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Salzstangen 
 
Salzstangen sind hervorragend für die Vorbereitung auf Training oder Wettkampf unter warmen 
Bedingungen geeignet. Salzstangen sind kohlenhydratreich, fettarm und salz- bzw. natriumreich. Sie 
verursachen Durst, dadurch werden indirekt auch die Flüssigkeitsspeicher aufgefüllt. Dazu bieten sich als 
Getränk ein Saft oder eine Saftschorle an. Säfte sind ebenfalls kohlenhydratreich und zusätzlich reich an 
Kalium. 
Damit ist der Körper mit den 4 wichtigsten Nahrungsbestandteilen für den Ausdauersport versorgt: Wasser, 
Kohlenhydrate, Natrium und Kalium. 
 


