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Cola — Braunes Gift oder siiBes Wunder? Teil 2

8. Juni 2011 | Von Holger Gugg | Kategorie: Aktuelles, Blogger: Holger Gugg, Sportnahrung, Training

Gefallt mir Holger Gugg und 3 weiteren Personen gefllt das.

Liebe BLOG-Leserinnen und Leser, liebe PEAK-Kundinnen und Kunden,

in Teil 1 meines BLOGs Cola — Braunes Gift oder siiBes Wunder? habe ich das beliebte Erfrischungsgetrank mit all seinen Inhaltstoffen
vorgestellt und diese bereits teilweise einer Kritik unterworfen. Gerade zum Thema Phosphorséure gibt es eine Vielzahl an nachgesagten
negativen Eigenschaften, welche sich im Laufe meiner Recherche nur teilweise als wahr herausstellen werden.

Heute mochte ich mich mit einigen weiteren Mythen um Cola befassen. Ich mdchte einen kritischen Vergleich zwischen Cola und Cola-light sowie
Cola und Pepsi anstellen. Abschlieend werde ich mich noch mit der Relevanz von Cola als Sportgetrank im Bodybuilding-/Krafttraining
befassen.

Ich wiinsche viel Spal bei meinen Ausfiihrungen

Cola-Mythen

Cola und Zahngesundheit

Grundsatzlich besteht bei zuckerhaltigen Lebensmitteln oder Getranken immer ein erhéhtes Kariesrisiko. Im Falle der Cola wird das Risiko einer
Schadigung der Zéhne noch weiter durch die enthaltene Phosphorsaure gesteigert. Sie I6st das Calcium der Zahne, greift die Oberflache des
Zahnschmelzes mikroskopisch an und erhoht so das Kariesrisiko weiter.

Besonders gefahrlich ist es, sich nach Genuss einer Cola die Zahne zu putzen, da der durch die Phosphorsaure angegriffene Zahnschmelz von
der Zahnblrste regelrecht weggeschrubbt wird.

Eine weitere Gefahr besteht, wenn Cola in regelmaRigen Abstéanden iber den Tag verteilt immer wieder getrunken wird, da dies dazu fiihrt, dass
sich der ph-Wert dauerhaft im sauren Bereich befindet. Auch dies wirkt sich nachteilig fiir die Zahngesundheit aus.

Interessant:

Auch bei vermehrter Aufnahme von Fruchtsifte besteht erhdhte Kariesgefahr.
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Cola und Kaliummangel

Einer Studie zur Folge, fuhrt der exzessive Konsum von Cola zu einem Mangel an Kalium. Zuriickgefiihrt wird dies auf ein Zusammenspiel der
enthaltenen Glukose, der Fruktose und des Koffeins. Ein Ausgleich des Mangels durch Kaliumsupplemente lieR3 die im Test festgestellte
Symptomatik wie Midigkeit, Muskelldhmung oder sogar Herzrhythmusstérungen schnell wieder abklingen.

Cola und Durchfall

Es ist ein bekanntes Hausmittel: Cola und Salzstangen helfen gegen Durchfall.

Der Mythos basiert zum einen darauf, dass die Extrakte der Kolanuss eine beruhigende Wirkung auf die Darmmuskulatur haben. Zum anderen
verliert der Korper bei Durchfall eine Menge Flissigkeit und Mineralstoffe. Zum Transport von Salz aus dem Darm wird Zucker benétigt, was die
zuckrig-salzige Mischung durchaus sinnig erscheinen lasst.

Leider ist die tatsachliche Wirkung auf Durchfall bei Cola nur bedingt von Vorteil. In der Cola befinden sich nur noch geringe Mengen der
Kolanuss. Auch die der Cola beigesetzte Kohlensaure ist schlecht fiir den Darm, welcher bei Durchfall bereits angeschlagen ist.

Auch die Gewichtung der Aufnahme von Zucker und Salz bei dieser Mischung ist zu zuckerlastig und kann eine zuséatzliche Schwachung des
Darms bedeuten.

Wer sich vor einem Mineralstoffmangel und Dehydration bei Durchfall schiitzen will, greift besser zur sog. WHO-Trinklésung

Exkurs — Was ist die WHO-Trinklésung

Bei der WHO-Trinklésung (auch genannt orale Rehydrationslésung) handelt es sich um eine wassrige Lésung mit folgenden Bestandteilen pro
1000ml.:

13,5 g Glukose
2,9g Natriumcitrat
2,6g Natriumchlorid

1,5g Kaliumchlorid

Sie wird als kostengiinstige BehandlungsmaRnahme bei Erkrankungen wie Cholera eingesetzt, kann aber auch bei allen Arten von infektiosen
Magen-Darm-Krankheiten fir einen Ausgleich der Hydration und Mineralstoffversorgung sorgen.

Die empfohlene Aufnahmemenge im Akutfall betragt beim Erwachsenen 3 Liter pro Tag.

Wie wirkt die WHO-L&sung?

Bei Durchfallerkrankungen bleibt die Fahigkeit der Darmwand zur Aufnahme von Glukose und Aminoséuren erhalten. Sie erfolgt tiber den Co-
Transport mit Natrium in einem Verhaltnis von 1:1. Werden nun Glukose und Natrium zugefiihrt, wird das tber die Schleimhaut gebundene
Transportsystem stimuliert und die energieaufwandige Aufnahme (ATP-Verbrauch) findet statt. Mit der Aufnahme verschiebt sich der osmotische
Gradient, Wasser diffundiert (wandert) aus dem Darmlumen in den Kdrper und verbessert so den Hydrationszustand. Gleichzeitig kommt durch
den Flussigkeitsentzug zu einer Verdickung des Stuhls.

Die oben dargestellte Zutatenmenge pro 1000ml sorgt fiir eine isotone Lésung und schiitzt damit auch vor osmotischen Wasserverschiebungen
aufgrund erhohter Teilchenkonzentration.

Achtung:
Bei einer Glukose-Malabsorption (verminderte Aufnahmeféhigkeit) darf die Losung nicht eingesetzt werden!
Interessant:

In der Apotheke ist die WHO-Trinklésung als Granulat erhdltlich.

Fazit:

Cola und Salzstangen sind zur Vermeidung einer Dehydration bei Durchfallerkrankungen nur bedingt geeignet. Optimal ist bei
Durchfallerkrankungen die Aufnahme der WHO-Trinklésung!
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Cola light und Verhiitung

Dem Mythos zur Folge bendétigt man zur Verhltung weder die Anti-Baby-Pille noch ein Kondom. Nach dem Geschlechtsverkehr eine
Scheidenspllung mit Cola-Light vorzunehmen, verhiite ebenso effektiv, heilt es.

Dieses Mythos ist leider als UNWAHR zu bezeichnen. Bereits 10 Minuten nach dem Geschlechtsverkehr dringen Spermien in den
Gebarmutterkanal ein. Ausspulen ist hier nutzlos. Naturvélker in Afrika verhiiten ebenfalls mit Scheidenspllungen nach dem Sex. Auch hier ist
die Erfolgsquote eher gering

Fazit:

Cola Light ist leider kein Ersatz fiir Kontrazeptiva oder Kondome!

Die Cola light-Mentos-Bombe

Dem Mythos zur Folge kann man beim gleichzeitigen Verzehr von Mentos und Cola sogar ums Leben kommen. So geschehen bei einem
brasilianischen Jungen, dessen Geschichte durch die Medien rauschte. Den Aussagen eines Wissenschaftlers zur Folge ergibt die Mischung aus
dem SiRstoff in der Cola und den Inhaltstoffen des Bonbons ein giftiges Gebrau mit dem Namen Ta9V4.

Auch auf YouTube kann man sich das Cola light / Mentos-Experiment ansehen. Beide Lebensmittel zusammen reagieren explosiv und kénnen
binnen Sekunden eine richtige Fontane ausldsen, die aus der Flasche schieft.

Grundsatzlich ist die mit Cola dargestellte Reaktion auch mit jedem anderen schdumenden Getrank mdoglich. Auch im Korper ist eine derartige
Reaktion nicht ausgeschlossen. Wenn sprudelnde Getranke mit Mentos zusammenkommen entsteht eine hohe Menge CO2. Hat das CO2 keine
Méglichkeit zu entweichen, kann die Gasblase theoretisch auf das Herz driicken und dessen Funktion beeintrachtigen.

Trotz der theoretischen Mdglichkeit sind bis auf das Beispiel des brasilianischen Jungen keinerlei gesundheitliche Beeintrachtigungen oder
Todesfélle durch den Cola-Mentos-Cocktail bekannt.

Fazit:

Cola und Mentos setzen tatsachlich eine hohe Menge an CO2 frei, welches im Korper einen gewissen Druck aufbauen kann.
Krankheiten oder bewiesene Todesfille sind diesbeziiglich nicht bekannt.

Vergleich Cola und Cola light

Gesundheitsgefihrdung durch SiiBstoffe

Kritiker von Cola-light begriinden ihre Einstellung damit, dass Cola-light aufgrund der beigefiigten SiiRstoffe gesundheitsschadigende
Auswirkungen auf den Kdrper hat.

Fakt ist, dass in Cola light der Zuckeranteil durch die Sufistoffe Aspartam und Acesulfan-K und teilweise durch Natriumcyclamat ersetzt wird.

Mit dem Thema SuRstoffe habe ich mich vor einiger Zeit im Rahmen eines BLOGs ausfiihrlich beschéaftigt. Detaillierte Informationen zum Thema
SiiRstoffe finden Sie hier

SuBstoff — Guter Freund oder gefdhrlicher Dickmacher? Teil 1

SiiBstoff — Guter Freund oder gefdhrlicher Dickmacher? Teil 2

SuBstoff — Guter Freund oder geféhrlicher Dickmacher? Teil 3 — Stevia

Aspartam (E951)

Aspartam ist ein chemisch-synthetisch, gentechnisch hergestellter, intensiver Stustoff. Er ist einer der meist verwendetsten SiiBungsmittel auf
der ganzen Welt und ist Bestandteil in Produkten namhafter Firmen wie Coca Cola, Wrigleys, Pepsi oder Fishermans Friend.

Aspartam wird vom Kérper ganz natiirlich verstoffwechselt. Seine Basis besteht aus den EiweiBbausteinen Phenylalanin und Asparaginsdure
sowie Methanol. All diese Bestandteile finden sich in vielen taglichen Lebensmitteln wie Milch, Fleisch, Gemiise und Fruchtsaften wieder. Der
Vorteil an Aspartam ist, dass nur geringe Mengen nétig sind, um fur einen siien Geschmack zu sorgen, da Aspartam 200-fach suRer ist als
Zucker. Aspartam wird haufig in StiRstoffmischungen zusammen mit Acesulfam und Cyclamat eingesetzt. Wegen seiner Eiweillbausteine ist
Aspartam nicht gut zum Kochen oder Backen geeignet, da es unter Hitzeeinwirkung an SuRkraft verliert. Ebenso bu3t Aspartam seine StRkraft in
Gegenwart von Sauren ein.

Aspartam wird im menschlichen Organismus in seine Bestandteile aufgespalten. Daher liefert der Stoff rechnerisch wie jedes Eiweil Energie (4,1
kcal/g). Diese ist jedoch aufgrund der geringen Menge, die zum SiRen benétigt wird, eher zu vernachlassigen.

Aspartam hat in Gber 90 Landern der Erde eine Zulassung erhalten und ist auch fiir Diabetiker, Schwangere oder Frauen wahrend der Stillzeit
sowie flir Kinder geeignet. Er wurde von renommierten Zulassungsbehoérden wie der amerikanischen FDA (Food and Drug Administration) und
der gemeinsamen Expertenkommission von FAO (Food and Agriculture Organization of the United Nations) sowie von der WHO
(Weltgesundheitsorganisation) fiir sicher erklart und besitzt eine Zulassung fiir bestimmte Lebensmittel wie z.B. Getranke, Desserts, StiRwaren,
Obstkonserven, Alkoholische Getranke oder Brotaufstriche.
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Phenylalanin

Uber Aspartam wird behauptet, dass das durch seine Verstoffwechslung freigesetztes Methanol und Phenylalanin gefahrlich sei. Methanol wird in
ein Formaldehyd und dann in Ameisensaure umgewandelt (was im Ubrigen eine véllig normaler Stoffwechselvorgang z.B. beim Verzehr von Obst
ist), was zu einer metabolischen Azidose (Uberséuerung) und Neurotoxikose (Nervenvergiftung) fiihren kann.. Auch wird die Aufnahme von
Aspartam in Verbindung mit der Ausbildung von Hirntumoren in Verbindung gebracht.

In Wahrheit gilt Aspartam in Ublich verzehrten Mengen als unbedenklich in Bezug auf alle 0.g. Risiken. Die Toleranzgrenze, d.h. die Menge, die
ein Leben lang taglich ohne Bedenken aufgenommen werden kann, liegt bei 40 Milligramm pro Kilogramm Korpergewicht.

Ein 90kg schwerer Mann kann demzufolge 3600mg oder 3,6g pro Tag ohne Bedenken aufnehmen. Bei einer 200-fachen SiiBkraft
entspricht dies einer Zuckermenge von 720g Zucker pro Tag.

Lediglich Personen mit der Eiweil3-Stoffwechselkrankheit Phenylketonurie (PKU) mussen sich vor Aspartam fernhalten, da sie das Eiweil}
Phenylalanin nicht abbauen kénnen. Es kann in einem solchen Fall durch eine Anreicherung dieser Aminosaure zu gesundheitlichen
Beeintrachtigungen kommen. Aus diesem Grund ist es auch sinnvoll, dass auf aspartamhaltigen Lebensmitteln der Aufdruck "enthalt eine
Phenylalaninquelle” Vorschrift ist.

Fazit:

Aspartam ist ein zugelassener, mit einem ADI-Wert versehener SiiBstoff, der aufgrund seiner starken SiiBkraft nur in geringen Mengen
zum siiBen von Speisen oder Getrinken beigemischt werden muss.

Acesulfam (E950)

Acesulfam (E950) ist ein chemisch-synthetisch hergestellter StRstoff, der nahezu kalorienfrei ist. Er 10st kein Karies aus. Seine SuRe ist schnell
wahrnehmbar. Acesulfam ist gut lagerféhig, sehr stabil, hitzebestandig und besitzt eine gute Backstabilitdt. Deshalb kann es in allen géngigen
Zubereitungen eingesetzt werden. Bei sehr hohen Dosierungen nimmt die SuRkraft ab und es entsteht ein metallischer Beigeschmack.

Acesulfam hat eine etwa 200-fache SuRkraft in Vergleich zu normalem Zucker. Er wird vom menschlichen Korper schnell aufgenommen und
unverandert mit dem Urin wieder ausgeschieden. Acesulfam wird sehr haufig als Bestandteil in StiRstoffmischungen in der
Lebensmittelproduktion verwendet und ist hauptsachlich in Light-Produkten, in zuckerfrei hergestellten Lebensmitteln sowie Diabetiker-Produkten
enthalten.

Acesulfam ist offiziell als Lebensmittelzusatz zugelassen. Damit ist der Verzehr in MaRen als unbedenklich anzusehen.

(Natrium)Cyclamat (E952)

Cyclamat, Cyclohexansulfamidsaure ist ein chemisch-synthetisch hergestellter StiRstoff der bis 260 Grad back- und kochbestandig ist und die 35-
fache SuRkraft von uUblichem Zucker aufweist. Er hat damit von den in der EU zugelassenen Sif3stoffen die geringste SiiRintensitat. Um eine
hohere SiiRkraft ohne geschmackliche Nachteile zu erhalten, werden oft Mischungen von Cyclamat mit Saccharin (Verhaltnis 10:1) hergestelit.
Cyclamat wird nicht verstoffwechselt und verlasst den Organismus meist unverandert tGber die Harnwege. Nur sehr wenige Menschen verfliigen
Uiber Bakterien in der Darmflora, welche Cyclamat umwandeln kdnnen. Dieser Prozess ist aber unter Gesundheits- und Qualitatsaspekten ohne
Bedeutung.

Auch Cyclamat steht unter Verdacht krebserregende Eigenschaften und sonstige negative gesundheitliche Auswirkungen zu haben, bewiesene
aktuelle Befunde liegen jedoch nicht vor.

In Europa ist Cyclamat fiir bestimmte Lebensmittel und Getranke bis zu 7mg/kg Kérpergewicht beim Erwachsenen zugelassen (ADI).
Fazit:

Wie Aspartam gelten auch Acesulfam und Natriumcyclamat in MaBen aufgenommen als unbedenklich. Was in MaBen bedeutet, lasst
sich anhand des fiir den SiiBstoff festgelegten ADI-Wert pro Kilogramm Korpergewicht individuell ermittein.

Gleicher Kaloriengehalt trotz , light“

Ein weiteres hartnackiges Geriicht besagt, dass Cola light ein Betrug ist und trotz der Aufschrift ,light* genauso viele Kalorien liefert, wie normale
Cola.

Um diesen Mythos zu entkréftigen, habe ich einen direkten Vergleich beider Cola-Varianten angefertigt. Sieht man sich den Brennwert und den

Kohlenhydratgehalt beider Analysen an, wird deutlich, dass Cola light sehr wohl ,light* ist und nur einen kleinen Bruchteil der Kalorien liefert, die
man mit normaler Cola aufnimmt.

Vergleich Cola - Cola light

Cola Cola light
Energie 61 4 kcal/100g
Wasser 84780 98850 mg/100g
Eiweil3 3320 0 mg/100g
Fett 0 0 mg/100g
Kohlenhydrate 10850 100 mg/100g
Mineralstoffe 50 50 mg/100g
Vitamin B1 0 5 1g/100g
Vitamin Q2 (2} Lo L] nAa/10NA
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PG T L2 i e | ]
Natrium 4 6 mg/100g
Kalium 1 0 mg/100g
Calcium 4 4 mg/100g
Magnesium 1 1 mg/100g
Phosphor 6 9 mg/100g
Eisen 30 30 1g/100g
Zink 10 80 Lg/100g
Kupfer 30 34 Hg/100g
Kohlehydrate

[Einfachzucker

Glucose 2843 26 mg/100g
Fructose 2083 19 mg/100g
Zweifachzucker

Rubenzucker 5924 55 mg/100g

Cola light liefert im Gegensatz zu normaler Cola so gut wie keinen Brennwert!

Sonstige Unterschiede

Abgesehen vom Kohlenhydrat / Zuckeranteil ist der Mikronahrstoffgehalt bei beiden Cola-Varianten nahezu identisch. Interessant sind lediglich
der héhere Gehalt an Vitamin B2 und Zink in Cola light.

Abgesehen vom Ersatz des Kohlenhydratanteils der Cola durch SiiBstoffe bei Light-Cola gibt es keine groBeren Unterschiede!
Fazit:
Bei Cola light handelt es sich um eine Kalorien reduzierte Version der normalen Cola, welche fiir Didtzwecke durchaus geeignet ist.

Aller Kritik Giber SiiBstoffe zum trotz, ist es nicht mehr oder minder schédlich, Cola oder Cola light zu trinken. Einen deutlichen Vorteil
hat Cola light hinsichtlich des Zuckergehalts und der damit verbundenen verminderten Kalorienaufnahme.

Vergleich Cola und Pepsi

Immer wieder interessant ist es, Diskussionen zu verfolgen, bei denen die Produkte einer der beiden fiihrenden Cola-Hersteller bevorzugt
werden, da sich die Inhaltstoffe angeblich signifikant voneinander unterscheiden.

Um dies ein fiir alle Mal zu klaren, habe ich die Etiketten beider Cola-Sorten und deren Varianten normal und light einmal zum Vergleich
gegenubergestellt.

Vergleich Cola und Pepsi

koffeinhaltiges
Erfrischungsgetrink
mit Pflanzenextrakten
und Kirschgeschmack

Zutaten: Wasser,
Zucker, Kohlensaure,
Farbstoff £ 150d,

Aroma, Aroma Koffein.

KOFFEINHALTIGES ERFRISCHUNGSGETRANK.  FRTIRIHETIRNA]
Zutaten: Wasser, Zucker, Kohiensaure; toft
Tuckerkulir 1500, Siuerungsmitlel Phosphorsaure,
Aroma Koffein, Aroma.
Nahrwertangaben je 100 mi

Kohlenhydrate
davon Zucker

¢s RichiwertesfiirdieTageszufuhr (GOA)
endauf einer Ernahining von 2000 keal
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Darstellung: Coca Cola VS. Pepsi Cola

Pepsi

Wasser, Zucker, Kohlensaure, Farbstoff Zuckerkulér, Sduerungsmittel Phosphorsaure, Aroma, Koffein.
Cola

Wasser, Zucker, Kohlensaure, Farbstoff E150d, Sduerungsmittel Phosphorsaure, Aroma, Koffein.

Die Inhaltstoffe bei Coca-Cola und Pepsi sind laut Etikettierng absolut identisch!

Vergleich Cola light und Pepsi light

Darstellung: Coca Cola light VS. Pepsi light

Pepsi -Light

Wasser, Kohlensaure, Zuckerkuldér E150d, Sauerungsmitel Phosphorsaure und Citronensaure, StRstoffe Aaspartam und Acesulfam-K,
Konservierungsstoff Natriumbenzonat, Aroma, Koffein.

Cola-Light

Wasser, Kohlensaure, Farbstoff E150d, Sduerungsmitel Phosphorsaure und Citronensaure, SiiRstoffe Natriumcyclamat, Acesulfam K und
Aspartam, Aroma, Koffein

Die Inhaltstoffe sind auch bei den Light-Varianten beinahe identisch. In Coca-Cola light wird lediglich ein dritter SiiBstoff, namlich
Natriumcyclamat verwendet.

Fazit:

Die Entscheidung, ob Cola oder Pepsi bevorzugt getrunken werden sollte, wird letztlich der Geschmack entscheiden.

Cola im Training — Passt das zusammen?

Vieles tiber Cola haben wir bereits erfahren. Widmen wir uns nun der urspriinglichen Frage der Abstimmung bei www.peak.aq, namlich,
inwieweit Cola im Krafttraining sinnvoll ist.
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Energiebereitstellung

Wie die Analyse zeigt, liefert uns Cola beinahe ausschlieBlich Kohlenhydrate. Innerhalb dieses Makron&hrstoffs wiederum, enthalt die
europaische Cola die Einfachzucker Glucose und Fructose (zusammen Haushaltszucker) und Riibenzucker, ein Zweifachzucker. Allesamt haben
die Eigenschaft, schnell vom Verdauungstrakt ins Blut aufgenommen zu werden und folglich auch eine starke Insulinausschiittung hervorzurufen.
Mit relevant ist der hohe Gesamtanteil an Kohlenhydraten pro 100ml.

Wann benétigen wir Insulin?

Wer meine BLOGs kennt, weil}, welche Meinung ich zu kurzkettigen Kohlenhydraten vor dem Training vertrete. Im Falle des Colas zum Training
ist die Sachlage jedoch etwas anders. Die Problematik mit kurzkettigen Kohlehydraten vor dem Training besteht in dem innerhalb von etwas 30
Minuten stark ansteigenden Insulinaufkommen im Blut. Die Folge dieses hohen Aufkommens an Insulin ist ein drastischer Abfall des
Blutzuckers, welcher sich im Laufe der nachsten 10-20 Minuten in Mldigkeit, Motivations- und Leistungsverlust niederschlagt.

Trinken wir vor und wahrend des gesamten Trainings Cola, hebeln wir rein von diesem Standpunkt gesehen diese Problematik aus, in dem wir
fortwahrend fiir Glucosenachschub sorgen. So kann es NICHT zu einem Abfall des Blutzuckerspiegels kommen.

Was bedeutet das?

Eine fortwahrende Versorgung des Blutes mit Glucose bei Ausfiihrung einer anaeroben Belastung hat den Vorteil, stdndig mit Energiesubstrat
versorgt zu sein. Leber- und Muskelglykogenspeicher werden geschont, d.h. die Regeneration geht schneller von statten.

Mit der fortwéhrenden Versorgung ergeben sich Vorteile hinsichtlich Muskelaufbaus!

SLUCOAST

—

Im Gegenzug sorgt ein standig hohes Blutzucker- und Insulinaufkommen fiir eine Stagnation der Lipolyse.

Mit der fortwdhrenden Versorgung wird die Fettverbrennung gegen null gehemmt!

Fazit:
Mit der Aufnahme von Cola zum Training wiirden wir rein aus kalorischer Sicht fiir eine fortwahrende Bereitstellung von Glukose

sorgen, was dem Muskelaufbau und der nachfolgenden Regeneration forderlich ist. Die Fettverbrennung wird dadurch jedoch hoch
effektiv gehemmt.

Kohlensiure

Ein genereller Streitpunkt beim Thema Sportgetrénke ist die Sinnhaftigkeit bzw. die Auswirkung von beigesetzter Kohlensaure. Es gibt Vertreter,
die kohlensaurehaltige Getranke bevorzugen, da das Getrénk frischer schmeckt und sich zudem durch eine Erweiterung des Magen-Darm-Trakts
und eine Stimulation der Darmmortilitét, die Magen-Darmpassage verkrzt.

Gegen Kohlensaure im Sportgetrank steht eine durch beschleunigte Magen-Darmpassage verminderte Aufnahme an Nahrstoffen, besonders
Aminoséauren.

Kohlensaure fiihrt zudem zu einer Verschiebung des ph-Werts in den sauren Bereich und den damit verbundenen Folgen wie z.B. schlechtere
Enzymtatigkeit. Dieses Thema werden wir bei der Phosphorséaure jedoch noch genauer behandeln, da es hier starker zu tragen kommt.

Ein Punkt der direkt aus der Praxis stammt und gegen Kohlensaure spricht, ist das Aufblahen des Bauches sowie lastiges AufstofRen.

Dazu ein kleiner Test:

Trinken Sie %% Liter Cola oder kohlensaurehaltiges Wasser vor einem Training, das andere Mal trinken Sie stilles Wasser oder ein
kohlenséaurefreies Sportgetrank.

Beide Male wird via Crunches oder eine Bauchpresse die Bauchmuskulatur trainiert.

Versuchen Sie es, und entscheiden Sie selbst, was sich besser anfiihlt

Fazit:

Kohlenséaure hat im Sportgetrank des Bodybuilders keine Relevanz und wirkt sich eher belastend aus. Nicht umsonst sind fiihrende
Sportgetrinke wie Gatorade frei von Kohlenséaure!
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Phosphorsiure
Bereits beim Thema Kohlensaure habe ich kurz angemerkt, dass diese eine Verschiebung des ph-Werts in den sauren Bereich zur Folge hat. Im

Fall Cola kommt noch ein weiteres starker Saurebildner hinzu, namlich die Phosphorsaure.

Dem nicht genug, produziert auch unsere Muskulatur wahrend anaerober laktizider Belastungen wie Krafttraining Saure in Form von Laktat. Alle
Komponenten zusammen fligen sich zu einem tddlichen Saure-Trio zusammen, welches sich zwangslaufig leistungsmindernd auswirken muss,
da der Kérper dieses Uberaufkommen an S&ure im Blut nicht in vollem Umfang (iber Bikarboat-Puffer abfangen kann und sich so Laktat
zwangslaufig schneller im Muskel akkumuliert. Dies bedeutet Leistungsabfall!!

Auch die Aktivitat und das Aufkommen unserer Enzyme im Koérper ist durch das saure Umfeld beeintrachtigt, d.h. auch andere Koérperfunktionen
und Stoffwechselvorgange sind in Mitleidenschaft gezogen.

Laktat, Kohlensaure und Phosphorsaure bilden ein tédliches Saure-Trio, welches der Kérper im Training nicht ohne Leistungsverlust
zu bekampfen vermag!

Coffein und Zucker

Cola enthalt eine nicht unerhebliche Menge an Coffein. Coffein hat leistungsférdernde, antreibende, stimulierende Wirkung, da es dafir sorgt,
dass die Aktivitatshormone Adrenalin und vor allem Noradrenalin im Korper aktiv bleiben.

Coffein wirkt leistungsfordernd und setzt sogar die individuelle Schmerzschwelle herab!

ABER

Die Kombination Zucker und Coffein, sprich Adrenalin/Noradrenalin verspricht eine starke Hemmung der Lipolyse.

Koffein ist grundsatzlich eine niitzliche Substanz fiir das Training. In Kombination mit dem Zucker aus der Cola kann man sich trotz
des Trainings auf eine Hemmung der Fettverbrennung einstellen.

Fazit:

Getrennt betrachtet, wiirde die Zufuhr einiger Bestandteile der Cola zum Training Sinn machen, wie z.B. im Falle des Zuckers oder des
Coffeins.

Die Cola als Gesamtpaket hat hinsichtlich des Kombinationseffekts Zucker/Coffein, der starken Saurebelastung auf den Koérper und der
storenden hohen Menge an Kohlenséaure nichts im Training eines Bodybuilders verloren.

Auch Cola-light wiirde ich nicht als Trainingsgetrank empfehlen.

Zusammenfassung

Cola ist wohl eines der beliebtesten Getrédnke der Menschheit. Allen Verschwérungen und Mythen zum trotz wird es beinahe tberall auf der Welt
getrunken. Die bekannteste Sorte ist Coca-Cola. Sie hat lhren Namen von den urspriinglichen, firr die Herstellung verwendeten Bestandteilen
des Getranks.

Einst aufgrund bestimmter Inhaltstoffe als Medizin vermarktetes Produkt, dient Cola heute nur mehr als Durstldscher. Prinzipiell befinden sich in
allen Cola-Sorten die gleichen bzw. ahnliche Inhaltstoffe. Lediglich bei Aromen oder den einzelnen Gewichtungen gibt es Unterschiede.

Cola steht aufgrund einiger Mythen in der Kritik. Fest steht, dass die in Cola als Sduerungsmittel enthaltene Phosphorsaure sich negativ auf den
ph-Wert auswirkt. Phosphorsaure in Verbindung mit Zucker tragt der Kariesbildung bei. Hinsichtlich einer Schadigung des Magens ergeben sich
mit dem Genuss von Cola keine Nachteile. Eine Endmineralisierung ist zumindest fir Kinder und Jugendliche ein Thema und sollte bei der
taglichen Aufnahmemenge beriicksichtigt werden.

Als Verhltungsmittel oder zur Herstellung todlicher Cocktails mit Mentosbonbons ist Cola nicht geeignet. Auch eine férderliche Wirkung bei
Durchfall in Kombination mit Salzstangen kann leider nur als Mythos abgetan werden.

Der hohe Zuckergehalt in Cola ist mit verantwortlich, dass sich viele Menschen hyperkalorisch erndhern und Adipositas so immer mehr zum
Problem der Bevdlkerung wird.

Hierauf hat die Industrie mit der Herstellung von Light-Varianten der Cola reagiert. Auch Cola-Light steht aufgrund der beigesetzten SuRstoffe in
der Kritik. Hierzu muss man jedoch ganz klar wissen, dass Su3stoffe eine Zulassung besitzen und im Rahmen von ADI-Werten als unbedenklich
eingestuft wurden. Light-Cola-Varianten sind hinsichtlich der Gesundheit also definitiv den normalen Cola-Varianten vorzuziehen.

Als Sportgetrank ist Cola schlicht und ergreifend untauglich. Hauptsachlich mitverantwortlich ist die hohe Menge saurebildender Stoffe wie
Kohlen- und Phosphorsaure, welche den ph-Wert empfindlich verschieben und so wahrend des Trainings flr eine friihzeitige
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Leistungssstagnation sowie eine gesamtheitliche Verschlechterung der Enzym- und damit Stoffwechseltatigkeit sorgen. Der hohe Gehalt an
Kohlensaure ist zudem als stérend im Training zu betrachten, da sie fiir ein unnétiges Anstauen von Gasen sorgen.

AbschlieRend bleibt zu sagen, dass Cola grundsatzlich nicht in die Welt des Bodybuildings passt. Cola-Light hingegen, kann in gewisser Menge
ohne Bedenken aufgenommen werden. Wichtig fir den Sportler ist jedoch immer, fiir ein ausgeglichenes Aufnahmeverhaltnis von Phosphaten
und Calcium, sowie eine ausreichende Kaliumaufnahme zu sorgen.

Ich hoffe mit meinen Ausfiihrungen alle Fragen zum Thema Cola beantwortet zu haben und wiinsche allen Leserinnen und Lesern weiterhin viel
Erfolg.

Sportliche GriiBe
lhr
Holger Gugg

www.body-coaches.de
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