
SupplementeSupplemente
in der Regenerationin der Regeneration

ll Elektrolyte und SportgetrElektrolyte und Sportgeträänkenke
KohlehydratKohlehydrat --ElektrolytgetrElektrolytgeträänke, Mineralstoffdrinknke, Mineralstoffdrink

ll RegenerationssupplementeRegenerationssupplemente
KohlehydratKohlehydrat--EiweissEiweiss--SupplementeSupplemente, Kohlehydratsupplemente, Kohlehydratsupplemente
BCAABCAA´́ss BranchedBranched--ChainChain--AminoAmino--AcidsAcids, , HydroxymethylbutyratHydroxymethylbutyrat



Elektrolyte und SportgetrElektrolyte und Sportgeträänkenke

nn KonzentrationKonzentration
hypotonhypoton oder oder isotonisoton: k: küürzere Verweilzeit im Magen und bessere Aufnahmerzere Verweilzeit im Magen und bessere Aufnahme
hypertonhyperton: entziehen dem K: entziehen dem Köörper Wasser, nicht geeignet wrper Wasser, nicht geeignet wäährend Belastunghrend Belastung
keine reinen Fruchtskeine reinen Fruchtsääfte oder Sfte oder Süßüßgetrgeträänke.nke.
„Isotonisch“ ist eine Konzentration von ca. 280 bis 320 mmol·kg-1

Sportgetränk        KH g/L   Natrium g/L   Osmolalität mmol kg-1
Gatorade 60 0.52 300 
Powerade EU 82 0.51 315 
Isostar Hydrate & Perform 67 0.70 320 
Isostar Long Energy 150 0.40 260 
Sponser Hypotonic 50 0.25 238 
Sponser Isotonic 70 0.25 312 
Orangensaft 100 0.01 600 
Orangensaft 1:1 Wasser 50 <0.01 300 
Apfelsaft 110 <0.01 730 
Cola 110 0.04 500 
Red Bull 113 0.07 601

Mineralwasser 0 <0.01 9



Elektrolyte und SportgetrElektrolyte und Sportgeträänkenke
nn ZusammensetzungZusammensetzung

Wasser, Kohlehydrate und NatriumWasser, Kohlehydrate und Natrium GeschmackstoffGeschmackstoff
nn Wasser gegen Wasser gegen „„AustrocknungAustrocknung““
nn Kohlehydrate 6Kohlehydrate 6--8%: wirken Entleerung des Kohlehydratspeichers8%: wirken Entleerung des Kohlehydratspeichers

GlykogenGlykogen in Muskel entgegenin Muskel entgegen
nn Natrium gegen Elektrolytverluste durch SchwitzenNatrium gegen Elektrolytverluste durch Schwitzen
nn Geschmackstoff wichtig damit genGeschmackstoff wichtig damit genüügend (0,6 gend (0,6 –– 0,8 Liter pro Stunde) 0,8 Liter pro Stunde) 

getrunken wird. Maximale Aufnahmefgetrunken wird. Maximale Aufnahmefäähigkeit 1 Liter pro Stundehigkeit 1 Liter pro Stunde
nn Mittelkettige FettsMittelkettige Fettsääuren, uren, BCAABCAA´́ss, , TaurinTaurin, Coffein, Fette oder Proteine f, Coffein, Fette oder Proteine füühren hren 

nicht zu verbesserter Leistung, sondern verznicht zu verbesserter Leistung, sondern verzöögern eher die Magenentleerunggern eher die Magenentleerung
nn Vitamine und weitere Mineralstoffe nicht wirklich notwendigVitamine und weitere Mineralstoffe nicht wirklich notwendig

nn TemperaturTemperatur
GetrGeträänke von 5 nke von 5 –– 10 10 °°C werden schneller vom Magen in den DC werden schneller vom Magen in den Düünndarm weitergeleitet, warme nndarm weitergeleitet, warme 
GetrGeträänke jedoch nke jedoch üüblicherweise besser vertragenblicherweise besser vertragen



Elektrolyte und SportgetrElektrolyte und Sportgeträänkenke

nn Kurzfristige Kurzfristige PrPräähydratationhydratation
zur Fzur Füüllung der Flllung der Flüüssigkeitsspeicher bei hohen erwarteten Flssigkeitsspeicher bei hohen erwarteten Flüüssigkeitsverlusten 250 bis ssigkeitsverlusten 250 bis 
500ml Minuten vor der Belastung500ml Minuten vor der Belastung

nn HydratationHydratation
bei Belastungen ab 30 bis 40 Minuten Dauer. Vermeidung von Austrbei Belastungen ab 30 bis 40 Minuten Dauer. Vermeidung von Austrocknung (>2% des ocknung (>2% des 
Normalgewichtes) 500 bis 800ml (groNormalgewichtes) 500 bis 800ml (großße Trinkflasche) pro Stunde intensiver Belastung aufgeteilt e Trinkflasche) pro Stunde intensiver Belastung aufgeteilt 
auf alle 15 bis 20 Minutenauf alle 15 bis 20 Minuten

nn RehydratationRehydratation
FlFlüüssigkeitsssigkeits-- und Elektrolytverluste innerhalb von ca. 6 Stunden nach Belastuund Elektrolytverluste innerhalb von ca. 6 Stunden nach Belastung ausgleichenng ausgleichen
pro kg Kpro kg Köörpergewichtsverlust ca. 1,5 Liter Flrpergewichtsverlust ca. 1,5 Liter Flüüssigkeit in Kombination mit genssigkeit in Kombination mit genüügend Salz, Wasser gend Salz, Wasser 
bzw. bzw. KohlehydratKohlehydrat--EiweissEiweiss--MixturenMixturen..



RegenerationssupplementeRegenerationssupplemente
KohlehydratKohlehydrat--EiweissEiweiss--SupplementeSupplemente

KohlehydratsupplementeKohlehydratsupplemente

•• FunktionFunktion
Ersatz von FlErsatz von Flüüssigkeitsssigkeits--, , GlykogenGlykogen-- und Elektrolytverlusten, weiters Reparatur und Elektrolytverlusten, weiters Reparatur 
zerstzerstöörter Geweberter Gewebe

•• ZeitpunktZeitpunkt
Sofort nach dem Training Start der Sofort nach dem Training Start der KohlehydratsupplementationKohlehydratsupplementation, , EiweissEiweiss--SupplementationSupplementation
insbesondere nach Krafttraininginsbesondere nach Krafttraining

•• MengeMenge
1 bis 1,5G Kohlehydrate/Kg K1 bis 1,5G Kohlehydrate/Kg Köörpergewicht entspricht etwa 150ml eines rpergewicht entspricht etwa 150ml eines MaltodextrinsirupsMaltodextrinsirups von von 
66% Gehalt bzw. 110g Kohlehydrat66% Gehalt bzw. 110g Kohlehydrat--ProteinProtein--Regerationspulver im VerhRegerationspulver im Verhäältnis 3:1. Zweimalige ltnis 3:1. Zweimalige 
Wiederholung innerhalb von 1 StundeWiederholung innerhalb von 1 Stunde



ProteineProteine
•• EiweiEiweißßee

AminosAminosääureketten. 20 unterschiedliche Aminosureketten. 20 unterschiedliche Aminosääuren, wovon 8 essentiell und 2 semiessentiell sind. uren, wovon 8 essentiell und 2 semiessentiell sind. 
Einerseits Baumaterial des KEinerseits Baumaterial des Köörpers andererseits Funktion in der Regulation des Stoffwechsels.rpers andererseits Funktion in der Regulation des Stoffwechsels.

•• AbbauAbbau
durch Enzyme in Didurch Enzyme in Di-- und und TripeptideTripeptide, danach Aufnahme in Darmzelle. Nur ca. 50% gelangen ins Blut un, danach Aufnahme in Darmzelle. Nur ca. 50% gelangen ins Blut und damit in d damit in 
verschiedene Gewebe (Leber und Muskel)verschiedene Gewebe (Leber und Muskel)

•• BedarfBedarf
Wenig aktive Personen 0,8 g/Kg KWenig aktive Personen 0,8 g/Kg Köörpergewicht, Ausdauerrpergewicht, Ausdauer-- und Kraftsportler 1,4 bis 2,0 g/Kg KGund Kraftsportler 1,4 bis 2,0 g/Kg KG

•• AnforderungAnforderung
ErhErhööhung des Proteinaufbaus in Muskel erhhung des Proteinaufbaus in Muskel erhööhen und Muskelabbau vermindern.hen und Muskelabbau vermindern.
Geringe Mengen essentieller AminosGeringe Mengen essentieller Aminosääuren (z.B. uren (z.B. BCAABCAA´́ss) in Kombination mit Kohlehydraten (ca. 35) in Kombination mit Kohlehydraten (ca. 35--80g) direkt 80g) direkt 
vor Training stimulieren Muskelproteinaufbau stvor Training stimulieren Muskelproteinaufbau stäärker als 1 bis 2 Stunden nach Trainingrker als 1 bis 2 Stunden nach Training

•• NebenwirkungenNebenwirkungen
bei Zufuhr von bei Zufuhr von üüber 2 g/Kg KG, Flber 2 g/Kg KG, Flüüssigkeitsverlust, Calciumverlust und Stssigkeitsverlust, Calciumverlust und Stöörung von rung von 
Proteinsynthese und SProteinsynthese und Sääureure--BaseBase--Haushalt. Haushalt. KontraindiziertKontraindiziert bei Nierenerkrankungenbei Nierenerkrankungen



BCAABCAA´́ss
branchedbranched chainchain aminoamino acidsacids

•• ZusammensetzungZusammensetzung
Mischung aus 3 essentiellen AminosMischung aus 3 essentiellen Aminosääuren: uren: LL--LeucinLeucin, , LL--IsoleucinIsoleucin, , LL--ValinValin in unterschiedlichenin unterschiedlichen

•• FunktionFunktion
FFöördernrdern die Ausschdie Ausschüüttung von Insulin und zum anderenttung von Insulin und zum anderen die Freisetzung von STH die Freisetzung von STH 
(Wachstumshormon). Beide Hormone sind an der Ausl(Wachstumshormon). Beide Hormone sind an der Auslöösung von Muskelwachstum erheblich sung von Muskelwachstum erheblich 
beteiligt. Die wichtigste Aminosbeteiligt. Die wichtigste Aminosääure dieser Gruppe ist das ure dieser Gruppe ist das LL--LeucinLeucin, das gleichzeitig Vorl, das gleichzeitig Vorlääufer fufer füür r 
KetoisokaproatKetoisokaproat (KIC) und HMB ist. Die beiden genannten Substanzen sind wichtig(KIC) und HMB ist. Die beiden genannten Substanzen sind wichtig, um den Abbau , um den Abbau 
von Muskelprotein nach einem Training zu minimierenvon Muskelprotein nach einem Training zu minimieren..
DosierungDosierung
3 bis 5 g nach Belastungen3 bis 5 g nach Belastungen

•• WirkungWirkung
KatabolerKataboler Effekt, Verlangsamung des Muskelabbaus. Hinweise, dass Effekt, Verlangsamung des Muskelabbaus. Hinweise, dass üüber den Schutz vor ber den Schutz vor 
Muskelabbau hinaus auch eine Muskelabbau hinaus auch eine muskelaufbauendemuskelaufbauende (anabole) Wirkung vorliegt, konnten (anabole) Wirkung vorliegt, konnten 
nach derzeitigem Forschungsstand noch nicht bestnach derzeitigem Forschungsstand noch nicht bestäätigt werden.tigt werden.

Leucin

Isoleucin

Valin



HMBHMB
BetaBeta--hydroxyhydroxy--betabeta--methylbutyratmethylbutyrat

Wird im KWird im Köörper in geringen Mengen aus rper in geringen Mengen aus LL--LeucinLeucin gebildetgebildet

•• Spezifische WirkungSpezifische Wirkung
Reduktion von Indikatoren von MuskelschReduktion von Indikatoren von Muskelschääden, wie Muskelkater und Erhden, wie Muskelkater und Erhööhung der fettfreien Khung der fettfreien Köörpermasse. rpermasse. 
Verminderung des Muskelabbaus durch gesteigerte CholesterinsynthVerminderung des Muskelabbaus durch gesteigerte Cholesterinsynthese in der Muskelzelle, Hemmung des ese in der Muskelzelle, Hemmung des 
Proteinabbaus und Stimulierung der Proteinsynthese. Proteinabbaus und Stimulierung der Proteinsynthese. 

•• DosierungDosierung
3 g t3 g tääglich verteilt glich verteilt üüber den Tag in Einzeldosen von 1 gber den Tag in Einzeldosen von 1 g
Ladephase: 14 TageLadephase: 14 Tage

•• WirkungWirkung
KatabolerKataboler Effekt, Verlangsamung des Muskelabbaus. Hinweise, dass Effekt, Verlangsamung des Muskelabbaus. Hinweise, dass üüber den Schutz vor ber den Schutz vor 
Muskelabbau hinaus auch eine Muskelabbau hinaus auch eine muskelaufbauendemuskelaufbauende (anabole) Wirkung vorliegt, konnten (anabole) Wirkung vorliegt, konnten 
nach derzeitigem Forschungsstand noch nicht bestnach derzeitigem Forschungsstand noch nicht bestäätigt werden.tigt werden.



Und noch viele mehrUnd noch viele mehr……..

Versuchen Sie doch unseren Mineralstoffdrink
oder den Regenerationsshake 3:1
übrigens sonst nirgends im Handel…


