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Sportgetranke

Sportgetrédnke haben mehrere Aufgaben:

* Ersetzen des ausgeschiedenen Wassers

* Versorgung mit Energie

e Auffilllen der Mineralspeicher
Die einzelnen Punkte kdnnen zu verschiedenen Zeitpunkten verschieden wichtig sein. Es gibt viele
verschiedene Getranke auf dem Markt, entweder bereits in flissiger Form zu kaufen, als Pulver oder selbst
angemixt. INTRO stellt hier in aller Kirze die wichtigsten Kriterien zusammen, denen ein Sportgetrénk
genugen soll.

Die Energieversorgung erfolgt iber Kohlenhydrate. Die kohlenhydrathaltigen Getranke durfen nur mit einer
bestimmten Menge Kohlenhydrat angesetzt werden. Die maximal zulédssige Konzentration ist 10 %, das
bedeutet, daB nur 10 g Pulver auf 100 ml Wasser verwendet werden dirfen (Der Ausdruck "%" erklart sich
folgendermaBen: 100 ml Wasser wiegen 100 g, und 10 g Pulvergewicht sind 10 % von 100 g) oder 100 g
Pulver pro Liter. Kleine Radflaschen fassen normalerweise ca. 500 ml, groBe 700 bis 750 ml. 10 % -ige
Getranke sind das Maximum, grundsétzlich gilt, daB man desto verdinnter ansetzt, je heiBer es ist, denn da
man bei Hitze mehr trinkt, kommen dann auch mehr Kohlenhydrate in den Magen.
Stérker konzentrierte Getranke werden nur mit Verzdégerung vom Magen aufgenommen.
Richtwerte fir verschiedene Temperaturbereiche:

e kahl: bis 10 %

* normale Temperatur: ca. 8 %

e warm:5bis 7 %

* heiB:unter 5 %
Diese Werte sind die obere Grenze, im Zweifelsfall verdinnter ansetzen.
(Genaugenommen muBte die Berechnung anders erfolgen, denn es kommt nicht auf die geléste Menge in
Gramm, sondern auf die Anzahl der gelésten Teilchen an. Dies ist z.B. bei Getranken mit Maltodextrin der
Fall, wo mehrere kleine Zuckermolekile zu einem groBen Molekdl verbunden sind. Diese Berechnungen
sind aber sehr umsténdlich, die angegebenen Werte sind flr die Praxis ausreichend genau.)

ABER:

Beachten Sie dabei auch, daB z.B. der Saft, mit dem Sie dem Getrdnk Geschmack zufligen wollen, auch
noch Kohlenhydrate enthalt!

Aufpassen, wenn Sie Bananen oder Energieriegel essen und gleichzeitig ein Getrank zu sich nehmen! Denn
dann haben Sie zwar ein ideal gemixtes Getréank, aber gemeinsam mit der Banane wird das Ganze im
Magen zu einem zu hoch konzentrierten Brei. Wer also hdufig Bananen und Riegel wéhrend des Trainings
isst, sollte sich sein Getrdnk nach obigen Richtwerten immer etwas niedriger als angegeben ansetzen oder
zu jeder/jedem Banane/Riegel etwas reines Wasser trinken.

Zum Vergleich: Cola und entsprechende Getranke sowie Sé&fte sind meist etwa 10 bis 12% -ig in Bezug auf
Kohlenydrate.



