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ZUSAMMENFASSUNG

Alkoholfreies Bier fiir die effektive
Regeneration nach dem Sport

Egal ob Freizeit- oder Leistungssport, Training oder Wett-
kampf - nach dem Sport kommt es auf eine effektive Rege-
neration an. Sie ist entscheidend fiir die Leistungsfahigkeit.
Erndhrung spielt dabei eine wichtige Rolle, vor allem aber
die richtige Flussigkeitszufuhr. Alkoholfreies Bier kann hier
eine sinnvolle Option sein.

Alkoholfreies Bier wird wie die klassischen alkoholhaltigen
Biere aus den vier natiirlichen Zutaten Wasser, Malz, Hopfen
und Hefe gebraut. Es [6scht den Durst, kann leere Ener-
giespeicher schnell auffiillen und Verluste an Wasser und
Elektrolyten ausgleichen, die beim Schwitzen entstehen.

Allein in Deutschland gibt es rund 800 verschiedene alko-
holfreie Biere auf dem Markt, viele davon mineralisch und
isotonisch. Je nach Situation kann die Regeneration unter-
schiedlich unterstiitzt werden: Nach intensivem Sport flllt
alkoholfreies Bier mit einem hoheren Gehalt an Kohlen-
hydraten die entleerten Muskelenergiespeicher effektiv auf.
Nach leichtem Training eignen sich Sorten mit niedrigem
Kohlenhydratanteil besser. Die Menge an Kohlenhydraten ist
auf dem Flaschenetikett gekennzeichnet.

Zusatzlich ist es sinnvoll, direkt nach dem Sport Kalium auf-
zunehmen, das mit dem Schweil verloren geht und fiir die
Muskelregeneration wichtig ist. Alkoholfreies Bier kann auch
hier mithelfen, den erhohten Kaliumbedarf von Sportlern zu
decken.

B-Vitamine sind wichtig fiir den Regenerationsstoffwechsel.
Alkoholfreies Bier enthalt die B-Vitamine B6, B9 und auch
Vitamin B12, das sonst kaum in pflanzlichen, sondern vor-
wiegend in tierischen Produkten vorkommt.

Die pflanzlichen Zutaten des Bieres enthalten zudem viele
Sekundare Pflanzenstoffe, die antioxidativ wirken und den
Stoffwechsel positiv beeinflussen kdnnen.

Alkoholfreies Bier ist oft isotonisch, unterstiitzt also den
schnellen Wasserersatz und ermdglicht eine sportgerechte
Wiederauffiillung der Muskelenergiespeicher. Es ersetzt
Elektrolyte wie Kalium und Magnesium, die mit dem
Schweil beim Sport verloren gehen.

Fur die vorliegende Broschiire hat das Deutsche Institut fiir
Sporterndhrung e.V. (DiSE) die erndhrungsphysiologischen
Eigenschaften alkoholfreier Biere untersucht und bewertet.
Ziel war es festzustellen, wie alkoholfreie Biere bzw. deren
Inhaltsstoffe insbesondere nach dem Sport auf den
Organismus wirken.
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Fiir sportlich Aktive:
Natiirlich regeneriert - ohne Alkohol

Alkoholfreies Bier wird genau wie sein alkoholhaltiges Pen-
dant aus den vier natiirlichen Zutaten Wasser, Malz, Hopfen
und Hefe nach dem Deutschen Reinheitsgebot gebraut.

Daher enthalten alkoholfreie Marken auch alle wesentlichen
Inhaltsstoffe des Bieres. Je nach Rezeptur und Herstellungs-
verfahren kdnnen diese aber in ihren Mengen variieren. Was
fehlt, ist einzig der Alkohol. Und das ist gut so, denn rund
um sportliche Aktivitaten ist Alkohol ein echter Leistungs-
killer. Mit alkoholfreiem Bier hingegen konnen sportlich
Aktive ihren Durst natiirlich l6schen, die Erholung nach dem
Sport effektiv unterstiitzen, leere Energiespeicher schnell
wieder fiillen und schweiBbedingte Elektrolytverluste
sinnvoll ausgleichen.

Durch unterschiedliche Rezepturen gibt es inzwischen auch
bei alkoholfreien Bieren eine grof3e Vielfalt verschiedener

Bierstile und Geschmacksrichtungen, von Pils und Hell- Giber

Weilbier bis hin zu Alt und Kdlsch sowie diversen Craft-
bieren. Fast jede Brauerei halt heutzutage eines oder auch
mehrere alkoholfreie Biere in ihrem Sortiment bereit.

Um alkoholfreie Biere herzustellen, gibt es grundsatzlich
zwei Verfahren: Entweder es wird verhindert, dass wahrend
des Brauprozesses liberhaupt Alkohol entstehen kann, oder
es wird ein alkoholhaltiges Bier gebraut und der Alkohol
dann anschlieRend mittels physikalischer Verfahren entzo-
gen. Flir beide Verfahren gibt es verschiedenste Techniken.

In Deutschland darf alkoholfreies Bier allenfalls Spuren von
Restalkohol enthalten, héchstens 0,5 vol. %. Zum Vergleich:
Auch andere Getranke und Lebensmittel wie zum Beispiel
Fruchtsafte, Kefir, Kombucha oder Bananen und Sauerkraut
enthalten durch Garprozesse von Natur aus geringe Spuren
von Alkohol. Diese Mengen sind so gering, dass eine physio-
logische Wirkung auf den menschlichen Korper ausge-
schlossen werden kann. Je nach verwendetem Herstellungs-
verfahren ist es inzwischen auch moglich, Biere mit einem
noch geringeren Alkoholgehalt von weniger als 0,04 vol. %.
herzustellen. Damit steht fiir jeden Geschmack ein passen-
des alkoholfreies Bier zur Wahl.

Tabelle 1: Nahrwertangaben verschiedener alkoholfreier Biere, laut Herstellerangaben

(Internet, Stand Juli 2023)

Bierstil Alle Sorten Pils/Schankbier Weizenbier Craftbier
alkoholfrei (N=33) | alkoholfrei (N=15) | alkoholfrei (N=12) | alkoholfrei (N=6)
Spannweite Spannweite Spannweite Spannweite
Alkohol <0,50der0,0 <0,50der0,0 <0,50der0,0 <0,5
Brennwert (100 ml) 12 - 35 kcal 12 - 35 kcal 15 - 32 keal 15 - 34 kcal
52 - 147 kJ 52 - 147 kJ 61-136 kJ 61 - 146 kJ
Fett (100 ml) 0g 0g 0g 0g
davon gesattigte Fettsauren Og Og O0g 0g
Kohlenhydrate (100 ml) 23-84¢g 23-8,1¢g 27-75¢g 3,0-84¢g
davon Zucker 0-45¢g 0-44¢g 0-36¢g 1,0-45¢g
EiweiR (100 ml) 0-0,7g 0-06g 0-0,7g 0-06g
Salz (100 ml) 0g 0g 0g 0g
Angabe isotonisch N=12 N=5 N=7 k.A.
Angaben zum Vitamingehalt machen nur einige Hersteller
N=7 N=2 N=5
Pyridoxin Vitamin B6 (100 ml) 0,07 mg 0,07 mg k.A. k.A.
(6 %)* (6 %)*
Cobalamin Vitamin B12 (100 ml) 0,11-0,26 ug 0,21-0,26 ug 0,11-0,21pg k.A.
(4-10%)* (8-10%)* (4-8 %)*
Folsadure Vitamin B9 (100 ml) 20-53 g 20-53 g 20-38,1pug k.A.
(10 - 27 %)* (10 - 27 %)* (10 - 19 %)*

* % Referenzmenge fiir einen durchschnittlichen Erwachsenen (8.400 kJ/2.000 kcal pro Tag)
k.A. = Keine Angabe. Angaben zum Vitamingehalt und ob ein Getrank isotonisch ist, sind freiwillig.
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Wie kommt der Alkohol aus dem Bier?

Der Klassiker bei der Herstellung von alkoholfreien Bieren ist
die gestoppte Garung. Hierflir wird eine leichter eingebraute
Wiirze nur sehr kurz und bei sehr niedrigen Temperaturen
mit der Brauhefe vergoren. Es entsteht weniger als 0,5 vol. %
Alkohol. Mit diesem Verfahren hergestellte Biere haben auf-
grund der nur kurzen Gardauer einen eher malzigen, wiirze-
artigen und leicht siiRen Geschmack. Bei der gestoppten
Garung sind keine zusatzlichen technischen Einrichtungen
erforderlich. Fast jede Brauerei ist in der Lage, mit diesem
Verfahren alkoholfreie Biere herzustellen. Eine Alternative
dazu stellt das Brauen mit Spezialhefen dar. Diese Hefe-
stdmme sind im Gegensatz zur herkdmmlichen Brauereihefe
nichtin der Lage, den in der Wiirze liberwiegend enthalte-
nen Zucker, die Maltose, zu vergaren. Es werden nur sehr
geringe Mengen Alkohol gebildet. Wegen der langeren
Gardauer konnen diese Hefen aber andere Stoffe abbauen
und weitere Aromastoffe bilden. Diese schmecken weniger
malzartig, aber besonders aromatisch. Die verbleibende
Maltose, ein Zweifachzucker aus zwei Untereinheiten Trau-
benzucker (= Glucose), ist fiir die schnelle Wiederauffiillung
entleerter Muskelenergiespeicher besonders gut geeignet.

Im Gegensatz zu dem oben beschriebenen Verfahren der ge-
stoppten Garung bendtigt eine Brauerei zusatzliche Anlagen,
will sie dem Bier nach dem Brauprozess den Alkohol wieder
entziehen. Fiir diese Prozesse wird zunachst ein vollstandig
vergorenes alkoholhaltiges Bier hergestellt, dem dann mit-
tels physikalischer Verfahren der Alkohol wieder entzogen
wird. Hierbei ist es moglich, sehr niedrige Alkoholgehalte zu
erreichen. Es entstehen schlanke und weniger siilRe Biere.

Ob gestoppte Garung oder nachtragliche Entalkoholisie-
rung, ob ein Bier mit 0,5 % vol. oder 0,0 % vol., mit wenig
oder gar keinem Restzucker: Die Vielzahl der mehr als 800
in Deutschland gebrauten alkoholfreien Biere halt fiir jeden
Wunsch und flr den speziellen Bedarf nach dem Sport das
passende Bier bereit. Die Deklaration verrat zudem, wie
viele Kohlenhydrate das Alkoholfreie liefert (eine Ubersicht
bietet Tabelle 1). Denn wer lange an seiner personlichen
Leistungsgrenze aktiv war und rasch wieder fit sein will, z.B.
in einer Turniersituation oder im Trainingslager, kann seine
entleerten Muskelenergiespeicher durch einen hoheren
Kohlenhydratgehalt des alkoholfreien Bieres effektiv fiillen.
Alkoholfreie Vertreter mit geringem Kohlenhydratanteil hin-
gegen sind gut in der Vorbereitung und nach einer fettstoff-
wechselorientierten Trainingseinheit mit niedriger Belas-
tungsintensitat aber langer Dauer geeignet.

Unterschiedliche Zielsetzungen im gesund-
heitsorientierten Freizeit- und leistungs-
orientierten Breitensport

Gesundheits- und Freizeitsport ist sehr vielseitig und umfasst
sportliche Betadtigungen wie Ausdauertraining (z.B. Radfah-
ren, E-Biken, Schwimmen, Joggen, Zumba), Kraftsport, ge-
zieltes Muskeltraining (Fitness-Studio), viele Spielsportarten,
aber auch Aktivitdten mit einem Entspannungs- und Wohl-

flhlfaktor (wie Yoga, Pilates). Diese werden haufig kombiniert
und mehrmals pro Woche in der Freizeit betrieben. Dauer
und Intensitat kdnnen je nach Zielsetzung stark variieren.

Wahrend im Fitness-Studio der allgemeine Fitnessgedanke
und das Figurbewusstsein oft motivationsentscheidend sind,
haben im Vereinssport soziale und kommunikative Aspekte
besondere Bedeutung. Daher wird besonders im Vereinssport
nach Training, Wettkampf und Spiel gern genussorientiert
nach einem ,kiihlen Hellen“ verlangt. Ein alkoholfreies Bier
verkniipft dabei die gewlinschte Geschmacks- und Genuss-
komponente mit regenerativ wirksamen Inhaltsstoffen in
hervorragender Weise.

Figurbewusstsein und kérperliche Aktivitat stehen hoch im
Kurs. Laut einer Studie der Deutschen Angestellten Kranken-
kasse (DAK und Forsa) treiben 32 % der Befragten ofter als
zwei Mal in der Woche Sport, 20 % durchschnittlich zwei

Mal und 18 % etwa ein Mal. Das Forsa-Institut befragte fir
diese reprasentative Umfrage 1.003 Mdnner und Frauen ab
18 Jahren.!

Eine Studie des Deutschen Sportstudio Verband e.V. (DSSV)
dokumentierte, dass 9 % der Manner und 18 % der Frauen
einmal pro Woche sowie 58 % der M@nner und 70 % der
Frauen zwei- bis dreimal pro Woche eine Fitness-Anlage
besuchen. Die verbleibende Gruppe der ,heavy user” geht
circa vier bis siebenmal pro Woche zum Training in eine
Fitness-Einrichtung.?

Allgemein gehen immer mehr Menschen in ihrer Freizeit
sportlichen Aktivitaten aus praventiven und gesundheitlichen
Aspekten nach, einerseits, um ihr allgemeines Wohlbefinden
zu verbessern, andererseits, um gesundheitliche Einschran-
kungen zu vermeiden und Krankheiten vorzubeugen. Zum
Teil werden dabei ohne konkrete Leistungsziele erhebliche
Trainingshaufigkeiten, -umfange und Trainingsintensitaten er-
zielt. Gerade dann ist die zielgerichtete und mit den richtigen
Nahrstoffen unterstiitzte Regeneration von besonderer Be-
deutung.

Ganz gleich, ob Freizeit- oder leistungsorientierter Sport,

ob Training oder Wettbewerb, wenn Sport getrieben wird,
dauert die Aktivitat meist ldnger als 60 Minuten. Auch eine
vom Bundeswirtschaftsministerium und dem Bundesinstitut
flr Sportwissenschaft (BiSp) im April 2020 herausgegebene
Ausarbeitung ,Der Beitrag des Sports zur Erfiillung der
WHO-Empfehlungen fiir korperliche Aktivitat“ bestatigt diese
Angaben?®: Sowohl im Freizeit- und Breitensport als auch
naturlich im leistungsorientierten Bereich betragt die durch-
schnittliche zeitliche Dauer der sportlichen Aktivitaten mehr
als 60 Minuten. Auch im Fitnessbereich sind deutlich mehr als
50 % der Studiobesucher zwischen 60 bis 120 Minuten aktiv.

Damit weist eine sehr hohe Zahl Aktiver ein Trainingsverhal-
ten (Dauer und Haufigkeit des Trainings) auf, bei dem die ef-
fektive und schnelle Regeneration die zentrale Rolle spielt, um
das néchste Training vollstéandig erholt beginnen zu konnen.
Erndhrungsinterventionen, die diese Zielsetzung unterstiitzen,
sind damit nicht nur sinnvoll, sondern sogar notwendig.
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Beim Sport immer dabei: der Schweif

Um die Korperkerntemperatur von 37°C aufrecht zu erhalten
und somit ein optimales Umfeld fiir alle Stoffwechselpro-
zesse zu schaffen, setzt die Maschine Mensch schon beim
Ruhestoffwechsel etwa 75 % der Energiegewinnung als
Warme frei. Beim Sport steigt der Energieverbrauch, sodass
wahrend der Aktivitat noch mehr Warme freigesetzt wird.
Droht dem Organismus Uberhitzung, ist er bestrebt, iber-
fllissige Warme durch die Verdunstung von Wasser tber die
Haut zu entfernen. Die effektivste Art der Warmeabgabe ist
die Verdampfung von Schweif? (= Verdunstungsenthalpie).*

Die individuelle SchweiRmenge ist direkt abhangig von

der Intensitat der sportlichen oder kérperlichen Belastung.
So nimmt nicht nur der Energieverbrauch, sondern auch
entsprechend die SchweiRproduktion z.B. mit steigender
Lauf- oder Radfahrgeschwindigkeit zu. Je mehr Energie auf-
gebracht wird, umso mehr Warme muss abgefiihrt werden,
umso haéher ist die notwendige Schweilproduktion zur
Kuhlung des Organismus.> So werden bei Marathonlaufen
insbesondere bei warmem Wetter SchweiRverluste von
mehr als vier Litern beobachtet.

Hyponatridamie

Hypovolamie

Bei einem schweiltbedingten Wasserverlust von mehr als

2 % des Korpergewichts nimmt die Versorgung der Muskel-
zellen mit Sauerstoff und Nahrstoffen ab. Auch die Durch-
blutung der dufleren Korperbereiche ist reduziert, der

An- und Abtransport notwendiger Nahrstoffe erschwert, die
Herzfrequenz steigt. Mogliche Folgen reichen von Leistungs-
minderung bis hin zu Muskelkrampfen und Uberhitzung.

Mit dem Korperschweifd werden auch Elektrolyte
(Mineralstoffe und Spurenelemente) ausgeschieden. Die
Zusammensetzung des Schweiltes und das Ausmal’ des
Mineralstoff- und Spurenelementverlustes hangen von
Intensitat und Dauer der Belastung, der Temperatur und
Luftfeuchtigkeit, Trainingszustand und Erndhrungsstatus
ab. Die Konzentration an Magnesium und Calcium pro Liter
Schweil® nimmt mit der Lange der sportlichen Betatigung
ab, die Natriumkonzentration hingegen nimmt zu. Dennoch
spielt der Natriumverlust beim Sport mit einer Dauer bis ca.
60 Minuten weder flir das wahrend der Aktivitat verzehrte
Getrank noch beim regenerativen Trinkgenuss eine beson-
dere Rolle.

Hypokaliamie

Stérung von O, -Antransport

Storung des Abtransports von CO, und
Stoffwechselmetaboliten

Muskelkrampfe

Hyperthermie

Ty LEISTUNGSMINDERUNG L

Abbildung 1: Folgen eines unausgeglichenen SchweiBverlustes
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Aufgrund besserer Temperaturregelung schwitzen gut
trainierte Sportler mehr als wenig oder untrainierte Sport-
ler. Gleichzeitig enthalt der Schweil? des Leistungssportlers
im Vergleich zum Schweil} des Freizeitsportlers weniger
Elektrolyte.®

Die folgende Tabelle gibt Aufschluss tiber den
Elektrolytgehalt von im Absplilverfahren gewonnenem
Ganzkorperschweil, ermittelt nach Daten aus 13 Studien.
Die Tabellenwerte beruhen auf 274 Messungen an

123 Probanden.’

Tabelle 2: Zusammensetzung des Schweilles mit
Variationsbreiten (DGE 2000, S. 148)

Mineralstoff | durchschnittliche | Variationsbreite
Menge pro Liter
SchweiB} in mg/l
Natrium 752 413-1.091
Kalium 173 121-225
Chlorid 1.014 533-1.495
Calcium 40 13-67
Magnesium 19 4-34

(Nach Brouns 19927, Daten aus 13 Studien)

Eine an individuellen Schweilverlusten und der person-
lichen sportlichen Zielsetzung ausgerichtete Trinkstrategie
vor, wahrend und nach der Aktivitat ist ein entscheidender
Faktor, um die Leistungsfahigkeit beim Sport zu unter-
stitzen und die Regeneration zu optimieren. Konkrete
Trinkmengen und die Getrdnkezusammensetzung sind
unter Beriicksichtigung sowohl individueller korperlicher
Grundbedingungen, der Umgebungsfaktoren als auch der
logistischen Rahmenbedingungen zu wahlen.

» Getrankeaufnahme vor der Aktivitat

Es hat sich bewahrt, 30 bis 45 Minuten vor dem Sport die
Toilette aufzusuchen, um Wasser zu lassen und den Darm
zu entleeren. Dies ist wichtig, weil eine volle Blase und ein
voller Darm das Trinkverhalten wahrend des Sports negativ
beeinflussen konnen.

Danach sollte ein individuelles Aufwarmprogramm durch-
geflihrt werden. AnschlieRend kann der Sportler bis

fiinf Minuten vor Training und Wettkampf, abhangig von
dem zu erwartenden SchweilRverlust und der individuellen
Vertraglichkeit, 300 bis 600 mlin kleinen Schlucken kohlen-

hydrathaltige Getranke mit einem Kohlenhydratgehalt von
30 bis 80 g/l trinken.

Intensive Belastungen sollten mit einem stabilisierten Blut-
zuckerspiegel begonnen werden. Dazu kénnen erfrischende
Getranke, die leicht verfligbare Kohlenhydrate enthalten,
den individuellen Geschmackspraferenzen entsprechen
und gut vertragen werden, kurz vor der Aktivitat verzehrt
werden. Alkoholfreies Bier ist eine Option.

» Getrankeaufnahme wahrend der Aktivitat

Wurde nicht ausreichend hydriert gestartet, werden hohe
Schweiliverluste erwartet oder soll wahrend der Aktivi-

tat Energie in Form von Kohlenhydraten aufgenommen
werden, wird auch direkt beim Sport getrunken. Die Menge
hangt davon ab, wie viel Schweil flieRt. Sie wird durch

die geschmackliche Akzeptanz und die Zutraglichkeit der
s~olumenzufuhr beeinflusst. Wettkampfsportler sollten das
Trinken wédhrend des Trainings Gben, um die Vertraglichkeit
zu verbessern.

Entgegen frilheren Empfehlungen, bei denen geraten wurde,
zu trinken, bevor der Durst entsteht, werden heute Dehy-
dratationsgrade von bis zu 2 % des Képergewichts (bei Top-
athleten bis zu 3 %) toleriert. Wahrend Belastungen von bis
zu ca. 90 Minuten muss daher bei moderaten Umgebungs-
temperaturen nicht zwangslaufig getrunken werden, wenn
gut hydriert gestartet wurde.

Die Zufuhr von leicht verfligbaren Kohlenhydraten kann
wahrend intensiver sportlicher Aktivitaten und im Wett-
kampf iber 60 Minuten notwendig und sinnvoll sein. Ob
dabei Kohlenhydrate in Form von Gels, Riegeln oder Getran-
ken eingesetzt werden, ist individuell und situationsspezi-
fisch zu entscheiden. Die enthaltene Kohlenhydrat-Energie
kann vom Korper schnell genutzt und in Leistung umgesetzt
werden. Im Freizeit- und Breitensport ist dies meist nicht
notwendig. Beim Fettstoffwechsel orientierten Training ware
eine Kohlenhydrataufnahme wahrend der Aktivitat sogar
kontraproduktiv.

» Getrankeaufnahme nach der Aktivitat

Dem schnellen, physiologisch sinnvollen Ausgleich der
Wasser- und bei Bedarf auch der Energieverluste durch
schmackhafte, erfrischende Getranke kommt nach sport-
lichen Tatigkeiten hochste Bedeutung zu.

Wie lange der Organismus fiir die Wiederauffiillung der
Wasser- und auch der Muskelenergiespeicher, den soge-
nannten Glykogendepots, benétigt, ist vom Schweifdverlust
und vom Grad des Wasserdefizits abhangig.

Die Wasseraufnahme in die Muskelzellen ist nach der
Aktivitat mit der Umwandlung der Kohlenhydrate zu ihrer
Speicherform Glykogen verkniipft. 1 g Glykogen bindet ca.
3 g Wasser. Dieser Befund erklart u. a. das verzogerte Durst-



BEIM SPORT IMMER DABEI: DER SCHWEIR

empfinden nach sportlicher Betatigung, denn durch den
Glykogenverbrauch im Muskel wird wahrend der Aktivitat
Wasser freigesetzt.

Ein Getrank zur schnellen und effektiven Regeneration
nach dem Sport sollte schmackhaft, erfrischend, gut ver-
traglich und in kleinen Schlucken gut trinkbar sein. Da der
Verdauungstrakt noch gereizt sein kann, besteht durch ein
hastiges Ess- und Trinkverhalten das Risiko von Magen-
Darm-Beschwerden.

Fir eine optimale Regeneration nach korperlicher Aktivitat
ist der individuell abgestimmte Ausgleich der sportbeding-
ten Wasser- und Nahrstoffverluste notwendig. Der indivi-
duelle SchweiR- und damit der Wasserverlust kann leicht
durch Wiegen vor und nach dem Sport ermittelt werden.
Der gemessene Gewichtsverlust resultiert meist aus dem
Wasserverlust. Aus diesem lasst sich die zum Rehydrieren
bendtigte Getrankemenge leicht berechnen.

Eine gute Hilfestellung bietet der
DiSE e.V. Hydratationstest.

Hier geht‘s zur DiSE e.V.-Internetseite
mit dem Testformular.

Wahrend der Belastung ist selbst bei langen Ausdaueraktivi-
taten nur maximal ein 80 %iger Ersatz der Wasserverluste
notwendig. Der Rest wird in der Regenerationsphase konsu-
miert. Allgemein werden zum Ausgleich der SchweiRverluste
zusatzliche Trinkmengen von insgesamt 120 bis 150 % des
Gewichtsverlustes empfohlen.

Eine Kontrollmdglichkeit, ob die Wasserverluste durch
ausreichend Getranke ausgeglichen wurden, ist der erste
Morgen-Urin. Ist dessen Farbe dunkel, besteht noch ein Fliis-
sigkeitsdefizit. Hat der Urin hingegen eine helle Farbe, sind
die Wasserverluste weitgehend ausgeglichen.?

Nach sportlicher Betatigung kann auch zu den Mahlzeiten
reichlich getrunken werden. Denn die maximal pro Stunde
verwertbare Menge an Wasser betragt ca. ein Liter. Hohe
SchweiRverluste bendtigen demnach mehrere Stunden bis
zum vollstéandigen Ersatz. Dies gilt besonders dann, wenn
bei hohen Umgebungstemperaturen auch ohne Aktivitat
weiter geschwitzt wird, wie es im Sommer oder im Sport-
urlaub oft der Fall ist.

Zudem ist die Geschwindigkeit der Wiederauffiillung der
Muskelenergie (= Glykogen)-depots neben dem Kohlenhy-
dratanteil von der Wasserzufuhr abhangig. Bei ausreichen-
der Getrankezufuhr findet eine raschere Auffiillung der
Glykogenspeicher statt als unter Wassermangel.

» Getrankeaufnahme im ausdauerorientierten
Freizeitsport

Zu den Ausdauersportarten gehdren zum Beispiel Lang-
streckenlaufen (Running, Jogging), Radfahren/Mountain-
biken, E-Biken, Schwimmen, Skilanglaufen, Rudern,
Kanufahren, Wandern, (Nordic-)Walking und Bergsteigen.
Allerdings konnen sich auch diese Sportarten in Bezug auf
Intensitat und Dauer stark unterscheiden.

Zu den Kennzeichen mehrstiindiger Belastungen gehoren
eine niedrige bis mittlere Belastungsintensitat, Fliissigkeits-
verluste von mehreren Litern und eine Abhangigkeit von
der ausreichenden Zufuhr an Energie wahrend der Aktivitat,
insbesondere von Kohlenhydraten.

Der Sinn des Trinkens wahrend Aktivitaten von mehr als

60 Minuten Dauer liegt im Schutz vor Uberhitzung sowie

im Erhalt der Leistungsfahigkeit. Schlecht Trainierte oder
Untrainierte sowie Beginner sollten bei geplant langerer,
sportlicher Tatigkeit bereits ab 30 Minuten mit dem Trinken
wahrend der Aktivitat beginnen, gut trainierte Ausdauer-
sportler spatestens ab 60 Minuten.

Im Vordergrund steht bei der Wahl des Getranks neben
dessen Zusammensetzung die individuelle Vertraglichkeit.

» Getrankeaufnahme bei freizeitorientierten
Spiel- und Riickschlagsportarten sowie im
Fitnessbereich

Zu den Spiel- und Riickschlagsportarten gehdren zum Bei-
spiel Fultball, Eishockey, Handball, Tennis, Badminton und
Squash. Gemeinsam ist diesen Sportarten und den Aktivi-
taten im Fitness-Studio die azyklische Belastungsform:
Belastungen mit den unterschiedlichsten Intensitaten und
Pausen wechseln in unregelmaRigen Folgen.

Die im Spielsport tiblichen kurzen explosiven Sprints, zum
Beispiel zum Erlaufen eines Stoppballes beim Tennis, oder
eine HIIT-Einheit im Fitness-Studio werden iberwiegend
durch die Verbrennung von Kohlenhydraten als Energieliefe-
rant ermdglicht. Fiir diese Belastungsarten sind ein stabiler
Blutzuckerspiegel zu Aktivitatsbeginn sowie gut gefiillte
Muskelglykogendepots von Vorteil.

Getranke fiir derartige Anforderungen missen adaquate
Mengen an leicht verfligbaren Kohlenhydraten sowie rele-
vante Elektrolyte bereits im Vorfeld der Aktivitat, bei Bedarf
auch wahrend der Belastung und insbesondere in der Re-
generationsphase liefern.

Auftanken, bitte!

Nach einer korperlichen Anstrengung benétigt der Kor-
per eine Regenerationsphase. Die Organsysteme passen
sich dem Trainingsreiz an. Die Leistungsfahigkeit wird so
erhalten oder sogar verbessert. Der Zeitumfang fiir die Re-
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generationsphase ist abhangig von Art, Intensitat und Dauer
der Belastung, sowie von individuellen Faktoren wie Alter,
Trainiertheitsgrad etc.

Wahrend der Regeneration wird Muskelsubstanz erneuert
und zusatzlich aufgebaut. Hierflr wird u.a. EiweiR benotigt.
Alle Prozesse finden im wassrigen Milieu statt, so dass nur
bei einer ausreichenden Wasserversorgung mit einer opti-
miert verlaufenden Regeneration gerechnet werden kann.

Ein Sportprogramm ohne vollstandig abgeschlossene Re-
generation zu beginnen, ist ein hdufiger Fehler im Sport. Der
Gesamtorganismus kommt in einen abbauenden (kata-
bolen) Zustand. Die sportliche Leistungsfahigkeit wird trotz
hoher Trainingsumfange verringert. Die Abwehrkrafte im
Kérper werden nicht stabilisiert, sondern geschwacht.

Fir eine gute und erfolgreiche Regeneration sind die
folgenden Nahrstoffe von besonderer Bedeutung:

» Muskelkraftstoff Kohlenhydrate

Fir die Nachbelastungs- oder Regenerationsphase hat die
Kohlenhydratzufuhr eine herausragende Bedeutung. Wenn
ein Trainingsreiz zur Steigerung der Leistungsfahigkeit ge-
setzt oder ein Wettkampf absolviert wurde, ist die sofortige
Aufnahme schnell verfiigbarer Kohlenhydrate sinnvoll.
Wurde Sport mit niedriger Intensitat und mit der Zielsetzung
Fettstoffwechseltraining bzw. Gewichtsmanagement be-
trieben, kann auf den Verzehr von Kohlenhydraten verzich-
tet werden, um den Reiz fiir die Fettstoffwechselaktivitat zu
prolongieren.

Die Fahigkeit, Kohlenhydrate in ihre Speicherform Mus-
kelglykogen umzuwandeln, ist in der ersten Stunde nach
der Belastung am groften. Mit einer Zufuhrvonca.1g
Kohlenhydrate pro kg Korpergewicht durch kohlenhydrat-
reiche Lebensmittel in der ersten Stunde nach Training

und Wettkampf kann die Fiillung der Muskelenergiespei-
cher beschleunigt und zu einer optimierten Regeneration
beigetragen werden.® Wichtig ist dariiber hinaus, dass in
dieser Phase geniigend Kalium zur Verfligung steht. Es ist
zur Speicherung des Muskelglykogens unerlasslich. Kalium
wird in relevanten Mengen mit dem Sport-Schweil} ausge-
schieden.!® Zudem wurde die allgemeine Zufuhrempfehlung
flr diesen wichtigen Mineralstoff von der DGE im Jahr 2016
verdoppelt, von 2.000 mg auf 4.000 mg pro Tag. Diesen neu
definierten Kalium-Aufnahmewert regelmafig zu erreichen,
stellt schon ohne schweilRbedingte Kaliumverluste eine
Herausforderung dar. Daher macht es Sinn, diesen Sportmi-
neralstoff direkt mit dem Nachsportgetrank aufzunehmen.

Zwischen Immunsystem und Belastung bestehen wech-
selseitige Beziehungen. Eine gezielte Zufuhr kohlen-
hydratreicher Lebensmittel kann tiber eine verminderte
Ausschiittung von Stresshormonen belastungsinduzierte,
immunologische Akutreaktionen dampfen. Zu viele Spiele
oder Wettkdmpfe, zu haufiges Training im Fitness-Studio
sowie nicht addquat dosierte Trainingseinheiten und ein

nicht bedarfsgerechtes Ess- und Trinkverhalten kénnen das
Immunsystem schwachen und zu einer Haufung von Infek-
ten fiihren.1+12

Doch bereits nach intensiven oder erschépfenden Belastun-
gen wird das Abwehrsystem voriibergehend beeintrachtigt.
Die wahrend dieser Phase auftretenden immunologischen
Veranderungen werden auch als ,open window* beschrie-
ben. Der Korper ist in einem Zeitfenster von bis zu vier
Stunden nach intensiven Aktivitaten ,,offen* fiir Bakterien
und Viren.

Tabelle 3: Zeitliche Abfolge der Regeneration nach
hochintensiver, langer sportlicher Aktivitidt an
der individuellen Belastungsgrenze mit hohen
Schweil3-/Wasserverlusten

4.-6.Min. Vollstéandige Auffiillung der muskulédren
Kreatinphosphatspeicher
20. Min. Riickkehr der Herzfrequenz und Blutdruck

zum Ausgangswert

20. - 30. Min. | Ausgleich der Unterzuckerung; nach
Kohlenhydrataufnahme, Einsetzen eines
voriibergehenden Blutzuckeranstieges

30. Min. Erreichen eines Gleichgewichtzustandes
im Saure-Basenhaushalt, Abnahme der
Laktatkonzentration unter 3 mmol/!

60. Min. Nachlassen der Proteinsynthesehemmung
in beanspruchter Muskulatur

90. Min. Wechsel von der katabolen in die anabole
Stoffwechsellage; verstarkter Eiweil3-
umsatz zur Regeneration und Anpassung

2. Std. Uberwiegende Wiederherstellung der
ermideten Funktionen der Muskulatur
(erste Stufe der motorischen Belastbarkeit)

6.-10.Std. | Ausgleich im Wasserhaushalt,
Normalisierung des Verhaltnisses fllissiger
und fester Bestandteile

1. Tag Wiederauffiillung des Leberglykogens

2.-7.Tag Auffiillung des Muskelglykogens in stark
beanspruchter Muskulatur

3.-5.Tag Auffiillung der muskuldren Fettspeicher
(Triglyceride)

3.-10.Tag | Regeneration teilzerstorter
MuskelstruktureiweiRe

7.-14.Tag | Aufbau in strukturgestorten Mitochondrien

(Zell-Energiekraftwerke), allmahlicher
Wiedergewinn der vollen muskularen
aeroben Leistungsfahigkeit

1-3Wochen | Psychische Erholung und
Wiederabrufbarkeit der sportspezifischen
Komplexleistungen Kurz-, Mittel- und
Langausdauersportarten (nicht jedoch in
100 km- Lauf, Marathon, Ironman)
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Fur die Wiederauffiillung der muskuldren Energiespeicher
besonders gut geeignet ist ein hoher Anteil an Glucose-
varianten (Glucose, Maltose, Maltodextrine) am Kohlen-
hydratanteil. Diese Kohlenhydrate dienen liberwiegend
dem Muskel als Energiequelle. Hingegen sollte der Anteil
an Fruchtzucker (Fructose) niedrig gehalten werden. Denn
Fructose wird in der Leber bevorzugt verarbeitet und u.a.
in Speicherfett tiberfiihrt. Uber Obst, gesiite Speisen und
siifbe Getranke, Haushaltszucker und Fruchtséafte wird tiber
den Tag verteilt oft sehr viel Fruchtzucker konsumiert.
Wer sich nur wenig bewegt, vergroRert mit einem hohen
Fruchtzuckerkonsum das Risiko der Entstehung einer
Nichtalkoholischen Fettlebererkrankung.*?

Kohlenhydrathaltiges alkoholfreies Bier enthalt tber-
wiegend die genannten Glucosevarianten und kaum
Fruchtzucker. Es ist daher aufgrund seiner Kohlenhydrat-
matrix sowohl fiir die schnelle Regeneration als auch in
einer Kohlenhydrat-Ladephase vor wichtigen Ausdauer-
wettkampfen fiir die sportartspezifische, bewusst erhohte
Kohlenhydrataufnahme pradestiniert.

» Mineralstoffe: Die Ziindfunken des Stoffwechsels

Trotz der allgemein guten Versorgungslage mit Mineral-
stoffen in Deutschland gibt es Gruppen mit erhohtem
Risiko einer Unterversorgung bei bestimmten Mikronahr-
stoffen, z.B. bei Calcium und Eisen, sowie Zink und Jod®®.

Zu diesen Risikogruppen zahlen Senioren, Stillende,
Schwangere und Personen, die eine Gewichtsreduktionsdiat
durchfiihren oder sich vegan ernédhren.

Auch Sportler mit hohen Trainingsumfangen (Triathlon,
Radsport, Laufen, Spielsport), einer sportartbedingten
niedrigen Kalorienzufuhr (Turnen, Gymnastik, Skispringen,
Sportarten in Gewichtsklassen, Fitness-Sportler, Gesund-
heitssportler mit Zielsetzung ,,Fettabbau/Abnehmen*)
sowie mit einseitiger Erndhrung (Kraftsport, Ausdauersport)
gehoren dieser Risikogruppe an.t°

Das Risiko eines Mineralstoffmangels ist eng mit der
Energieaufnahme und der Lebensmittelauswahl verbun-
den. So korreliert z.B. die Hohe der Magnesiumaufnahme
sowohl beim Ausdauersportler als auch beim Kraft- und
Mannschaftssportler mit der téglichen Energieaufnahme.
Dennoch erreichen mehr als die Halfte (56 %) der
14-18-jahrigen Frauen die empfohlene Magnesiumzufuhr
nicht.

Obwohl bei entsprechend hoéherer Energiezufuhr die Zu-
fuhr an Mikronahrstoffen wie beschrieben zunimmt, gibt
es einige sportbedingte ,,Risiko-Nahrstoffe“. Sportarten,
bei denen mit erhdhtem Risiko einer Mangelversorgung
zu rechnenist, sind u.a. Aerobic, Ballett, Bodybuilding,
Boxen, Eiskunstlauf/-tanz, Fitness-Sport (bei gleichzeitiger
Zielsetzung Gewichtsreduktion und Erreichen spezifischer
Schonheitsideale), Judo, Kunstturnen, Reitsport, Rhyth-
mische Gymnastik, Ringen, Tanz.

Die nachfolgend genannten Werte fiir die angegebene
Aufnahme der unterschiedlichen Nahrstoffe beziehen sich
auf die Ergebnisse der Nationalen Verzehrsstudie 114 es sei
denn, es sind andere Quellen direkt vermerkt.

» Muskelaktivator Magnesium

Magnesium ist der vierthaufigste Mineralstoff im mensch-
lichen Korper. Ca. 60 % sind im Skelett, ca. 30 % in der
Muskulatur und ca. 10 % in anderen Geweben lokalisiert.
Magnesium ist flir mehr als 300 unterschiedliche Vorgange
des Stoffwechsels zwingend notwendig. Es wird fiir die
Energiebereitstellung, die kdrpereigene Herstellung von
Eiweillbausteinen, Kohlenhydraten und bestimmten Hormo-
nen bendtigt. Darliber hinaus spielt es eine wichtige Rolle
flr die Funktion der Zellwande und fiir die Erregungsleitung
in den Nerven. Im Sport kommt Magnesium bei der Erre-
gungsilibertragung von Nerven auf die Muskeln und fiir die
Ausschittung von Hormonen und Botenstoffen eine zentrale
Funktion fiir die Leistungsfahigkeit wahrend und fiir die Re-
generation nach der Aktivitat zu.

Magnesium regelt gemeinsam mit seinem natdirlichen Ge-
genspieler, dem Calcium, die Kontraktion des Muskels. Ein
physiologisches Gleichgewicht zwischen Magnesium und
Calcium ist eine wesentliche Voraussetzung fiir die optimale
Nerven- und Muskelfunktion.

Trainingseffekte sind bei einer unter dem Optimum lie-
genden Magnesiumzufuhr geringer. So konnte am Bespiel
FuBball gezeigt werden, dass nur die Spieler nach einem
flinfwochigen Trainingslager eine verbesserte Leistung auf-
wiesen, deren Magnesiumkonzentration im Normalbereich
lag. Spieler mit einem Magnesiumdefizit konnten durch das
Trainingslager keine Leistungssteigerung erzielen.

Laut aktuellem Erndhrungsbericht (DGE, 2020) sind
salkoholfreie Getranke“ und ,,Brot“ die wichtigsten Quellen
flir Magnesium.*® Weiterhin liefern Milch/-erzeugnisse sowie
Kése und Obst/-erzeugnisse nennenswerte Mengen an
Magnesium.

Besonders gute Magnesiumlieferanten fiir die Sportler-
ernghrung sind Vollkorn und Vollkorngetreideprodukte
(je héher der Ausmahlungsgrad, desto hoher der Anteil
an Magnesium), Hulsenfriichte, griine Gemiisesorten,
Kartoffeln, Beerenobst, Orangen und Bananen.

Der Magnesiumbedarf steigt mit erhohtem Energiever-
brauch durch sportliche Aktivitat sowie bedingt durch
Schweilverluste. Der durchschnittliche tagliche Magnesium-
Bedarf wird fiir intensive Ausdauer-, Kraft- und Schnellkraft-
belastungen mit 500 - 700 mg angegeben?’. Ein Magnesium-
Ersatz wahrend einer Belastung ist nur bei mehrstiindigen
Hochstleistungen erforderlich. Im Freizeit- und Breitensport
ist eine Magnesiumaufnahme wahrend der Aktivitdt obsolet.
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Gerade sportlich Aktive sollten daher auf eine regelmalige
Magnesiumzufuhr durch entsprechende Lebensmittel ach-
ten. Getrdnke, hier vor allem solche, die zur Regeneration
eingesetzt werden, sollten einen nennenswerten Beitrag
zum Ersatz (iber den Schweil} eintretender Magnesiumver-
luste leisten. Werden die individuellen Schweiflverluste voll-
standig mit alkoholfreiem Bier ersetzt, wird mit den meisten
alkoholfreien Bieren mehr Magnesium aufgenommen, als
Uiber den Schweil} verloren gegangen ist.

» Knochen- und Muskelstabilisator Calcium

Calcium ist der mengenmaRig wichtigste Mineralstoff im
Organismus. Es ist zu 99 % im Skelett und in den Zahnen
lokalisiert, zu 1 % im Blut. Gemeinsam mit anderen
Mineralstoffen wie Magnesium baut Calcium den Stiitz- und
Kauapparat auf, es stabilisiert die Zellwande, ist an der
Funktion von Nerven und Muskeln beteiligt und wichtig fiir
die Blutgerinnung.ts

Die Calciumzufuhr sollte Giber den Tag verteilt werden.
Insbesondere ist auf eine Calciumaufnahme am Abend zu
achten, da hierdurch nachtliche Knochenabbauprozesse
reduziert und durch den Trainingsreiz provozierte Aufbau-
prozesse unterstiitzt werden kénnen.

Hierfiir sind calciumhaltige Getranke gut geeignet. Denn
Calcium aus Getranken wird vom Korper sehr gut verwertet,
da es in geloster Form vorliegt. Dennoch: Nahezu die Halfte
der Bevolkerung erreicht die empfohlene tagliche Zufuhr
von Calcium nicht. Auffallend hoch sind hier die Anteile bei
weiblichen Jugendlichen (14-18 Jahre) mit 74 % und bei
Senioren (ca. 60 %).

Bei sportlich Aktiven kommt es zusatzlich zu relevanten
Calciumverlusten liber den Schweil. Die Calciumversor-
gung kann deshalb gerade bei sportlich aktiven Frauen
zum Problem werden. Frauen sind siebenmal haufiger
von Knochenbriichen betroffen als Manner. Fitness- und
Gesundheits-Sportlerinnen, aber auch Frauen im Leis-
tungssport achten in der Regel besonders auf ihre Figur.
Haufig ist die Energiezufuhr gering, was zu einer niedrigen
Calciumaufnahme fiihren kann. Daher gilt es besonders fiir
Sportlerinnen, auf eine ausreichende Calciumversorgung
Uber calciumhaltige Lebensmittel zu achten.

Milch/-erzeugnisse und Kase sind die groten Calcium-
lieferanten. An zweiter Stelle tragen alkoholfreie Getranke
nennenswert zur Calciumzufuhr bei. Auch einige griine
Gemdiisesorten enthalten viel Calcium, z.B. Brokkoli, Lauch,
Mangold, Spinat sowie Kresse, Petersilie und Schnittlauch.
Weitere Lebensmittelgruppen spielen keine bedeutende
Rolle fiir die aktuelle Calciumzufuhr.

» Alleskonner Kalium

Kalium hat im Korper eine tragende Rolle fiir die Funk-
tionsfahigkeit aller Zellen im Allgemeinen und von Nerven

und Muskeln im Besonderen. Nur wenn Kalium in physio-
logischen Mengen vorhanden ist, lassen sich die Muskeln
an- und entspannen. Des Weiteren ist Kalium ein Aktivator
der verschiedensten Biokatalysatoren des EiweiRauf- und
-abbaus und der Kohlenhydratverwertung in den Muskel-
energiespeichern.

Kalium steuert die Reizleitung der Nerven und in Ver-
bindung mit Calcium die Fahigkeit zur Kontraktion der
Skelettmuskeln, sowie der Herz- und GefaRmuskeln. Bei einer
Unterversorgung kann es zu Muskelerschlaffung, Kreislauf-
schwache, Darmtragheit, Blutdrucksenkung u.a. kommen.

Eine unzureichende Kaliumaufnahme ist in Deutschland
nicht selten. Mit dem (blichen Ess- und Trinkverhalten wird
die Zufuhrempfehlung von Frauen knapp verfehlt, Manner
liegen im Durchschnitt leicht darliber'>. Kommen relevante
Kaliumverluste durch den sportbedingten Schweil hinzu, ist
die Kaliumaufnahme oft unzureichend, um diese Verluste zu
kompensieren.

Wahrend der Aktivitdt kommt es zu einem Kaliumverlust
Uber den Schweil. Die durchschnittlichen Kaliumverluste
pro Liter Schweil werden mit ca. 175 mg angegeben.”

Aber: Bei intensiver Aktivitat wird beim Glykogenabbau zur
Energiegewinnung in den Muskeln Kalium freigesetzt. Beim
Sport steigt somit die Kalium-Konzentration im Muskel an.
Eine Kaliumaufnahme wahrend des Sports im Freizeit-,
Fitness- und Gesundheitsbereich ist deshalb nicht nur nicht
notwendig, sie ist sogar kontraproduktiv (Ausnahme: extre-
me Ausdaueraktivitdten wie Ironman oder 100 km Laufe).

Kalium wird zusammen mit der Speicherform der Kohlen-
hydrate, dem Glykogen, in der Leber und den Muskeln
gespeichert. Daher ist Kalium fiir die Regeneration nach
korperlicher Aktivitat dringend erforderlich. Pro Gramm
Glykogen werden ca. 19 mg Kalium benotigt. Um bei gut
trainierten Ausdauersportlern vollstéandig entleerte Glyko-
genspeicher von ca. 400 g wieder zu befiillen, sind demnach
annahrend acht Gramm Kalium notwendig! Das ist kaum zu
schaffen, wenn nicht gezielt kaliumreiche Lebensmittel wie
z.B. alkoholfreie Biere in das Erndhrungsmanagement zur
Regeneration mit einbezogen werden.

Fir sportlich Aktive wird daher neben der allgemeinen
Tageszufuhrempfehlung von 4.000 mg eine um 1.000 bis
2.000 mg gesteigerte Aufnahme angeraten.

Kalium istin vielen Lebensmitteln enthalten. Die grofite
Menge an Kalium wird bei uns aus alkoholfreien Getran-
ken aufgenommen, gefolgt von Brot, Obst/-erzeugnissen,
Milch/-erzeugnissen und Kase. Zu den kaliumreichen Le-
bensmitteln gehoren u. a. Pilze, Bananen, Bohnen, Chillies,
Kése, Spinat und Kartoffeln, die bis zu 500 mg Kalium/100 g
Lebensmittel aufweisen. Ebenso sind Niisse, Hiilsenfriichte,
Getreide sowie Milchprodukte wichtige Kaliumlieferanten.®

Alkoholfreies Bier kann durch seinen Kaliumanteil nennens-
wert zur Deckung des erhéhten Sportlerbedarfs an diesem
Universal-Mineralstoff beitragen.
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» Januskopfiger Mineralstoff Natrium

Mit dem Ganzkorperschweil® geht in erster Linie Natrium
verloren. Dennoch ist sein gezielter Ersatz nurim leistungs-
orientierten Sport mit regelmafig hohen Schweilverlusten
notwendig. Natrium spielt zwar eine entscheidende Rolle fiir
den Wasserhaushalt des Korpers, allerdings benotigen Frei-
zeit-, Breiten- und Gesundheitssportler in der Regel keine
gezielte, zusatzliche Natriumaufnahme. Denn Natrium ist
einer von zwei Teilen des Speisesalzes (der andere ist Chlo-
rid). In Deutschland liegt die Salzzufuhr deutlich tiber dem
Orientierungswert von 6 g/Tag. Es wird eher zu viel als zu
wenig Salz verzehrt. Schweiftreibende sportliche Aktivitat
flhrt zu einer aktiven Ausscheidung von Kochsalz (Natrium)
und ist damit neben der Sauna eine effektive Moglichkeit,
die Natriumausscheidung gezielt anzukurbeln.

Eine langfristig hohe Kochsalzzufuhr ohne entsprechende
zusatzliche SchweiRverluste kann das Risiko fiir Bluthoch-
druck erhohen. Bluthochdruck gehort zu den zentralen
Risikofaktoren fiir Herz-Kreislauf-Krankheiten.

Hingegen wirkt eine hohe Kaliumzufuhr, vor allem bei
gleichzeitig moderater Kochsalzaufnahme, bei Personen
mit Bluthochdruck blutdrucksenkend und kann sogar das
Schlaganfallrisiko reduzieren. Die Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung (DGE) empfiehlt deshalb auch, zur Vorbeugung
von Bluthochdruck und Schlaganfall vermehrt Lebensmittel
zu verzehren, die von Natur aus wenig Natrium, aber daftr
viel Kalium enthalten.®s Alkoholfreies Bier ist ein solches
Lebensmittel.

Da wir mit Natrium eher {iberversorgt sind und die Nach-
sportkost in der Regel natriumhaltig ist (Brot, Teigwaren,
Milch, Kase, verarbeitete Lebensmittel), ist eine zusatzliche
Natrium-Aufnahme durch Regenerations-Getranke maximal
im professionellen Ausdauersport, nicht aber im Freizeit-
und Breitensport als sinnvoll oder sogar notwendig zu
erachten.

» B-Vitamine, die Ziindkerzen des Stoffwechsels

Um schnell zu regenerieren und das korpereigene Abwehr-
system sinnvoll zu unterstiitzen, sind Vitamine notwendig.
Besonders die B-Vitamine wirken wie Ziindkerzen des Re-
generationsstoffwechsels.

Die Vitamine des B-Komplexes, Thiamin (Vit. B1), Riboflavin
(Vit. B2), Folsaure (Vit. B9), Pyridoxin (Vit. B6) und Cobala-
mine (Vit. B12) haben zahlreiche Gemeinsamkeiten. U.a.
sind alle am Energiestoffwechsel beteiligt. Dadurch ist ihre
ausreichende Versorgung fiir sportlich Aktive von besonde-
rem Interesse. Beispielsweise hilft Vitamin B2, Energie aus
Eiweil}, Kohlenhydraten und Fetten bereitzustellen. Vitamin
B6 ist flir den EiweilRstoffwechsel und damit auch fiir den
Muskelaufbau und die Regeneration unerlasslich.

» Steuerméanner der Regeneration: Folsdure und
Cobalamin (Vit. B9 und Vit. B12)

Die Vitamine B9 und B12 spielen nach dem Sport eine
wichtige Rolle, da sie die regenerativen Stoffwechsel-
prozesse steuern.

Die Zufuhrempfehlung fiir Vitamin B9 kann grundsatz-
lich Giber eine Vitamin B9-reiche Ernahrung erreicht
werden. Allerdings liegt die durchschnittliche Vitamin
B9-Aufnahme in Deutschland derzeit deutlich unter den
Zufuhrempfehlungen.

Vitamin B9 ist an der Produktion roter Blutkdrperchen
beteiligt, die den Sauerstofftransport zu den Muskeln
ermoglichen. Eine schlechte Vit. B9 Versorgung kann zu
einer reduzierten Sauerstoffversorgung der Muskeln fiihren
und die Ausdauerleistung beeintrachtigen. Eine sportive
Lebensmittelauswahl mit viel griinem Blattgemise wie
Spinat, Griinkohl, Rucola oder Brokkoli und Hiilsenfriichte
wie Linsen, Kichererbsen und Bohnen liefert viel Vitamin
B9. Auch Avocados, Zitrusfriichte sowie Niisse und Samen
sind gute Quellen fiir dieses Vitamin. Eier sind nicht nur ein
hervorragender Eiweililieferant, sie enthalten neben Vitamin
B12 auch Vitamin B9.

Da diese Lebensmittel in der Regel nicht in groRen Mengen
verzehrt werden, liegt die durchschnittliche Aufnahme von
Vitamin B9 deutlich unter den allgemeinen Zufuhrempfeh-
lungen, was die besondere Bedeutung der Vit. B9 Aufnahme
Uber z.B. Vitamin B9-haltige Getranke (nach dem Sport)
gerade fiir sportlich Aktive herausstellt.

Die DGE gibt an, dass die empfohlene Zufuhr von 300 pg

Vit. B9 pro Tag in Deutschland von einem grofien Teil der
Erwachsenen nicht erreicht wird®. Laut Nationaler Verzehrs-
studie (NVS II) liegt die mittlere Zufuhr nur bei ca. 200 pg pro
Tag. 79 % der Manner und 86 % der Frauen erreichen die
empfohlene tagliche Zufuhr von Folsaure nicht. Der Ver-
sorgungsstatus dieser Personen liegt mehr als 65 % unter-
halb der empfohlenen Zufuhrmenge. In der Altersklasse ab
65 Jahren ist die Folsaure-Versorgung am schlechtesten.*
Cobalamin (Vit. B12) ist gemeinsam mit Vitamin B9 an der
Bildung roter Blutkorperchen beteiligt. Sie sind fiir den
Sauerstofftransport und damit flir das sportliche Leistungs-
vermdégen von entscheidender Bedeutung. Zudem ist es ge-
meinsam mit Vitamin B9 in Zellteilungsprozesse involviert,
die die Anpassung des Korpers an den Trainingsreiz zentral
mitbestimmen. Nach dem Sport ist dies besonders wichtig,
da die Zellteilung und Reparatur von Gewebe in der Erho-
lungsphase stattfinden. Im Sport kann eine Unterversorgung
an Vitamin B12 zu Midigkeit, Schwache und verminderter
Leistungsfahigkeit flihren.

Da Vitamin B12 hauptsachlich in tierischen Lebensmitteln
vorkommt, sind Vegetarier und vor allem Veganer eine
Risikogruppe fiir eine Vitamin-B12-Unterversorgung. Denn
Lebensmittel pflanzlicher Herkunft enthalten nur dann
Spuren von Vitamin B12, wenn sie einer Bakteriengdrung
unterworfen worden sind (z.B. Sauerkraut, alkoholfreies
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Bier). Allgemein gelten die in pflanzlichen Lebensmitteln
enthaltenen Mengen jedoch als zu gering, um nur liber sie
den Bedarf zu decken. Veganer nehmen Vitamin B12 daher
zusatzlich Gber Nahrungserganzungsmittel auf.

Auch Senioren haben oft ein erhohtes Risiko flr einen Vita-
min B12-Mangel. Mit zunehmendem Alter kann die Aufnah-
me von Vitamin B12 aus der Nahrung beeintrachtigt sein.
Der Korper produziert weniger Magensdure und Intrinsic
Factor, ein Protein, das fiir die Absorption von Vitamin B12
im Diinndarm notwendig ist. Dadurch kann die Aufnahme
von Vitamin B12 aus der Nahrung reduziert werden.

Altere Menschen weisen zudem oft Verdnderungen im
Verdauungssystem auf, wie zum Beispiel eine verringerte
Produktion von Verdauungsenzymen oder eine geringere
Darmbeweglichkeit. Beides kann die Verdauung und Auf-
nahme von Vitamin B12 aus der Nahrung beeintrachtigen.
Auch einige Medikamente wie das bekannte Diabetes Medi-
kament Metformin kénnen die Aufnahme von Vitamin B12
beeintrachtigen. Fiir sportliche Senioren wird daher eine
regelmaRige Kontrolle des Vitamin B12-Status durch eine
Blutanalyse empfohlen.

Bei Vit. B12 ist die Bioverfiigharkeit umso geringer, je grofRer
die zugefiihrte Einzeldosis ist. Da tiblicherweise mehr als
zwei Drittel der Gesamtzufuhr mit den Hauptmahlzeiten
erfolgen, muss damit gerechnet werden, dass aus einer
gemischten Kost im Durchschnitt nur 50 %, bei dlteren
Menschen sogar weniger, absorbiert werden. Die Abhangig-
keit der Bioverfligharkeit von der Einzeldosis spricht fiir die
Aufnahme mehrerer kleinerer Einzelportionen tiber den Tag
verteilt. Getranke, die wie alkoholfreies Bier nennenswerte
Mengen an Vit. B12 enthalten, kdnnen somit auch aufgrund
der ihnen innewohnenden Verzehrgewohnheiten einen
wichtigen Beitrag zur Bedarfsdeckung bzw. zur Minderung
der Unterdeckung in den o.a. genannten Risikogruppen
leisten.

Mit dem regelmaRigen Genuss von alkoholfreiem Bier steht
eine natiirliche Vitamin B12-Quelle bereit, um einen Beitrag
zur ausreichenden Versorgung mit diesem, fiir die sportliche
Leistungsfahigkeit wichtigen Vitamin, sicherzustellen.

Alkoholfreies Bier kann einen relevanten, positiven Beitrag
zur Deckung des Vit. B Bedarfs leisten. Es kann zur sicheren
Deckung des bei Freizeitsportlern allgemein leicht erhdhten
Bedarfs beitragen, da es eine gute, schmackhafte Quelle fiir
diese Sportler-Vitamine sind. Und es enthalt als eines der
wenigen, rein pflanzlichen Lebensmittel Vitamin B12.

Hinzu kommt, dass die empfohlene Zufuhr bei einigen
B-Vitaminen an den Energieumsatz geknipft ist. Je

mehr Energie verbraucht wird, umso hoher der Bedarf.
Regelmaliig sportlich Aktive sollten daher bewusst auf
eine angemessene Versorgung mit allen Vitaminen des
B-Komplexes achten. Da sie wasserloslich sind und bis auf
Vitamin B12 nicht im Korper gespeichert werden, ist eine
regelmaRige Aufnahme lber die taglich verzehrten Lebens-
mittel wiinschenswert. Lebensmittel wie alkoholfreies Bier,

die zu unterschiedlichen Anléssen genussorientiert verzehrt
werden kénnen und zahlreiche B-Vitamine liefern, sind
daher fiir sportlich Aktive empfehlenswert.

» Sekundire Pflanzenstoffe - Schutz- und
Reglerstoffe fiir Sportler

Sekundare Pflanzenstoffe sind bioaktive Verbindungen, die
in verschiedenen Pflanzen vorkommen und ihnen Farbe,
Geschmack und Aromen verleihen. Zu ihnen gehoren Subs-
tanzen wie z.B. Polyphenole, Flavonoide und Anthocyane.
Viele dieser Verbindungen, die auch als Vitamine des 21.
Jahrhunderts bezeichnet werden, haben gesundheitsfor-
dernde Eigenschaften. Sie spielen auch flr Sportler eine
bedeutende Rolle. Denn sie wirken antioxidativ und helfen,
schadliche freie Radikale im Korper unschadlich zu machen,
die wahrend des Sports vermehrt gebildet werden kénnen.
Durch ihre antioxidative Wirkung konnen sekundare Pflan-
zenstoffe dazu beitragen, oxidativen Stress zu reduzieren,
die Regeneration nach dem Training zu optimieren und das
korpereigene Abwehrsystem zu starken. Wer weniger unter
Infekten leidet, kann seine Trainingsaktivitaten kontinuier-
lich aufrechterhalten.

Auch entziindungshemmende Eigenschaften sind fiir einige
Sekundare Pflanzenstoffe bestatigt. Sie kdnnen Entziin-
dungsprozesse im Korper verkiirzen, die durch intensives
Training wie im Kraft- und Spielsport, aber auch bei sehr lan-
gen Ausdaueraktivitdten verursacht werden. So verbessern
ausgewahlte Sekundare Pflanzenstoffe die Regeneration
und unterstiitzen die Leistungsfahigkeit nachhaltig.

Zudem sorgen einige dieser Substanzen fiir ein effizientere
Durchblutung. Eine gute Durchblutung tragt zur optimalen
Versorgung der Muskeln mit Sauerstoff und Nahrstoffen
wahrend und nach dem Sport bei. Stoffwechselendprodukte
kénnen schneller aus den beanspruchten Muskeln abtrans-
portiert werden. Und in der Regenerationsphase werden
durch diese Sekundaren Pflanzenstoffe Aufbauprozesse
unterstitzt.

Auch flir das Immunsystem ist eine regelmafige Zufuhr
moglichst vielfdltiger Sekundarer Pflanzenstoffe von groRer
Bedeutung. Einige von ihnen haben immunmodulierende
Eigenschaften und konnen die Funktion des Immunsystems
starken.

Die Fiille der liber 5.000 bekannten Sekundaren Pflanzen-
stoffe mit nachgewiesener Wirkung sollte moglichst in ihrer
natirlichen Form durch eine vielfaltige Lebensmittelaus-
wahl aufgenommen werden. Neben einer breiten Palette
von Obst, Gemiise, Niissen, Samen und Vollkornprodukten
sind auch einige Getranke eine wertvolle Quelle fiir diese
Schutz- und Reglerstoffe.

Je nach Hersteller und Braumethode variieren die exakten
Mengen und Varianten der Sekundaren Pflanzenstoffe im
alkoholfreien Bier. Dennoch ist es eine gute Moglichkeit, die
Palette dieser Substanzen fiir die tégliche Versorgung zu
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erweitern. Wissenschaftliche Studien an Sportlern konnten
sogar konkrete Vorteile einer regelmaRigen Aufnahme von
Sekundaren Pflanzenstoffen aus alkoholfreiem Bier doku-
mentieren.?® Das Risiko flir Erkrankungen der oberen Atem-
wege, einer flir Ausdauersportler typischen Erkrankung,
konnte bei Marathonlaufern durch regelmafigen Genuss
von alkoholfreiem Bier reduziert werden.

Durch das vermehrte Atmen sind Sportler haufiger als In-
aktive von diesen speziellen Infekten betroffen. Sekundare
Pflanzenstoffe des alkoholfreien Bieres waren in der Lage,
bei bereits erfolgter Infektion die Erkrankungsdauer zu
verkiirzen und die Schwere der Erkrankung zu verringern .2
Das bedeutet fiir alle, die sich z.B. auf einen Saisonhohe-
punkt wie einen Marathonlauf oder ein wichtiges Turnier
vorbereiten, weniger Trainingsausfalltage und eine sichere
Leistungserbringung.

Alkoholfreies Bier enthalt eine Vielzahl Sekundarer Pflan-
zenstoffe wie Polyphenole, die aus den unterschiedlichen
pflanzlichen Zutaten des Bieres stammen. Hopfeninhalts-
stoffe wie Bitterstoffe, Flavonoide und dtherische Ole
kdnnen entziindungshemmend und antioxidativ wirken.
Auch Isoflavone aus Malz und Hopfen, die das Portfolio
Sekundarer Pflanzenstoffe im alkoholfreien Bier abrunden,
kdnnen den Stoffwechsel positiv modulieren.

Isotonie - ein Qualitatsmerkmal fiir
Getranke beim Sport?

Bei Getranken kann der Anteil der gelosten Teilchen

(= osmotischer Druck) mit denen des Blutes verglichen
werden.’ Getranke mit identischer Teilchenzahl wie der des
Blutes (% 10 %) sind somit Blut-isoton, bzw. werden als
sisotonisch® bezeichnet. lhre Osmolalitat ist identisch.

» Hypotone Getridnke - Wasser, kaum Energie

Als hypotone oder hypotonische Getranke werden die-
jenigen bezeichnet, die eine deutlich geringere Teilchen-
konzentration als das menschliche Blut aufweisen. Zu den
hypotonen Getranken zahlen beispielsweise Mineral- und
Leitungswasser, Tee und Kaffee (ungesiifdt) oder stark ver-
diinnte Safte. Diese Getranke werden schneller als hyperto-
ne Getranke aus dem Darm aufgenommen. Deshalb eignen
sie sich zum raschen Wasserersatz wahrend korperlicher
Aktivitat, wenn keine Energiezufuhr notwendig (kurze
Belastungsdauer oder geringe Belastungsintensitat) oder
gewlinscht (Sport zur Gewichtsreduktion, Fettstoffwechsel-
training) ist bzw. diese aus anderen Quellen wie Gels oder
Riegeln stammt.

Hypotone Getrénke enthalten in erster Linie Wasser. Sie
haben eine kurze Magenverweildauer und sind fiir den

Organismus in der Regel gut vertraglich. Hypotone Getranke
sind dann sinnvoll, wenn alleinig ein moderater Flissigkeits-

ersatz gefordert wird.?*

» Hypertone Getridnke - hoher Energiegehalt,
wenig Wasser

Hypertone oder hypertonische Getranke weisen mehr was-
serbindende Teilchen als das Blut auf (hdhere Osmolalitat).
Die Osmolalitét von z. B. Cola-Getranken oder Limonaden ist
mehr als doppelt so hoch wie die des Blutes, ebenso die von
100 %igen Fruchtsaften. Zu den hypertonen Getranken zah-
len auch Energy-Drinks sowie Fruchtsaftgetranke oder nur
wenig verdiinnte, selbst gemischte Fruchtsaftschorlen. Vor
der Aufnahme aus dem Darm miissen sie erst durch in den
Darm abgegebenes, korpereigenes Wasser verdiinnt wer-
den. Dazu wird kurzfristig Wasser aus dem Korper in Magen
und Darm abgezogen. Diese Wasserabgabe ist wahrend der
Belastung auflerst ungiinstig, da das bestehende Wasserde-
fizit in der Peripherie (arbeitende Muskulatur, Hirntatigkeit)
temporar sogar noch vergroRert werden kann.?

» Isotone Getrianke - Wasser, Mineralstoffe und
Energie im sportiven Verhaltnis

Isotone Getranke wie einige alkoholfreie Biere weisen die
gleiche Konzentration osmotisch relevanter Teilchen wie
menschliches Blut auf. Sie sind wahrend und nach dem
Sport bei Ausdauerleistungen, hochintensiven Intervall-
Belastungen oder bei mehrfacher sportlicher Aktivitat pro
Tag sinnvoll. Auch wenn besonders schnell und effektiv
regeneriert werden soll, sind sie die Getranke der Wahl.

Getranke mit einem isotonischen Charakter und ernah-
rungsphysiologisch sinnvoller Zusammensetzung liefern
nach dem Sport Mineralstoffe zum Ersatz der Elektrolyt-
verluste, halten durch schnellstmoglichen Wasserersatz das
Blutvolumen aufrecht und stabilisieren als Energielieferant
durch leicht verflighare Kohlenhydrate die Leistungsfahig-
keit. Sie ersetzen den Wasser-, Elektrolyt- und Energieverlust
am schnellsten.

Eine rasche Rehydratation mit isotonischen Getranken
unterstiitzt die Regeneration, das kdrpereigene Abwehr-
system und die Anpassungsfahigkeit des Organismus an den
gesetzten Trainingsreiz.



EFFEKTIVE REGENERATION

Clever kombiniert, perfekt regeneriert

Snack-Idee aus tiblichen, sportiven festen Lebensmitteln in
Kombination mit alkoholfreiem Bier. Beispiel: 2 Scheiben
gut vermahlenes Vollkornbrot mit 2 EL Quark Halbfettstufe
und Gurkenscheiben belegt, mit Salz und Pfeffer gewiirzt.
Dazu eine Flasche alkoholfreies Bier. Liefert unterschiedlich
schnell verflighare Kohlenhydrate, viel Eiweil} (Verhalt-

nis Kohlenhydrate zu Eiweil} 2:1), wichtige Elektrolyte wie
Kalium und Magnesium sowie B-Vitamine fiir die effektive
Regeneration nach dem Spielsport (Tennis, Fultball, Hand-
ball, Badminton).

Effektive Regeneration und erfrischender
Genuss nach dem Sport

Fitness-, Freizeit- und Breitensportlerinnen und -sportler
erhalten mit alkoholfreiem Bier ein Getrank, das fiir die Re-
generationsphase insbesondere nach Aktivitdten von einer
Stunde und dariiber hinaus sowie zum Genuss zwischen
zwei sportlichen Aktivitaten empfohlen werden kann.

Es ist meist isotonisch und sorgt fiir einen schnellen Wasser-
ersatz. Durch die spezielle Kohlenhydratmatrix ermoglicht
es eine zielgerichtete und sportgerechte Energiezufuhr. Die
Kohlenhydrate aus alkoholfreiem Bier liefern vor, zwischen
und vor allem nach der Belastung leicht verfiigbare Energie
zur schnellstmdglichen und effektiven Regeneration.

Die Mehrheit der Sport treibenden Menschen in Deutsch-
land ist langer als 60 Minuten pro Sporteinheit aktiv. Nach
sportlichen Aktivitaten, die 60 Minuten und langer dauern,
sind Getranke mit glykamisch wirkenden Kohlenhydraten,
wie diese in alkoholfreien Bieren enthalten sind, unzweifel-
haft die beste Wahl.

Alkoholfreies Bier hat einen sport- und regenerationsgerech-
ten Elektrolytanteil, vor allem bestehend aus Kalium und
Magnesium. Der nennenswerte Kaliumgehalt unterstiitzt die
zeitnahe Wiederauffiillung der muskuldren Energiespeicher
nach Training, Wettkampf und Spiel. Zudem kann er bei
regelmaRigem Konsum von alkoholfreiem Bier zu einer
gesicherten Versorgung an diesem bedeutenden Mineral-
stoff beitragen. Es ist daher auch geeignet, entsprechende
Verluste (iber den Schweil} in der Nachbelastungsphase

zu ersetzen und dem Mehrbedarf von sportlich Aktiven an
diesen Mineralstoffen gerecht zu werden.

Sportler konnen sich mit dem regelmaRigen Verzehr von
alkoholfreiem Bier mit Vitaminen versorgen, deren Zufuhrin
einigen Bevolkerungsgruppen als suboptimal beschrieben
wird und die fiir die sportliche Betatigung von besonderer
Bedeutung sind. Alkoholfreies Bier liefert die flir den Ener-
giestoffwechsel und fiir die Zellteilung wichtigen Vitamine
Vitamin B6, Vitamin B9 und Vitamin B12. Es kann damit
effektiv zur Deckung des allgemeinen und des sportbeding-
ten Mehrbedarfs dieser Vitamine beitragen.

Die Naturlichkeit der pflanzlichen Zutaten garantiert einen
relevanten Gehalt an Sekundaren Pflanzenstoffen. Diese
Schutz- und Reglerstoffe modulieren den Stoffwechsel des
Sportlers, so dass Anpassungs- und Regenerationsprozesse
optimiert und das Immunsystem gestarkt werden konnen.
Alkoholfreies Bier entspricht zudem den Erwartungen

und Praferenzen vieler Aktiver im Gesundheits-, Freizeit-,
Breiten-, Vereins- und Fitness-Sport. Der gute Geschmack er-
hoht die Trinkbereitschaft und tragt zum leichten Erreichen
der empfohlenen, taglichen Trinkmengen und mit an die
Schweilverluste angepassten Verzehrsmengen zur effektiven
Rehydrierung nach der Aktivitat bei. Auch das Deutsche
Institut flir Sporternahrung e.V. (DiSE), Bad Nauheim, ist von
alkoholfreiem Bier fiir die genussvolle, erfrischende und
effektive Regeneration nach dem Sport tiberzeugt.
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