusten begriindet, die beim Schwitzen erfolgen. Diese
ist aber nur bei hohen Schweissverlusten von mehr als 1 L/h bei
Belastungen von 2 h oder langer erforderlich *. Die Zugabe von
Koffein kann die Leistung positiv beeinflussen, dies muss aber
nicht immer der Fall sein (vgl. Faktenblatt Koffein 22).

Diverse Sportgetranke enthalten auch weitere Inhaltsstoffe, wie
z.B. Kalium, Magnesium, einzelne Vitamine, Fettsauren oder Ami-
nosduren. Diese Inhaltsstoffe sind jedoch weder notwendig, noch
gibt es Belege fiir eine bessere Leistung bei Einnahme unter Be-
lastung. Sie kdnnen unter Umstanden sogar die Vertraglichkeit
des Sportgetranks verschlechtern. Aus Vertraglichkeitsgrinden
enthalten Sportgetranke auch keine Kohlensaure.

Der Konsum von Sportgetranken wird immer wieder als proble-
matisch fur die Zahngesundheit von Athleten beschrieben. Und
auch wenn der Sauregehalt von Nahrung und Getranken den
Zahnschmelz effektiv angreifen kann 22, so beobachtet man oft
keinen spezifischen Zusammenhang zwischen Konsum von
Sportgetranken und Abbau des Zahnschmelzes bei Athleten 23-25,
Hingegen wurde mehrfach in vitro gezeigt, dass ein Abbau des
Zahnschmelzes von ganzen Zdahnen oder Teile davon, die in
Sportgetranken eingetaucht wurden, durchaus erfolgte 2627,

Spezifische Wirkung auf Leistungsfahigkeit

Die Einnahme von Sportgetranken wahrend der sportlichen Be-
lastung kann die Leistung in diversen Situationen verbessern.
Dies ist mit grosser Wahrscheinlichkeit der Fall, wenn:

e man ohne Flussigkeitszufuhr einen Schweissverlust von mehr
als etwa 2 % der Korpermasse erwartet 42829

« die Wettkampfleistung mehr als etwa 45-75 min dauert ?°

Bei Ausdauerbelastungen von 90 min Dauer oder langer sind bei
Einnahme von Sportgetranken schnellere Wettkampfzeiten von
durchschnittlich 4-5 min mdglich °. Die leistungssteigernden Ef-
fekte der zugefiihrten Kohlenhydrate nehmen dabei mit langer
werdenden Belastung zu 3.

Leistungseffekte sind auch bei Belastungszeiten von etwa einer
Stunde nicht ausgeschlossen. Das Spiilen des Mundes mit koh-
lenhydrathaltigen Flussigkeiten flihrt beispielsweise bei Zeitfah-
ren von rund 60 min zu einem im Durchschnitt 1-2 % hoheren
Power Output 2. Problematisch ist, dass solche Mundspilungen
rund 5 s lang dauern sollten und wahrend dieser Zeit die Atmung
durchaus erschwert wird. Sportgetranke konnen die Leistung
auch generell dann verbessern, wenn in den rund 24 Stunden vor
der Belastung keine optimale Zufuhr an Kohlenhydraten oder
Flussigkeit erfolgte.
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Generelle Anwendungshinweise

Sportgetranke gehdren grundsatzlich in den Leistungssport. lhr
Haupteinsatzzeitraum ist kurz vor oder wahrend der sportlichen
Leistung, mit dem Ziel der Leistungsoptimierung. Im Fitnessbe-
reich sind Sportgetréanke meistens nicht erforderlich. Wer zwei-
oder dreimal pro Woche Sport bzw. Fitness treibt, erhoht den
Kohlenhydratbedarf nur bescheiden und daher wahrend der Be-
lastung besser Wasser oder ungesusste Getranke. Auch bei leich-
ten Trainings, in leichten Trainingsphasen oder wenn das Ziel ei-
nes Trainings hauptsachlich Gewichts- oder Fettverlust ist, sind
Wasser oder andere ungesisste Getrdanke zu bevorzugen.

Trinkmenge

Eine einzige Trinkempfehlung gibt es nicht und die Trinkmenge
ist prinzipiell von der erforderlichen Kohlenhydrat- sowie Flus-
sigkeitszufuhr abhangig (vgl. Tab. 1). Generell soll man wahrend
sportlichen Belastungen nie so viel trinken, dass die Krpermasse
am Ende der Belastung hoher ist als vor der Belastung. Bis rund
60 bis 90 min Belastung, bei kiihler Umgebungstemperatur und
bei niedrigen Intensitaten ist das Durstgefiihl oft ein guter Regu-
lator der Trinkmenge 233, In den anderen sportlichen Situationen
ist ein geplantes Trinken oft sinnvoller.

Die Swiss Sports Nutrition Society bietet auf ihrer Webseite einen
Trinkmengenrechner an. Damit lasst sich die sinnvolle Trink-
menge flr die individuelle Situation auf einfache Art und Weise
ermitteln 3.

Sportgetranke selbst machen

Kommerziell erhaltliche Sportgetranke sind in ihrer Anwendung
praktisch: Sie sind entweder verzehrfertig oder mussen nur mit
Wasser zubereitet werden. Wer diese Sportgetranke aber nicht
vertragt oder fiir Sportgetranke weniger Geld ausgeben mochte,
kann sie auch selbst herstellen (Tab. 2).

Variante 1 ‘ 2 3 4 ‘

Wasser / Friichtetee 1 Liter 1 Liter 1 Liter 1 Liter

Fruchtsirup 30g 30g

Orangensaft

Zucker 30g

Fruchtzucker 30g

Maltodextrin 50g 50g 50g 70g

Kochsalz* 15¢ 15¢g 15¢ 15¢
Quellen
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Kohlenhydrate 80g 80g 7549 95¢g
Osmolalitdt (mmol/kg) 184 264 157 172
pH-Wert 6.9 7.1 3.4 3.4

Tab. 2. Die Belastungsdauer bezieht sich auf Wettkampfintensitat. Wenn man bei-
spielsweise 90 min im Grundausdauerbereich trainiert, bendtigt man keine Kohlen-
hydrate.

Hinweis: Je geringer der Maltodextringehalt, umso slsser wird das Getrank.

*Das Abwdgen von 1.5 g Kochsalz ist mit einer Kiichenwaage schwierig. Eine kon-
zentrierte Salzlésung macht die genaue Dosierung einfacher:

1. Konzentrierte Salzlosung herstellen: In einer leeren Flasche 30 g Salzin 270 g
Wasser losen

2. Sportgetrank herstellen: Ins Sportgetrank nun 15 g dieser Salzlésung geben
(enthalt entsprechend 1.5 g Kochsalz)

3. Die Salzlosung ist im Kiihlschrank mehrere Tage haltbar

Die ideale Basis von selbstgemachten Sportgetranken sind Was-
ser oder Friichtetee. Auch wenn immer wieder verdunnte Frucht-
safte als Sportgetrank zum Einsatz kommen, so kdnnen diese
eine zu hohe Osmolalitat aufweisen und Vertraglichkeitsprob-
leme ausldsen. Auch Fruchtsirup kann als Geschmackstrager ver-
wendet werden, dann ist das Sportgetrank allerdings saurehaltig
und kann zu einem verstarkten Abbau des Zahnschmelzes fihren.

Nebenwirkungen

Nicht alle Athleten vertragen die Zufuhr von fester Nahrung oder
Getranken wahrend einer sportlichen Belastung. Daher gilt es,
die Vertraglichkeit des einzusetzenden Sportgetrankes unter Be-
lastung bereits im Training zu testen.

Eine unsachgemadsse Verwendung von Sportgetranken, die zu ei-
ner héheren Zufuhr an Flissigkeit oder Kohlenhydraten fihrt als
wahrend der sportlichen Belastung erforderlich ist, erhdht akut
die Gefahr einer gesundheitsbedrohlichen Hyponatriamie sowie
langfristig einer zu hohen Energiezufuhr mit entsprechender Ge-
wichtszunahme. Zur Pravention der Hyponatriamie ist es von
zentraler Bedeutung, die getrunkene Menge von Sportgetranken
wahrend sportlicher Belastungen so zu kontrollieren, dass kei-
nesfalls die Kérpermasse wahrend der Belastung zunimmt.

Verfasser: Dr. Paolo Colombani
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Datum: Oktober 2022, Version 3.1
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