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Apfelschorle als Sportgetrank

In vielen Fithess-Magazinen wird immer wieder darauf hingewiesen, dass der Gebrauch eines speziellen
Sportdrinks nicht erforderlich sei und Apfelschorle als Sportgetrank ausreiche.

Dies mag fur den Freizeitjogger gelten, je héher aber der Trainingsaufwand wird, desto ungeeigneter wird
Apfelschorle wéhrend der Belastung.

Die Grinde:

* Hauptkritikpunkt ist die Tatsache, daB Apfelschorle deutlich zu wenig Natrium enthéalt. Die 4
entscheidenden Faktoren der Sporternahrung unter Belastung sind Wasser, Kohlenhydrate, Natrium
und Kalium.

* Apfelschorle enthélt nur kurzkettige Zucker und sollte aus osmotischen Griinden nur verdinnt
eingesetzt werden.

e Die Fruchtsaure kann bei empfindlichen Sportlern Magenbeschwerden hervorrufen.

* Apfelschorle schmeckt bei Warme in der Radflasche i.a. zu suB.

Nach dem Training hingegen ist Apfelschorle wieder hervorragend als Durstléscher geeignet.



