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Isotonische Getrianke - ein Uberblick zu Sinn und
Unsinn [+ Rezept]

Zubereitungszeit: 5 min Gesamtzeit: 5 min Schwierigkeitsgrad: einfach Portionen: 1 Kalorien p.P.: 290 kcal
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Zutaten Basis-Getrank

1 | Wasser (gefiltert oder gutes Mineralwasser)
75 g Dextrosepulver
0.3 Teeloffel Meer- oder Steinsalz (ich empfehle keltisches Meersalz oder Himalayasalz)

Optional: Zitronen- oder Limettensaft

Zutaten: personlich Sportdrink-Rezept fiir Training iiber eine Stunde

1| gefiltertes Wasser

75 g Dextrosepulver

0.5 g Kaliumcitrat

0.5 g Tri-Magnesium Dicitrat (= 75 mg reines Magnesium)

0.3 Teeloffel keltisches Meersalz

Zubereitung

1. Fuge das Dextrosepulver schrittweise dem Wasser hinzu, um Klumpen zu vermeiden.
2. Mahle das Salz sehr fein und gebe es dem Getrank hinzu.

3. Alternativ ersetzt Du das Dextrosepulver durch Apfelsaft. Flige dann 700 ml Wasser und 300 ml Apfelsaft

hinzu.

Magnesium* und Kalium nehme ich von Naturtreu und viktlabs - daftir 6ffne ich die Kapseln und flige sie

dem Getrank hinzu (spare 10% mit dem Code gesund10)
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Andere Elektolytlieferanten


https://naturtreu.de/collections/gesamtes-sortiment/products/kraftreserve-magnesium-komplex-hochdosiert-vegan?sca_ref=1032098.d8SwqbSGhm&utm_source=uppromoteaffiliate&utm_medium=affiliate&utm_campaign=affiliate-martin-auerswald

Dein Sportgetrank muss nicht unmittelbar isotonisch sein - es gibt auch weitere gute Moglichkeiten

Deinen Korper mit Elektrolyten zu versorgen (die meisten machen vor und nach dem Sport Sinn):

e Kokoswasser

Knochenbriihe

Gemiusebriihe

Obst und Gemiise

Safte

Beeren

Wildkrauter

Ubrigens: Méchtest Du die Hebel kennenlernen, die Deinen Kérper in die beste Zone fiir dauerhaft gute
Leistung & Performance bringt? In meinem Online Kurs lernst Du die 7 Elemente dafiir kennen! Schau es

Dir hier an* (kein Risiko, Geld-zurtick-Garantie und mein wertvollstes Wissen fiir Dich <3 ).

Fiir SEG-Leser:innen und unsere Kongressteilnehmer:innen sind 50 % Rabatt automatisch iiber den Link

oben hinterlegt!

Fazit — isotonische Getranke besser selber machen

Eine gute Hydration und Versorgung ist im Sport und an heien Tagen besonders wichtig, um die

Leistungsfahigkeit Deines Korpers aufrecht zu erhalten.

Ich hoffe, der Artikel konnte etwas Licht ins Dunkle bringen und Du kannst nun besser entscheiden, wie

Du Deine Versorgung mit isotonischen Getranken planst.
Falls Du noch Fragen oder Anmerkungen hast, dann hinterlasse gern einen Kommentar.

Teile diesen Beitrag auch gern mit anderen Menschen, die davon profitieren sollten.
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https://schnelleinfachgesund.de/knochenbruehe/
https://www.digistore24.com/redir/437105/MartinAuerswaldSEG/
https://www.digistore24.com/redir/437105/MartinAuerswaldSEG/
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