Energie-Riegel

AufreiB3en, reinbeiBen, durchstarten. Sportriegel versprechen schnelle Energie fir Training
und Wettkampf. Fast jeder Anbieter hat einen eigenen Ansatz, wie er dieses Versprechen
halten will. Wir stellen 15 aktuelle Produkte vor.

ananen sind ein Klassiker, ja. Was

die enthaltene Kohlenhydrat-

menge pro 100 Gramm angeht,
sind sie Sport-Riegeln jedoch klar unterle-
gen. Genau auf diesen Brennstoff kommc es
unter Belastung aber an. Kurzkettige Koh-
lenhydrate wie Glukose gehen schnell ins
Blut, langkettige Kohlenhydrate und Zuga-
ben wie Haferflocken oder Trockenfrucht-
Stiickchen werden langsamer aufgenom-
men und sollen den Blutzucker tber lingere
Zeit konstant halten. Proteine sind wahrend
Wettkampf oder Training hauptsichlich
dann sinnvoll, wenn die Muskelstrukturen
stark beansprucht werden, ihr Anteil kann
geringer sein. Empfehlenswert ist Eiweifs vor
allem nach der Belastung, als Regenerations-
beschleuniger. Da feste Nahrung normaler-
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Hersteller Aktiv3

Preis pro Stiick €1,50 (40 g)
Geschmack Cranberry
k) / kcal pro 100 g 1.403 / 335
Kohlenhydrate 58,9 g
EiweiB 489

Fett (pro 100 g) 909

bio, ohne Zucker-
zusatz, glutenfrei

Besonderheiten

Eher zahe Konsistenz
mit Fruchtstickchen.
Kohlenhydrat-Anteil
im mittleren Bereich,
viel Fett. Eher fir mo-
derate Belastungen.

Kurzbeschreibung

Herstellerkontakt www.aktiv3.de
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weise langsamer aufgenommen wird als
flisssige — und weil unter kérperlicher An-
strengung das Kauen oft schwerfillt - sind
Riegel gut bei langen (moderaten) Belastun-
gen oder zwischen zwei Einheiten. Probie-
ren Sie im Training aus, ob Sie den Riegel
vertragen und ob er sich gut auspacken lasst.

von Carola Felchner und Lisa Schmidt

., Die ideale Zusammensetzung der
Wettkampferndhrung ist ein Zucker-
EiweiB-Verhdiltnis von 4:1. Auf Vertrég-
lichkeit sollten Sie Ihre Wettkampfnah-
rung im Training ausgiebig testen: je
weniger Farb- und Konservierungs-
stoffe, desto besser — Schoko- und

Born
€1,70 (55 9)
Wildfrucht, Ginseng

1.599 /7 379

68,6 g
509
9449

mit Joghurt-Glasur,
Ginseng (fUr mehr
Leistung)

Fettanteil eher hoch,
Glasur konnte
schmelzen, eher di-
cker Riegel, als Snack
vor oder bei mittlerer
Belastung.

www.bornsport.com

Der Ironmanfinisher ist
Facharzt fur Allgemein-,
Sport und Erndhrungs-
medizin und betreut in
seiner Hamburger Praxis
zahlreiche Triathleten.
www.
sportlervitamine.com

-—
s e

S multl-bar ==
. N8 e e

Cadion
€1,90 (50 g)

Ananas

1.379 / 325

69,59
649
249

mit Kreatin, Natrium
und L-Carnitin

Ausgeglichenes Nahr-
stoffverhaltnis, All-
rounder, auch fir in-
tensivere Einheiten,
allerdings sehr dick
und eher trocken.

www.cadion.net

Joghurt-Glasuren kénnen sensible

Médgen ebenfalls reizen. Und bitte kei-

ne Bananen! Sie enthalten zu wenig

Natrium und zu viel Kalium — das per-

fekte Verhdiltnis Fir die Regeneration,

aber nicht fir die Leistungsphase.”

Niels Schulz—Ruhtenbery

Dextro Energy
€1,99(309)

Zitronenkuchen,
Banane, Schoko

1.558 /7 369

60,09
1759
5849

zwei kleine Portionen
im Doppelbeutel

Schwer zu 6ffnen,
broselige, eher harte
Konsistenz, durch ho-
hen Proteinanteil gut
als Regenerations-
snack verwendbar.

www.dextro-energy.
com

Energy System
€0,99 (50 g)

Schoko, Banane

1.575 7 372

71,09
11,09
539

mit Isomaltulose
(Zuckerart), Natrium

Hoher Kohlenhydrat-
anteil, Natrium und
wenig Fett fir inten-
sivere Belastungen,
eher zdhe Konsistenz.

WWW.energy-system-
sport.de

Fotos: Silke Insel
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Hersteller High5 Isostar Mule Bar Multipower Power Bar

Preis pro Stick €2,00 (60 g) €0,99 (40 9) €2,20(559) €1,69 (50 g) €1,99 (55 9)

Geschmack Beere, Banane, Banane, Multifrucht Summer Pudding, Zitrone, Schoko Banana Punch, Cher-
Zitrone Strudel, Lakritz, Man- ry-Cranberry, Mango-

go, Pinacolada etc. Passionfruit etc.

k) / kcal pro 100 g 1.381/ 330 1.644 / 390 1.592 / 381 1.560 / 368 1.561 / 369

Kohlenhydrate 71,09 72,69 73049 68,09 71,79

EiweiB 409 5049 80g¢g 14,09 10,59

Fett (pro 100 g) 429 929 609 389 409

Besonderheiten getreidig, mit mit Joghurt-Glasur bio, vegan, (haupt- natirliche Aromen, Haferflocken, Crisper
Trockenfrichten (warmeempfindlich) sachlich) fair trade Koffein (45 mg pro

Riegel), Hafer

Kurzbeschreibung Musliartiger, eher di-  Dicker, recht siBer Dicker, eher zdher Recht harter Riegel Eher z3her Riegel,
cker Riegel mit ho- Riegel, der zwar viele  Riegel, Verpackung mit Crispern, nichts lasst sich kaum aus
hem Kohlenhydrat- Kohlenhydrate, aber  schwer zu 6ffnen. fur Koffein-Empfindli-  der Packung ziehen.
und niedrigem auch viel Fett enthdlt. Hoher Kohlenydrat- che, mittlerer Kohlen-  Guter Nahrstoff-Mix.
Fett- und Protein- Eher fir lange, mode- anteil, wenig Fett und  hydratanteil, hoher
anteil. Fir intensive rate Belastungen Protein. Vor und wah-  EiweiBgehalt. Eher
Belastungen. oder nach dem Sport. rend der Belastung. nach der Belastung.

Herstellerkontakt www.highfive.co.uk www.isostar.de www.mulebar.com www.multipower.de  www.powerbar.de
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Hersteller Sponser Squeezy Ultra Sports Vitargo Xenofit

Preis pro Stiick €1,50 (45 g) €1,99 (50 g) €1,10(30 g) €2,00 (65 g) €1,70 (68 g)

Geschmack Aprikose-Vanille, Cola Aprikose Vanille Wildbeere, Banane,
Beere Schoko-Nuss, Ananas-

Karotte, Aprikose

k) / keal pro 100 g 1.460 / 345 1.441 / 340 1.629 / 387 1.640 / 389 1.520 / 359

Kohlenhydrate 63,09 74,8 g 5349 49,59 66,39

EiweiB 909 539 15,8 g 2549 1039

Fett (pro 100 g) 609 219 10949 999 579

Besonderheiten Hafer-Betaglukane mit Koffein, enthalt mit MolkeneiweiB, mit Gerstenstdrke (Vi-  viele Haferflocken fur
(For langsamen Blut-  die meisten Kohlen- von Esspapier targo-Kohlenhydrat),  langsameren Blut-
zuckeranstieg) hydrate auf 100 g umhllt Joghurt-Glasur zuckeranstieg

Kurzbeschreibung Recht zdhe Konsis- Kornig und eher fest,  Klein, deshalb Zahe Konsistenz, Etwas klebrig, schwer
tenz mit Crispern und hoher Kohlenhydrat-  schlecht fir lange Ein- ~ dicker Riegel, gerin-  aus der Verpackung
Fruchtsticken, leicht  und niedriger Fettan-  heiten (man muss ger Kohlenhydratan-  l6sbar, ausgewogene
klebrig, aber gut aus teil, fUr intensive Be-  mehr mitnehmen). teil, viel Eiwei3 und Nahrstoffverteilung,
der Verpackung zu lastungen. Testen Sie  Hoher Fettgehalt und  Fett. Eher fir ruhige,  fir lange Belastungen
nehmen. Fir ldngere  vorher, ob Sie das Molkeeiweil (auch) lange Touren und und als Mahlzeit
Belastungen. Koffein vertragen! zur Regeneration. nach dem Sport. danach.

Herstellerkontakt www.sponser.de www.squeezy.de www.ultra-sports.de  www.myvitargo.de www.xenofit.de
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Energie-Gels

Friher noch mide belachelt, sind sie heute kaum noch aus der Wettkampf-Verpflegung
wegzudenken: Energie-Gels. Wir haben uns 15 der kleinen Power-Packchen naher

angeschaut.

lei in der Kurbel, Kaugummi an

den Laufschuhsohlen — wenn im

Rennen der Einbruch droht, muss
Energie her. Schnell! Als Mitte der 90er-Jahre
das erste Energie-Gel nach Europa kam, wur-
de die zahflassige Power-Paste aus der Tube
skeptisch beaugt. Doch weil unter Belastung
zu kauen oft schwerféllt und man sich mit
dieser Flussig-Energie unterwegs schnell ver-
pflegen konnte, setzte sie sich nicht nur bald
durch, sondern bekam sogar Gesellschatft:
Fast jeder Sporterndhrungs-Anbieter hat in-
zwischen auch Energie-Gel im Sortiment.
Die kleinen Tempo-Tutchen zeigen ihre Stir-
ke besonders bei intensiver Belastung, im
Wettkampf genauso wie im Training. Idea-
lerweise sollten Sport-Gels deshalb aus ver-
schiedenen Kohlenhydratquellen bestehen:

3

| 7
Hersteller Aktiv3
Preis pro Stiick € 1,40 (50 ml)

Geschmack Pfirsich-Maracuja

k) / keal pro 100 g 804/ 190
Kohlenhydrate 4749
EiweiB 00g

Fett (pro 100 g) 0049

Besonderheiten laktose- u. glutenfrei,
Natrium, Kalium, kei-

ne Flussigkeit notig

Sehr flissig, KH-
Zusammensetzung
sinnvoll. Klappver-
schluss praktisch, bei
50 ml Inhalt aber

Kurzbeschreibung

nicht unbedingt nétig.

Herstellerkontakt www.aktiv3.de
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aus schnell verfiigbaren fiir den Energie-
Kick und linger wirkenden, um den Blut-
zuckerspiegel nicht auf Achterbahn-Fahrt zu
schicken. Wie wichtig eine Proteinbeigabe

von Carola Felchner und Lisa Schmidt

in nicht jeder vertrigt. Apropos vertragen:
Trinken Sie nach Einnahme eines Gels etwa
300 Milliliter Flassigkeit, unverdiinnt kann
es Magenprobleme verursachen.

ist, wird diskutiert, die

meisten Gels enthalten
aktuell noch keine oder
nur sehr wenig. Viele ®
Anbieter mengen aber
Zusatzstoffe wie Na-
trium oder Koffein bei.
Wahrend Ersteres Elek-
trolytverluste ausglei-
chen kann, soll Letz-
Konzentration
und Leistung erh6hen.
Ein Muss ist dieser Zu-
satz nicht, zumal Koffe-

teres

g

Carboo4u
€1,65(359)

Holunder, Cola

1.156 / 272

68,09
<109
0049

laktose- und gluten-
frei, weniger als 1 %
Fruktose, Salz

Recht flUssig. Zusam-
mensetzung mit viel
Maltodexctrin lasst auf
Vertraglichkeit schlie-
Ben. Trotzdem: im
Training ausprobieren!

www.carboo4u.com

Niels Schulz-Ruhtenberg

,Auch bei Gels ist ein 4:1-Verhdltnis von Kohlen-

hydraten und Eiweil3 ideal — Fett ist Fir die Ener-

giebereitstellung im Wettkampf unerheblich. Tes-
2 ten Sie Geschmack und Vertréglichkeit im Training:
Der Zucker Fruktose wird oft zum Verdauungsproblem, da bei
vielen Menschen dessen Vertrdglichkeitsschwelle unter Wett-
kampfbelastung herabgesetzt ist. Auch die Konsistenz ist eine
Frage Ihrer individuellen Vorlieben. Je flissiger, desto bes-
ser Idisst es sich aus der Verpackung trinken. Je zéher, desto
mehr Energie bekommen Sie mit wenig Menge.”

Dextro Energy
€ 1,99 (60 ml)

Orange, Zitrone (mit
Koffein)

802/ 188

46,89
00g
00g

Natrium, wiederver-
schlieBbar (aber nicht
mit nur einer Hand)

Sehr flussig, sehr suB.
Verschiedene Kohlen-
hydratquellen, auch
Fruktose (vertragt
nicht jeder!). Eher har-
te Packungskanten.

www.dextro-enery.
com

Energy System
€0,99 (50 g)

Orange, Neutral (mit
Koffein)

1.088 /7 256

6309
019
<1049

Koffein, Natrium,
Kalium, weniger als
1 % Fructose

Relativ flissig, Zu-
sammensetzung sinn-
voll, etwas Protein
und Fett. Eher harte
Packungskanten.

www.energy-system-
sport.de

GU Energy
€1,69(329)

Vanilla Bean, Tri-Berry,
Espresso Love, Straw-
berry Banana etc.

1.318 /310

75049
0049
00g

mit Koffein, Amino-
sauren, Sodium,
Kalzium, Kalium

Honigartige Konsis-
tenz. Maltodextrin
(vertraglich), aber
auch Koffein (Vorsicht
bei sensiblem Magen!).
Schwer zu 6ffnen.

www.guenergy.com

Fotos: Silke Insel



Hersteller

Preis pro Stiick

Geschmack

k) / kcal pro 100 g

Kohlenhydrate
EiweiB
Fett (pro 100 g)

Besonderheiten

Kurzbeschreibung

Herstellerkontakt

Hersteller
Preis pro Stiick

Geschmack

k) / kcal pro 100 g

Kohlenhydrate
EiweiB
Fett (pro 100 g)

Besonderheiten

Kurzbeschreibung

Herstellerkontakt
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High5
€1,40 (38 g)

Sommerfrichte,
Orange, griner Apfel,
Schokolade etc.

1.105 / 260
65,09
00g

009

mit und ohne Koffein,
Salz

FlUssiges Gel, suB,
verschiedene Kohlen-
hydrate, Fruktose aus
Fruchtsaft.

www.highfive.co.uk
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Sponser
€2,20(70 g)

Neutral (honig-
ahnlich)

1.207 / 284

71,09
00g
00g

laktose-, gluten- und
konservierungsstoff-
frei, mit oder ohne
Koffein und Taurin

FlUssig, Klappdeckel,
viele kurzkettige Koh-
lenhydrate, bei sensi-
blem Magen testen
(v. a. bei taurin-/
koffeinhaltiger Sorte).

www.sponser.de

www.tri-mag.de

frillt e

enecqy

Isostar
€1,69 (90 g)

Pfirsich, Apfel

853/ 201

4959
079
009

Drehverschluss,
Fruchtsticke, Salz

Z3h, schnelle Kohlen-
hydrate. Vitamine im
Rennen nicht relevant,
schwer zu 6ffnen.

www.isostar.de

Squeezy
€4,95 (120 ml)

Cola, Zitrone

1.228 7 290

72,09
0049
0049

mit Koffein, Natrium,
Kalium, einhdndig

wiederverschlieBbar,
div. PackungsgroBen

Relativ flUssig, prakti-
sche Verpackung,
wegen erhohtem
Koffeingehalt nur in
begrenztem MaB zu
verzehren.

www.squeezy.de

Mule Bar
€2,20 (37 g)

Kirsche, Zitrone,
Apfelstrudel

1.288 7 308

74,09
179
0649

bio/vegan, Agaven-
sirup, Salz

Flissig, leicht zu 6ff-
nen. Viel schnelle Koh-
lenhydrate, vergleichs-
weise viel EiweiB.

www.mulebar.com

Multipower
€1,69 (40 g)

Cola-Guarana, Erd-
beere-Limette, Zitro-
ne-L-Carnitin etc.

1.105 /7 260

6509
<01g
<019

Guarana-Koffein,
Natrium, Kalium

Relativ flissiges Gel
mit etwas Protein
und Fett. Harte
Packungskanten.

www.multipower.de

Ultra Sports
€2,20 (41 g)

Beere, Cola

1.202 / 288

66,19
399
003g

laktose- und gluten-
frei, mit EiweiB, Rho-
diola (soll mental und
muskular auffrischen)

Eher flUssig, schwer
aufzureiBen. Gut: Ab-
riss-StUck bleibt mit
Packung verbunden.
Zugesetzte Amino-
sauren (Proteine).

www.ultra-sports.de

Vitargo
€1,40 (45 g)

Cola, Orange

958/ 226

5309
00g
00g

mit Gerstenstarke (Vi-
targo-Kohlenhydrat),
Natrium, Koffein

Eher fUssig, harte
Kanten. KH-Zusam-
mensetzung o.k., mit
Fruktose/Koffein (Ver-
tragl. testen!). Bis zu
vier Stuck pro Einsatz.

www.myvitargo.de

Power Bar
€1,79 (41 g)

Erdbeere-Banane,
Vanille, Griner Apfel

1.109 /7 261

6509
<069
009

Natrium, Chlorid

Eher flissig, starre
Kanten, Zusammen-
setzung o. k., mit
Fruktose.

www.powerbar.de
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Xenofit
€1,04(25g)

Pfefferminze, rote
Beeren

1.144 / 268

67,29
00g
00g

mit natUrlichem
Guarana-Koffein

Honigartig, sinnvoller
KH-Mix, aber kein
Natriumzusatz. Bis zu
drei Stick pro Einsatz,
nicht bei KoffeinUber-
empfindlichkeit!

www.xenofit.de
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Energie-Drinks

Drum trinke, wer sich ewig schindet — wenn der Korper nicht genigend FlUssigkeit
bekommt, kann er keine Leistung bringen. Bei sportlicher Belastung rechtzeitig,
ausreichend und vor allem das Richtige zu trinken, ist entsprechend wichtig. 15 aktuelle

Sport-Drinks im Uberblick.

lle 15 bis 20 Minuten 150 bis

200 Milliliter Flissigkeit sollten

Sportler unter Belastung zu sich
nehmen. Und zwar nicht erst, wenn der
Mund zum Trockengebiet verdorrt ist. Je
nach AuBentemperatur und Schweifver-
lust sollten spatestens zwei Stunden nach
Belastungsbeginn Flissigkeit und Kohlen-
hydrate zugefithrt werden. Mit speziellen
Sport-Drinks geht beides auf einmal. Isoto-
ne Getrinke (gleich viele geloste Teilchen
wie im Blut) und hypotone (weniger ge-
loste Teilchen als im Blut) nimmt der Kor-
per am schnellsten auf. Das ideale Sportge-
trink sollte einen Kohlenhydratgehalt von
60 bis 80 Gramm pro Liter haben, der An-
teil an Fruktose aus Vertriglichkeitsgriin-
den nicht mehr als 20 Gramm betragen.

Achtung: Nehmen Sie zusitzlich Gels oder
Riegel zu sich, mussen Sie die Kohlenhy-
drat-Konzentration des Getrinks redu-
zieren. Gut vertraglich ist fiir gewohnlich
Maltodextrin, zugesetzte Aromastoffe und
Sauerungsmittel konnen den Magen rei-
zen. Auch Vitamine und Mineralstoffe wie
Magnesium, Kalzium oder Kalium mds-
sen wihrend des Rennens nicht unbedingt
zugefithrt werden. Einzig Kochsalz bezie-
hungsweise das darin enthaltene Natrium
sollte dem Energie-Getrank beigemengt
sein. Der Mineralstoff spielt eine wichti-
ge Rolle bei der Muskel- und Nervenfunk-
tion sowie bei der Erhaltung des Flussig-
keitshaushalts. Auch hier gilt: Probieren
Sie vor dem Wettkampf aus, ob Sie mit
dem Drink zurechtkommen.

von Carola Felchner und Lisa Schmidt

. Sportlergetrdnke sagen der
Apfelschorle den Kampf an —
i zuU Recht: Iso-Drinks werden
2 besser resorbiert, enthalten
keine Fruchtsduren und mehr Natrium.
Fir Letzteres gilt: 400 bis 800 Milligramm
pro Liter Getrénk — zur Not nachsalzen
mit 1 bis 2 Gramm Kochsalz (1 Gramm
enthdlt 400 Milligramm Natrium) oder
besser: reines Natriumhydrogencarbonat
aus der Apotheke (1 Gramm Pulver ent-
hdlt 270 Milligramm Natrium). Trinken Sie
im Wettkampf alle 15 bis 20 Minuten 150
bis 200 Milliliter Ihres Drinks.”

Niels Schulz-Ruhtenberg
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ELECTROL YTES

Hersteller
Preis pro Stiick

Geschmack

k) / kcal pro 100 g
Kohlenhydrate
EiweiB

Fett (pro 100 g)

Besonderheiten

Herstellerkontakt
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Aktiv3
€15 (900 g)

Sauerkirsche

1.546 / 363

9259
0049
009

laktose-, fructose-
und glutenfrei

www.aktiv3.de

Born Cantio

€19,99 (525 g) € 27,50 (540 g)
Pampelmuse keine Angabe
1.569 / 369 1.509 / 361
85,79 7989

6,69 139

009 049

zu wenig Natrium

www.bornsport.com

www.andwinagain.

com

Carbbboom Europe
€ 25 (800 g)

Himbeere-Limette,
Orange-Mango,
Limette

1.440 / 339
90,59

0049
009

keine kinstlichen
Inhaltsstoffe, zu
wenig Natrium

www.carbboom.eu

Carboo4u
€ 30,95 (1.400 g)

Kirsche, Orange

1.611/ 379

91,09
<109
<10g9

zu wenig Natrium

www.carboo4u.com

Fotos: Silke Insel



Hersteller

Preis pro Stiick

Geschmack

k) / kcal pro 100 g
Kohlenhydrate
Eiweil

Fett (pro 100 g)

Besonderheiten

Herstellerkontakt

Hersteller
Preis pro Stiick

Geschmack

k)/kcal pro 100 g

Kohlenhydrate
EiweiB
Fett (pro 100 g)

Besonderheiten

Herstellerkontakt
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MULTIPOWER

Dextro Energy

€ 6,99 (440 g)

Zitrone, Orange

1.577 /7 375

7109
11,09
539

www.dextro-energy.

com

Energy System

€7,99 (700 g)

Lemon-Grapefruit,
Orange

1.592 /374

88,09
139
<109

mit L-Carnitin und
Koffein, zu wenig
Natrium

www.isostar.de

A SOSIaN .

Isostar

€ 34,95 (790 g)
Wildfrucht, Ginseng

1.638 / 385

68,6 g
50g
9449

zu wenig Natrium

www.multipower.de

Multipower

€10,95 (735 g)

Zitrone, Orange,
Himbeere

1.569 /7 369

88,0g
059
029

ohne kinstliche
SuBstoffe

www.multipower.de

Shape You Sportler-
nahrung

€ 9,90 (1.500 g)

Neutral

1.649 /394

96,09
0,159
0049

reines Glukose-
Saccharid-Gemisch
aus Maisstarke, ohne
potenzielle Allergene,
kein Natrium

www.shapeyou.de

Sponser
€ 27,50 (1.200 g)

Beere, Zitrus, Cola

1.550 /7 365

7909
10,0 g
009

10 % Protein, sdure-
frei, Competition +
Regeneration

www.sponser.de

www.tri-mag.de

Squeezy
€10,90 (500 g)

Orange

1.584 /7 373

92,09
0049
009

laktosefrei, Steige-
rung: ,Super energy
Drink”

www.squeezy.de

Ultra Sports
€ 20,50 (500 g)
Mango-Orange

1.447 / 334

63,09
19.09
1449

Verhaltnis Kohlen-
hydrate/Eiweil3 = 3:1

www.ultra-sports.de

Vitargo
€ 54,95 (2.000 g)

Zitrus

1.537 / 366

86,0 9
559
<05¢g

mit BCAA, hoher
Koffein-Anteil, zu
wenig Natrium

www.myvitargo.de

Xenofit
€ 15,20 (688 g)

Frichtetee, griner
Apfel

1.604 /7 377

91,39
0049
009

Oko-Test ,gut”

www.xenofit.de
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