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3:0 fiir Contador
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GREBER

Aktuelle Energiegetranke sollen
wahrend des Sports nicht nur den
Durst stillen sondern vor allem auch
den Hunger nach Energie. TOUR
hat 15 dieser Ess-Drinks getestet

Hungrig?
Trinken!

TEXT Stefanie Weinberger

jungst: Knapp die Haélfte aller Leser fiillen

Energiegetrinke in ihre Radflasche, im Wett-
kampf wie im Training. Erndhrungswissenschaftler
sind sich inzwischen weitgehend einig, dass man
wahrend sportlicher Belastung eigentlich gar nicht
mehr zu kauen braucht: Je intensiver die Belastung,
umso sinnvoller ist es, zunehmend fliissig zu essen, das
heifit die bendtigte Energie aus im Getrénk geldsten
Niéhrstoffen zu beziehen statt aus fester Nahrung.

Fiir Ausdauerleistungen wie beim Radmarathon
stellt dies die einfachste, schnellste und am besten ver-
tragliche Art dar, um sich unterwegs mit Kalorien zu
versorgen. Feste Lebensmittel ziehen zur Verdauung
Blut von den arbeitenden Muskeln ab und benétigen
dazu auflerdem mehr Enzyme, Fliissigkeit und Zeit.
Fin gewisser Teil der Energie in festen Nahrungs-
mitteln muss schon alleine dafiir genutzt werden, sie
mechanisch und chemisch zu zerkleinern — Kalorien,
die verloren gehen, wenn’s um ,,jedes Korn“ geht.

Fliissigtreibstoff

Die Kalorien stecken dabei anndhernd zu hundert
Prozent in den Kohlenhydraten der Getrdnkepulver.
Es handelt sich dabei um Einfach- , Zweifach- oder
langerkettige Vielfachzucker (Mono- , Di- oder Poly-
saccharide), oft auch gemischt. Auch das haufig ver-
wendete Maltodextrin ist ein solches Gemisch: Es
handelt sich dabei um enzymatisch teilweise aufge-
spaltene Stérke, in der Traubenzucker, Malzzucker und
mittellange Traubenzucker-Ketten die Energie spei-
chern. Am Ende wird daraus immer das kleinste
Bruchstiick gewonnen - Glukose (Traubenzucker),
welche die Kraftwerke der Zellen antreibt. Der Vorteil
der Zwei- und Mehrfachzucker (auch als komplexe

Eine Umfrage auf www.tour-magazin.de ergab






