SPORT to the PEOPLE!
- Wir wollen, dass mdglichst viele Menschen Sport treiben.

fitter - faster - stronger Darum fahren wir eine konsequente low-price-Strategie.

Maltokonzept - das Know-how

Situation im Magen

Ein Sportgetrank kann nur effektiv sein, wenn es schnell vom Magen in den Diinndarm gelangt, wo die Auf-
nahme stattfindet.

Die Magenentleerung ist bei Kohlenhydratkonzentrationen von 60-80g/L (6%-8%) am schnellsten, so dass diese
Konzentration fur ein Sportgetrank als optimal angesehen wird.

Situation im Darm

Kohlenhydrate (z.B. Maltodextrin) und Natrium werden von den Darmzellen gemeinsam ins Blut transportiert.
Durch die steigende Natrium-Konzentration im Blut, wird Wasser aus dem Darm 'angezogen' und die Aufnahme
wird beschleunigt.

Im Vergleich zu Wasser werden Getranke mit 60 bis 80g Maltodextrin plus ca. 450mg Natrium pro Liter ca. vier
Mal schneller resorbiert. Die maximale Flissigkeitsaufnahme betragt 1 Liter pro Stunde. Mehr trinken bringt nichts!

Maltokonzept - das Rezept

pro Liter

55g Maltodextrin + 20g Sirup + 1g Kochsalz
70g Maltodextrin + Tee (ohne Zucker) + 1g Kochsalz
50g Maltodextrin + 200g Fruchtsaft oder Cola + 1g Kochsalz

pro 750er-Bidon

41g Maltodextrin + 15g Sirup + 0.75g Kochsalz
52g Maltodextrin + Tee (ohne Zucker) + 1g Kochsalz
37g Maltodextrin + 150g Fruchtsaft oder Cola + 1g Kochsalz

zum Kochsalz

450mg Natrium entsprechen ca. 1,3g Kochsalz. Aufgrund der Bedeutung des Natriums bei hoher sportlicher Be-
lastung gibt es keine physiologische Obergrenze fur Natrium, sondern nur eine geschmackliche. Die liegt bei ca.
1g Kochsalz pro Liter. In der Praxis bedeutet dies ~1/2 Teel6ffel Salz pro Liter Getrénk. Besser als Kochsalz
ist Natron (Natriumhydrogencarbonat), da es eine zusatzliche Funktion als Saurepuffer hat. Natron gibt es in
der Drogerie (100g ca. 3 CHF). Weiterer Vorteil von Natron gegeniiber Kochsalz: Es ist besser im Geschmack.

Kiihle Witterung

Da Sie bei tiefen Temperaturen weniger trinken, empfiehlt es sich, den Maltodextrinanteil auf 120g pro Liter zu
erhéhen. Dies ist problemlos mdglich, da der Magen bei kihler Witterung weniger 'empfindlich’ ist.

Grosse Hitze

Bei hohen Temperaturen ist der Magen viel empfindlicher. Reduzieren Sie den Malto-Anteil um die Halfte. Dafur
sollten Sie gréssere Mengen trinken (2 Bidons pro Stunde).
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