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Bedarfsgerechte Sportgetranke -
Schnell und einfach selbermachen

LETIZIA CREPAZ + DR. GERTRUD WINKLER

Nicht alle Sportgetrénke aus dem Handel sind optimal fiir
Sportler geeignet. Selbst zubereitete Mischungen konnen
die bessere Alternative sein. Die hier vorgestellten Re-
zepte bendtigen nur wenige Zutaten. Sie sind schnell und
einfach zuzubereiten und beugen Nahrstoffdefiziten und
Leistungseinbuf3en vor.

Nur wenige am Markt erhaltliche Sportgetranke sind als Rehydrata-
tionsgetrank optimal zusammengesetzt (Schek 2009). Zudem ist ihre
Zutatenliste oft sehr lang, da sie teils Mineralstoffe, Vitamine, Subs-
trate, pflanzliche Extrakte sowie Geschmacks- und SuRstoffe enthal-
ten (Striegel, Nie§ 2070). Die Zugabe verschiedener Mikronahrstof-
fe beschrankt den Gehalt wichtiger Bestandteile wie Kohlenhydra-
te und Natrium, da nur ein begrenzter Anteil geldster Teilchen im
Getrank vorhanden sein darf. Sonst wirden Wasseraufnahme und
Leistungsfahigkeit beeintrachtigt (Schek 2009). Fehlende spezifische
lebensmittelrechtliche Regelungen fiihren zu einer Vielzahl an Sport-
getranken mit dieser Problematik (Loeffelholz 2016).

Gleichzeitig ist die Nachfrage nach Sportgetranken enorm. In
Deutschland haben im Jahr 2018 4,78 Millionen Personen Sportge-
tranke konsumiert; das sind 0,42 Millionen mehr als 2014 (Institut fiir
Demoskopie Allensbach 2018).

Da liegt es nahe, Sporttreibenden Rezepturen fur Sportgetranke an
die Hand zu geben, die sie einfach, schnell und kostenglnstig selbst
herstellen kénnen und die den aktuellen Empfehlungen fiir Sportge-
tranke entsprechen. Die hier entwickelten Sportgetranke eignen sich
besonders fur Ausdauersportler im Leistungsbereich.
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Sportgetranke - Inhaltsstoffe und Funktion

Bei Sportgetranken sind nur wenige Inhaltsstoffe wirklich wichtig;
ihre jeweilige Zusammensetzung hangt vom Zeitpunkt der Aufnah-
me ab. Sportgetranke sollen Wasser, Mineralstoffe und bei Bedarf
Kohlenhydrate ersetzen (Friedrich 2015). Kommerzielle Sportgetran-
ke sind haufig so zusammengesetzt, dass der Bedarf einer moglichst
breiten Gruppe an Sportlern bei Training und Wettkampf unter un-
terschiedlichen Bedingungen abgedeckt ist (Brouns 1993).

Wasser

Bei intensiver und langandauernder korperlicher Tatigkeit ist eine
ausreichende Hydratation unabdingbar, da der Korper Nahrstoffe
verbrennt und die entstehende Stoffwechselwarme durch Schwit-
zen reguliert. Folgen einer mangelnden Flussigkeitsversorgung kon-
nen Konzentrations- und Koordinationsstdrungen, eine erhohte
Neigung zu Muskelkrampfen und im Extremfall ein Hitzschlag sein
(Schek 2018). Hohe AuBentemperaturen und eine hohe Luftfeuch-
tigkeit erhdhen den FlUssigkeitsbedarf beim Sport erheblich. Vor al-
lem bei Ausdauerleistungen fihren nicht optimale Umgebungsbe-
dingungen zu ausgepragten Flissigkeitsverlusten Gber den Schweild
(Schek 2018). Weil eine ausgeglichene Wasserbilanz sehr wichtig ist,
sollten Sporttreibende unbedingt ihrem Durstgefihl folgen und viel
trinken. Eine Obergrenze gibt es dabei nicht. Da Sportler bei Trai-
ning oder Wettkampf haufig vergessen, auf ihr Durstgefiihl zu ach-
ten, ist es wichtig, richtiges Trinkverhalten zu erlernen (Treff, Steina-
cker 2014).

www.ernaehrung-im-fokus.de
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Kohlenhydrate

Die Steigerung der Belastungsintensitat bringt eine Erhéhung des
Energiebedarfs mit sich (van Loon et al. 2007). Um diesen erhdhten
Bedarf abzudecken, enthalten Sportgetranke Kohlenhydrate, die
schnell Energie liefern (Loeffelholz 2016, van Loon et al. 2001). Das
sind hauptsachlich Mono- und Disaccharide. Sie werden unmittelbar
nach der Aufnahme resorbiert (Feigenspan 2017).

Eine Kohlenhydratzugabe in Sportgetranken verbessert die Was-
seraufnahme im Darm und versorgt die Muskeln unabhangig von
den Glykogenvorraten mit Glukose. Dadurch verzdgert sich die Er-
muadung der Muskeln bei Trainingseinheiten von Uber einer Stunde
Dauer (Coggan, Coyle 19917) und die Regenerationsphase zwischen
zwei Belastungen verkurzt sich (Mannhart, Kamber 1998).

Elektrolyte

Weitere Hauptkomponenten eines Sportgetranks sind Elektrolyte,
die im Korper sehr unterschiedliche Funktionen auslben, zum Bei-
spiel bei Muskelerregung und Nervenaktivitat (Graf et al. 20712). Nur
ein kleiner Teil der im Koérper vorhandenen Elektrolyte, hauptsach-
lich Natrium und Chlorid, werden Uber den Schweild ausgeschieden
(Knechtle 2002). Bei sehr intensiven und langandauernden Belastun-
gen kénnen durch intensives Schwitzen funf bis sieben Prozent der
Korpervorrate an Natrium und Chlorid verloren gehen (Zapf et al.
1999). Das Trinken natriumreicher Getranke ist also besonders bei
Hitze entscheidend, um einem leistungsmindernden Natriumdefizit
vorzubeugen (Raschka, Ruf 2017).

Getranke fir verschiedene Phasen
der sportlichen Aktivitat

Vor der Belastung

Vor Beginn einer intensiven koérperlichen Belastung ist ein Zustand
der Euhydratation, einer ausgeglichenen Wasserbilanz, erwinscht.
Dazu sind zum Teil Programme zur Rehydratation erforderlich, vor
allem bei kurzen Pausen zwischen zwei Einheiten (Schek 2018). Be-
sonders geeignet sind kihle Getranke mit einer Kohlenhydratkon-

Ubersicht 1: Referenzen fiir Sportgetrénke vor kérperlicher Belastung

zentration zwischen funf und sieben Prozent. Empfehlenswert ist die
Aufnahme von 300 bis 500 Millilitern in kleinen Schlucken (Wagner
et al. 2011). Die Menge des Sportgetranks ist an die individuelle Ver-
traglichkeit anzupassen. Dartber hinaus sind Temperatur und Luft-
feuchtigkeit zu bertcksichtigen. Die Trinkempfehlungen variieren
zusatzlich in Abhangigkeit der Art der bevorstehenden Belastung -
deshalb gibt es keine allgemeingultigen Regeln.

Wahrend der Belastung

Erst ab einer Belastungsdauer von 30 Minuten kann eine Aufnah-
me von Sportgetranken die Leistungsfahigkeit verbessern (Maughan
2014, Shirreffs 2009, Wagner et al. 2011). Die Menge variiert auch in
diesem Fall mit Intensitat und Art der Belastung sowie mit Aul3en-
temperatur und Luftfeuchtigkeit (Shirreffs 2009). Sinnvoll ist der Kon-
sum eines Kohlenhydrat-Elektrolyt-Getranks (Farris 2008, Hamm,
Sam 2010, Kerksick et al. 2008, Maughan, Shiffers 2016) in einer hypo-
bis isotonischen Konzentration der Bestandteile (Pauli, Girrefser 2015,
Schek 2009). Das bedeutet, dass das Verhaltnis der gelosten Teilchen
(osmotischer Druck) im Sportgetrank dem Verhaltnis im menschli-
chen Blut entspricht oder es nicht Uberschreitet. Das gewahrleistet
eine schnelle Aufnahme und gute Vertraglichkeit.

Die Portionierung der Sportgetranke in Einheiten von 150 bis 230
Millilitern alle 15 Minuten erleichtert ihre Verdaulichkeit wahrend
der Belastung. Auch hier sind individuell Bedarf und Vertraglichkeit
zu beachten (Baron et al. 2008, Byars 2008, Friedrich 2015, Graf et al.
2012, Ivy 2008, Jager et al. 2017, Knechtle 2002, Neumann 2016, Paull,
GirrefSer 2015, Schek 2009, Wagner et al. 2011).

Nach der Belastung

Zur Rehydratation eignen sich in den ersten zwei Stunden vor allem
Kohlenhydrat-Protein-Elektrolyt-Getranke. Sie sollen den Elektrolyt-
verlust Uber den Schweil’3 ausgleichen (Schek 2018). Die Kohlenhy-
dratkonzentration richtet sich nach individuellem Bedarf und Ver-
traglichkeit. Empfohlen werden ein bis zwei Gramm Kohlenhydrate
pro Kilogramm Koérpergewicht (Maughan, Shiffers 2016, Raschka, Ruf
2017, Schek 2018). Das Getrank enthalt idealerweise mindestens

Empfehlungen nach bevorstehender Belastungsdauer

Angaben
1 bis 2 Stunden

Aufnahmeempfehlung

Art des Getranks

Konzentration/Menge Kohlenhydrate
Art der Kohlenhydrate

Natrium

Natriumchlorid

Magnesium

weitere Elektrolyte nicht relevant
Osmolaritat™

“Osmolaritat = Konzentration aller geldsten Teilchen in einer Losung, tiblicherweise in 1 Liter.
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ca. 1-2 h vor Beginn 300-700 ml in kleinen Portionen

Wasser mit Salz oder Elektrolytgetrank, Mineralwasser

lber 2 Stunden
1 h bis 30 min vor Beginn 300 ml bis 800 ml

Wasser mit Elektrolyten, kohlenhydrathaltiges Getrank, Tee
mit Saft

4-8 % oder 1 g/kg Korpergewicht pro Liter Fliissigkeit
Glukose, Glukosepolymere und Fruktose
400-1.100 mg
1.000-1.700 mg/I (statt Natrium)
gegebenenfalls
nicht relevant

270-300 mosmol/I

www.ernaehrung-im-fokus.de
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Ubersicht 2: Referenzen fiir Sportgetrianke wihrend koérperlicher Belastung

Angaben
30 bis 60 Minuten

Aufnahmeempfehlung
Art des Getrdnks Kohlenhydrat-Getrank
Konzentration/Menge an Kohlenhydraten 30-60 g/h oder 3-6 %
Art der Kohlenhydrate Glukose
Natrium
Natriumchlorid

nicht relevant
Kalium
Magnesium
Osmolaritat*
Fette

Proteine nicht erforderlich

*Osmolaritat = Konzentration aller geldsten Teilchen in einer Losung, Ublicherweise in 1 Liter.

Ubersicht 3: Referenzen fiir Sportgetréinke nach kérperlicher Belastung
Angaben

Aufnahmeempfehlung

Art des Getranks

Konzentration/Menge Kohlenhydrate

Art der Kohlenhydrate

Natrium

Natriumchlorid

Kalium

gegebenenfalls

Magnesium
Aminosduren
Fette
Proteine

Kreatin

acht Prozent Kohlenhydrate, eher mehr (Striegel, Niefs 2010, Weineck
20170). Proteine liefern Aminosauren fir den Muskelaufbau. Hier
sind tierische Quellen wie Molkeneiweil3 zu bevorzugen (Hamm, Sam
2010, Kerksick et al. 2008, Kreider et al. 2010, Maughan 2014, Kanda et
al. 2016, Lynch et al. 2018).

Methodisches Vorgehen und Empfehlungen

Basis fur die Entwicklung der Rezepturen waren unter anderem die
Veroffentlichungen von Raschka und Ruf (2077) sowie von Schek
(2018).

Sportgetranke fur die Phase vor kdrperlicher Belastung sind der
Dauer der bevorstehenden Belastung anzupassen (Ubersicht 1).
Vor einer ein- bis zweisttindigen Belastung ist ein reines Elektrolytge-
trank empfehlenswert. Zusatzliche Kohlenhydratquellen - bevorzugt
schnelle Energielieferanten wie Einfach- und Zweifachzucker - sind
erst vor einer Belastungsdauer von Uber zwei Stunden notwendig.
Sportler konsumieren die Getranke in den letzten Stunden vor Be-
ginn der Belastung, am besten in kleinen Portionen.
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Empfehlungen nach Belastungsdauer
1 bis 2 Stunden tiber 2 Stunden
150-250 ml je 15 min Belastung
Kohlenhydrat-Elektrolyt-Getrank
60-90 g/h oder 6-8 % 90 g/h oder 9-10 %
Einfach- und Zweifachzucker (Glukose, Fruktose, Saccharose)
400-1.100 mg

1000-1.700 mg/I (statt Natrium)
gegebenenfalls

<300 mosmol/I

nicht empfohlen, da negative Auswirkungen auf Kohlenhydrataufnahme

Empfehlungen nach iiber 60 Minuten Belastungsdauer
innerhalb von 2 Stunden nach der Belastung (am besten unmittelbar danach)
Kohlenhydrat-Protein-Elektrolyt-Getrank
bis etwa 10 % (1-1,5 g/kg Korpergewicht)

Mono- und Disaccharide
400-1.100 mg/I
1.000-1.700 mg/I (statt Natrium)

gegebenenfalls (nur Uber Supplemente mdglich)
geringe Aufnahme, keine mittelkettigen Triglyceride, Omega-3-Fettsauren bevorzugen
bevorzugt aus tierischen Quellen

gegebenenfalls (nur tber Supplemente maglich)

Sportgetranke fur die Zeit wahrend der kérperlichen Belastung sind
je nach Belastungsdauer in drei Kategorien unterteilt (Ubersicht 2).
Die Rezepturen unterscheiden sich hauptsachlich in ihrem Kohlen-
hydratgehalt. Bei 30- bis 60-minutiger Belastung ist ein reines Koh-
lenhydrat-Getrank ausreichend. Ab einer einstiindigen Trainingsein-
heit sollten auch Elektrolyte enthalten sein.

Dauert eine korperliche Belastung langer als 60 Minuten, sind zur
Regeneration Sportgetranke mit Elektrolyten, einem vergleichswei-
se hohen Kohlenhydratgehalt und Proteinen sinnvoll (Ubersicht 3).
Auf Basis der in den Ubersichten 1 bis 3 dargestellten Referenzen
wurden Rezepturen flUr bedarfsangepasste Sportgetranke entwi-
ckelt, die folgende Kriterien erfullen:

+ schnell und einfach zuzubereiten

+ wenige, haushaltsibliche Zutaten

+ kostengunstig (Kosten/Liter unter 50 Cent)

Alle Rezepturen wurden mehrfach verkostet und angepasst. An-
schliel3end testeten Leistungssportler (11 Spieler im Alter von 13 bis
18 Jahren einer Baseball-Mannschaft) Praktikabilitat im Sportalltag
und Geschmack.

www.ernaehrung-im-fokus.de
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Ubersicht 4: Rezepturen fiir ernadhrungsoptimierte Sportgetranke fiir die Phase vor kérperlicher Belastung

Belastungs- Basis Rezept Zutaten Menge Art der Kohlen- Konzen- NaCl (mg) Zubereitung
dauer hydrate (KH) tration (KH)
Wasser R1 Salz 2 grol3e Prisen 2.000
Zitronenkonzentrat ' nach Belieben
Wasser Auffilllen auf 11
1 bis 2 R2 Salz 2 grol3e Prisen 2.000
Stunden Limettenkonzentrat ' nach Belieben
Wasser Auffillen auf 11
Tee R3 Salz 2 grofe Prisen 2.000
Waldfriichtetee 2 Auffillen auf 1|
Wasser R4 Salz 2 grofRe Prisen Saccharose 6,1 % 2.000
Zitronenkonzentrat ' nach Belieben
Minzsirup 8 Essloffel
Wasser Auffillen auf 11
RS Salz 2groBePrisen  Glukose 624 % 2000  SalzundSirup (wo angege-
Himbeersiru 8 Essloffel Fruktose R I GliTeln Lt e
P ! geben, gegebenenfalls mit
Wasser Auffillen auf 11 Konzentrat versetzen, an-
Tee R6  Salz 2groRe Prisen  Glukose, 4,05 % py | il Ui, Sah:
. B oy -, oder heiBem Tee (Zuberei-
Honig 4 Teeloffel Saccharo tung nach Verpackungs-
Pfefferminztee Auffilllen auf 1] 2accharose, angaben) bis zur 1--Marke

Ollgesradrali auffiillen. Umrihren oder

iiber 2 R7 Salz 2groBePrisen  Glukose, 3,95 % 2000  schitteln und genieBen.
Stunden Zitronensirup 5 volle Essloffel Fruktose
Krautertee 3 Auffilllen auf 1|
Saft R8 Salz 2 grol3e Prisen Saccharose, 55 % 2.000
Apfelsaft zur Halfte fiillen  Fruktose
Wasser Auffiillen auf 1|
R9 Salz 2 grofe Prisen Fruktose, 6,15 % 2.000
Zitronensirup 2 Essloffel Glukose
Orangensaft (direkt) zur Halfte fillen
Wasser Auffillen auf 1|
R10 Salz 2 grofe Prisen Fruktose 6% 2.000
Multivitaminsaft (direkt) ~ zur Halfte fiillen
Wasser Auffillen auf 11

"Zitronen- und Limettenkonzentrat untereinander austauschbar ?oder jegliche Friichteteesorten *oder jegliche Krauterteemischungen

Alle Sportgrtranke lassen sich
einfach aus haushaltstblichen
Zutaten selbst zubereiten.

e BZfE www.ernaehrung-im-fokus.de
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Ubersicht 5: Einfache Rezepturen fiir ernahrungsoptimierte Sportgetranke fiir die Phase wéhrend korperlicher Belastung

Belastungs- Basis Rezept Zutaten Menge
dauer
Wasser  R11 Kirschsirup 4 Essloffel
Wasser Auffillen auf 1|
30 bis 60 Tee R12 Himbeersirup 8 Essloffel
Minuten Waldfriichtetee ' Auffillen auf 11
Saft R13 Traubensaft (direkt) ein Drittel flllen
Waldfrichtetee’ Auffillen auf 11
Wasser  R14 Salz 2 grol3e Prisen
Zitronensirup 4 Essloffel
Minzsirup 4 Essloffel
Wasser Auffilllen auf 11
Tee R15 Salz 2 grol3e Prisen
Honig 6 Teeltffel
Griintee 2 Auffillen auf 1|
1 bis 2 .
Stunden Saft R16 Salz 2 grol3e Prisen
Cranberrysirup 1 Essloffel
Ananassaft (direkt) zur Halfte fullen
Wasser Auffillen auf 11
R17 Salz 2 grofRe Prisen
Himbeersirup 2 Essloffel
Traubensaft (direkt) ein Drittel flllen
Wasser Auffilllen auf 11
Wasser  R18 Salz 2 grol3e Prisen
Zitronenkonzentrat 3 nach Belieben
Cranberrysirup 12 Essloffel
Wasser Auffilllen auf 11
Tee R19 Salz 2 grol3e Prisen
liber 2 Zitronenkonzentrat 3 nach Belieben
Stunden Zucker 8 Essloffel
Ingwertee Auffillen auf 11
Saft R20 Salz 2 grol3e Prisen

Cranberrysirup 4 Essloffel
Maracuja Nektar

Wasser

zur Halfte fullen
Auffillen auf 11

Art der Kohlen- Konzen NaCl (mg) Zubereitung
hydrate (KH) tration (KH)

Glukose 3,12%

Fruktose

Glukose 3,8%

Fruktose

Fruktose 5,28 %

Glukose 6.2% 2.000

Fruktose

Saccharose

Glukose Frukto- 6,08 % 2.000

se Saccharose

Oligosaccharide )
Salz und Sirup (wo angege-

Fruktose 7.5% 2.000 ben) in Messbecher geben,

Glukose gegebenenfalls mit Konzen-
trat versetzen, anschlieBend
mit Wasser, Saft oder heiRem
Tee (Zubereitung nach Verpa-

FruliiEse 6,78 % 2,000 ckungsangaben) bis zur 1-I-

Glukose Marke auffiillen. Umrihren
oder schiitteln und geniefBen.

Fruktose 9,72 % 2.000

Glukose

Saccharose 9% 2.000

Fruktose 9% 2.000

Glukose

Saccharose

"oder jegliche Friichteteesorten 2oder jegliche Griinteesorten ?Zitronen- und Limettenkonzentrat untereinander austauschbar

Optimierte Sportgetranke zum Selbermachen

Die Getrankebasis bilden die kostengtnstigen, leicht verfligbaren
Zutaten Wasser, Tee, Saft oder Milch. Elektrolytlieferant ist haus-
haltstibliches Kochsalz (Natriumchlorid). Kohlenhydratlieferanten
sind je nach Rezeptur brauner Zucker, Honig und verschiedene
Sirupe (v. a. Mono- und Disaccharide).

Vor der Belastung

Ubersicht 4 zeigt zehn einfache Rezepturen fiir erndhrungsopti-
mierte Sportgetranke fir die Phase vor kérperlicher Belastung. Die
Rezepturen 1 bis 3 beinhalten keine Kohlenhydrate und sind daher
besonders vor Belastungseinheiten von unter zwei Stunden emp-
fehlenswert. Die Rezepturen 4 bis 10 eignen sich fur die Phase vor
korperlichen Anstrengungen, die langer als zwei Stunden dauern.

Wahrend der Belastung

Ubersicht 5 bietet zehn einfache Rezepturen fir erndhrungsopti-
mierte Sportgetranke fur die Phase wahrend korperlicher Belastung.
Far 30- bis 60-minutige Trainingseinheiten sind die Rezepturen

<
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11 bis 13 ohne Elektrolytkomponente ausreichend. An eine Belas-
tungsdauer von ein bis zwei Stunden angepasst sind die Rezepturen
14 bis 17. Einheiten von Uber zwei Stunden Dauer bendtigen die Re-
zepturen 18 bis 20.

Nach der Belastung

Die 13 Rezepturen 21 bis 33 (Ubersicht 6) gelten fiir Sportgetranke
nach korperlicher Belastung. Sie ermdglichen eine adaquate Wieder-
auffullung der Energie- und Elektrolytvorrate.

Fazit

Die vorgestellten Rezepturen verbinden aktuelle wissenschaftliche
Empfehlungen, um Nahrstoffdefiziten in den verschiedenen Belas-
tungsphasen vorzubeugen, mit Verbraucherwinschen nach einfa-
chen und zusatzstofffreien Getrdanken. Darliber hinaus halten sie die
Vorgaben des Positionspapiers ,Flissigkeitsmanagement im Sport”
der Arbeitsgruppe Sporterndhrung der Deutschen Gesellschaft fur
Erndhrung e. V. (2019) ein.

www.ernaehrung-im-fokus.de
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Ubersicht 6: Einfache Rezepturen fiir ernahrungsoptimierte Sportgetrénke fiir die Phase nach korperlicher Belastung

Belastungs- Basis

dauer

Rezept

Wasser R21™

R22

R23

Tee R24

R25

R26

ab 60

Minuten Saft 2

R28

R29

Milch R30

R31

R32

R33

Zutaten

Salz

Honig
Zitronenkonzentrat '
Wasser

Salz

Brauner Zucker ?
TiefkUhlhimbeeren*
Wasser

Salz

Brauner Zucker 2
Tiefkuihlerdbeeren*
Wasser

Salz
Zitronenkonzentrat '
Honig

Krautertee 3

Salz
Limettenkonzentrat '
Zucker

Wasser

Salz
Cranberrysirup
Grintee *

Salz

Erdbeersirup
Traubensaft (direkt)
Wasser

Salz

Cranberrysirup
Ananassaft (direkt)
Orangensaft (direkt)
Wasser

Salz
Zitronensirup
Multivitaminsaft
Wasser

Salz
Minzsirup
Milch 1,5 % Fett

Salz
Himbeersirup
Milch 1,5 % Fett

Salz
Kirschsirup
Milch 1,5 % Fett

Salz
Bananennektar
Milch 1,5 % Fett

Menge

2 grol3e Prisen
9 Teeloffel
nach Belieben
Auffillen auf 11

2 grol3e Prisen
7 Essloffel

1% Tassen
Aufflllen auf 11

2 grol3e Prisen
7 Essloffel

1% Tassen
Auffillen auf 11

2 grol3e Prisen
nach Belieben
9 Teeloffel
Aufflllen auf 11

2 grol3e Prisen
nach Belieben
8 Essloffel
Auffillen auf 11

2 grol3e Prisen
4 Teeloffel
Auffillen auf 11

2 grol3e Prisen
2 Essloffel

zur Hélfte fullen
Auffillen auf 11

2 grol3e Prisen
2 Essloffel

ein Drittel fullen
ein Drittel fillen
Auffillen auf 11

2 grol3e Prisen
2 Essloffel

zur Halfte fullen
Aufflllen auf 11

2 grol3e Prisen
6 Essloffel
Auffillen auf 1|

2 grol3e Prisen
6 Essloffel
Auffillen auf 1|

2 grol3e Prisen
6 Essloffel
Auffillen auf 1|

2 groRe Prisen
zur Halfte fullen
Aufflllen auf 11

Art der Kohlen-

hydrate (KH)

Glukose
Fruktose
Saccharose
Oligosaccharide

Fruktose
Saccharose

Fruktose
Saccharose

Saccharose

Saccharose

Glukose
Fruktose
Saccharose
Oligosaccharide

Glukose
Fruktose

Glukose
Fruktose

Fruktose
Glukose

Laktose
Saccharose

Laktose
Fruktose
Glukose

Laktose
Fruktose
Glukose

Saccharose
Laktose
Fruktose

Konzen- NacCl (mg) Zubereitung
tration KH

8,91 % 2.000

9.2% 2.000

9,38 % 2.000

8,91 % 2.000

9% 2.000

Salz und Sirup (wo angege-

4,05 % 2,000 ben) in Messbecher geben,
gegebenenfalls mit Konzen-
trat versetzen, anschlieend
mit Wasser, Saft, heiRem Tee
(Zubereitung nach Verpa-

0y

ke ey ckungsangaben) oder Milch
bis zur 1-I-Marke auffillen.
Umrihren oder schitteln
und geniel3en.

8,65% 2.000

9,16 % 2.000

9,46 % 2.300

9,58 % 2.300

9,58 % 2.300

9,95 % 1.900

1 Zitronen- und Limettenkonzentrat untereinander austauschbar 2oder Haushaltzucker *oder jegliche Krauterteemischungen *oder jegliche Grinteesorten *Tiefkuhlfriichte pirieren ** Erhitzen

Die selbst hergestellten Getranke lassen sich individuell an die je-
weilige sportliche Belastungssituation anpassen, sind kostengtins-
tig, einfach selbst zuzubereiten, schmackhaft und enthalten keine
Zusatzstoffe. Sie Ubertreffen kommerzielle Sportgetranke in vielerlei

Hinsicht.

<
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