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Ein ganz neues Energie-Gel

Energie-Gels bestehen tiberwiegend aus Zucker. Doch Zucker ist nicht
gleich Zucker. Nun meint eine Hamburger Lauf-Crew eine Zuckerart
entdeckt zu haben, die flir besonders lang anhaltende Energie sorgt

Von MARTIN GRUNING

Die Tide Runners sind eine Ham-

burger Laufcrew. Sie treffen sich
jeden Mittwoch um 21 Uhr im Schanzen-
viertel, um einmal quer durch die Hanse-
stadt zu laufen. Aber sie wollen mehr, als
nur zusammen laufen, zum Beispiel zu-
sammen feiern. Daraus entstand irgend-
wann die Idee zu einem eigenen Craft
Beer, dem ,Tide Runners Wave Breaker®.
Das heifdt aber nicht, dass das Laufen bei
den ,Tides” nur Nebensache wire: Die
meisten sind sehr ambitionierte Laufer —
so ambitioniert, dass sie sich iiber die
optimale Energieversorgung beim Laufen
viele Gedanken machen. So entstand die
Idee, ein eigenes Energie-Gel zu kreieren.
Was als Jux begann, nahm Marc Suxdorf,
Crew-Mitglied der ersten Stunde, sehr
ernst und entwickelte ein Gel, das auf
Isomaltulose als Energietrager setzt
(www.facebook.com/crewgel). Wir haben
ihn getroffen und ihn dazu befragt.

Wie kommt man eigentlich darauf,

sein eigenes Gel zu entwickeln?

Wir reden bei den Tide Runners viel iiber
das Laufen und iiber Erndhrung. In unse-
ren Gesprichen vor und nach Wettkamp-
fen haben wir festgestellt, dass die Prife-
renz eines Liufers fir ein bestimmtes Gel
vor allem an dessen Magenvertraglichkeit
und Geschmack festgemacht wurde. Uber
die Wirkungsweise bestimmter Inhalts-
stoffe wussten die wenigsten von uns Be-
scheid. Also haben wir uns alle Produkte
angeschaut, die es auf dem Markt gibt,

sie miteinander verglichen und heraus-
gefunden, dass sie ganz unterschiedliche
Inhaltsstoffe haben - was fiir sich genom-
men nicht allzu verwunderlich ist. Inter-
essant war jedoch, dass der wesentliche
Unterschied in den verwendeten Zucker-
arten besteht: Es gibt Gels aus reiner Glu-
kose, welche aus Maltodextrin und wieder
andere aus einem Gemisch aus Maltodex-

trin und Fruktose. Die verschiedenen
Zucker unterscheiden sich vor allem in
ihrer Wirkung auf die Insulinausschiit-
tung (Insulin wird zur Verarbeitung des
Zuckers im Blut benitigt; Anm. der Red.)
und somit auf den Blutzuckerspiegel.

Welche Bedeutung hat all das fiir Lau-
fer und speziell fir Marathonlaufer?
Bei reiner Glukose steigt der Blutzucker-
spiegel extrem schnell an, fallt anschlie-
fend aber auch sehr stark ab, und das
spiegelt sich auch in der Energieleistung
des Korpers - ein Phiinomen, das im Ma-
rathon eher unerwiinscht ist. Bei mehr-
kettigem Zucker wie Maltodextrin findet
die Verarbeitung hingegen langsamer
statt, und es liegt auf der Hand, dass es
somit fiir den Ausdauersport sinnvoller
ist. Aber auch Maltodextrin fiihrt zu
einem hohen Blutzuckeranstieg samt an-
schlieffendem Abfall, ist also fiir Liufer
auch nicht der ideale Energielieferant.
Also habe ich mich intensiver mit den

verschiedenen Zuckerarten auseinander-
gesetzt und bin erstmals auf die Isomaltu-
lose gestoflen. Das ist eigentlich ein Haus-
haltszucker wie Saccharose, bestehend
aus einem Fruktose- und einem Glukose-
Molekiil, die aber so eigen verkniipft sind,
dass sie langsamer aufgespalten werden.
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uUnd da habt ihr euch einfach an den
Hersteller gewendet?

Soist es. Wir haben mit unseren Ge-
sprachspartnern die Anwendung von
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Isumaltulose im Ausdauersport diskutiert
und dabei festgestellt, dass es zwar schon
éinzelne Athleten gibt, die damit sehr

gute Erfahrungen gemacht haben, aber
noch keine Produkte fiir den Ausdauer-
Sport. Am Ende bin ich dann mit einem
20-Kilogramm-Sack Palatinose zum Aus-
Probieren vom Hof gegangen.
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eine I.{onserwemngstoffe einsetzen. Und
n(?ch ein weiteres Problem tat sich auf:
Nicht nur die Verarbeitung der Palatinose
war eine Herausforderung, sondern auch
deren Verpackung. Anfangs platzten die
Beutelchen auf und hinterliefien un-
schéne Flecken. Aber es gab auch ermuti-
gende Resultate: Es verdichtete sich der
Eindruck, dass alle, die das Produkt aus-
probierten, es gut vertrugen und - viel
wichtiger - dass es wirkt, also langanhal-
tend Energie zu geben schien.

n konnte,

Das heil’t, ihr habt es erst einmal unter
den Crew-Mitgliedern getestet?
Nattirlich. Dankbarere und bessere Test-
personen gibt es ja gar nicht. In wenigen
Wochen hatte die Crew 100 Kilogramm
Isomaltulose in Gel-Form weggetestet.
Und wir stellten fest: Je langer die Dis-
tanz, desto besser ist die Wirkung - auch
im Verhaltnis zu anderen Produkten.

Jetzt wird sich jeder die Frage stellen,
wie es sein kann, dass diese Laufcrew
und dieser eine Typ auf einmal auf die
besondere Wirkung der Isomaltulose
kommen und vorher noch niemand?
Das ist eine berechtigte Frage. Aber Pala-
tinose ist noch ein sehr neues Produkt, es
wurde erst 2007 iiberhaupt als Nahrungs-
mittel zugelassen. Die meisten Gel-Her-
steller und ihre Produkte gibF es schon
viel linger. Und ein Grund wu’cll aucl?
sein, dass Palatinose schlec}Tt lo§bar i:SL -
Damit sind wir bei einem m.chtlgeg ro
lem: Unsere Experimente zeigten, ass

i sibel zum Beispiel
gelierte Palatinose sen ik
auf niedrige Temperaturen leb gdeutet
Kkristallisiert wieder aus. Dfls e -Prodl’]kt
1 man ein reines Ppalatinose

i wird es fast unmoglich,

herstellen will,

es in hoher Konzentration lange in gel-
artiger Konsistenz haltbar zu machen.

Und was fiir eine Losung habt ihr fiir
dieses Problem gefunden?

Wir sind auf die Idee gekommen, ein Pro-
dukt zu entwickeln, das man sich selbst
mischt, und zwar erst in dem Moment,
wenn man es tatsachlich braucht. Das

, Wir sind auf die Idee
gekommen, ein Pro-
dukt zu entwickeln, das
man sich selbst anmischt.
Und zwar genau dann,
wenn man es braucht®

heif3t, wir packen reine Isomaltulose mit
Geliermittel auf pflanzlicher Basis und
natiirlichen Aromen in Pulverform ab,
ohne Fliissigkeit, und der Laufer mischt
es selbst an. In der Praxis heifSt das: Was-
ser ins Tiitchen, schiitteln, fertig!

Das Gel kam in eurer Crew gut an. Aber
braucht man zur Vermarktung nicht
auch wissenschaftliche Studien?

Das ist natiirlich ein Punkt, der uns tat-
sachlich auch beschaftigt hat. Also galt es,
den Blutzuckerspiegel unter Belastung
und unter Verwendung der verschiedenen
Gels bzw. Zuckerarten zu messen und zu
vergleichen. Mit einem normalen Blutzu-
ckermessgeriit, bei dem man sich Blut am
Finger abnimmt, war dies nicht méglich.
Doch ich stief} auf den Anbieter Dexcom,
der fiir Diabetiker, die permanent den
Blutzucker messen miissen, ein Gerdt ent-
wickelt hat, welches iiber einen kleinen
Bluetooth-Sender, den man sich auf die
Haut appliziert, permanent die Blutzu-
ckerwerte aufs Smartphone sendet. Der
fand mein Projekt spannend genug, mir
ein solches Gerit zur Verfligung zu stel-
len, und so habe ich mir eine Reihe von
Testszenarien tiberlegt, in denen ich die
verschiedenen Gels und ihre Wirkung auf
den Blutzuckerspiegel messen konnte.

Und was kam dabei heraus?

Bei anfinglichen Niichternldufen ohne
Gel-Einnahme konnte man beobachten,
dass der Blutzuckerspiegel linear mit »
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der Dauer der Belastung abfillt. Das habe
ich mehrfach wiederholt und festgestellt,
dass eine vergleichbare Kurve bei allen
Liufen sichtbar wurde. Dann habe ich die
Liufe mit Glukose-Gels, mit Maltodext-
rin-Fruktose-Gels und mit unserem Pala-
tinose-Gel wiederholt, und dabei kam
heraus, dass die Ergebnisse jeweils repro-
duzierbar waren und der Blutzuckerver-
lauf, je nach zugefiihrtem Zucker, ein kla-
res Muster zeigte.

Und wie sah das aus?

Wenn ich eine Portion Glukose nehme, ist
der Anstieg des Blutzuckerspiegels am
schnellsten und starksten. Der Pegel sinkt
aber auch am schnellsten wieder ab, und
zwar bis auf das gleiche Niveau, als wenn
man gar keine Glukose zugeftihrt hatte.
Bei Maltodextrin-Fruktose-Mischungen
erfolgt der Anstieg etwas spiter, langer
und gleichméfiger, fallt aber irgendwann
auch wieder auf ein Niveau unterhalb des
Ausgangsniveaus ab. Bei der Palatinose
zeigte sich der geringste und am lédngsten
anhaltende Anstieg des Blutzuckerspie-
gels. Das Erstaunlichste aber war, dass er
nie unter das Ausgangsniveau zuriickfiel,
auf dem ich gestartet war. Sprich: Auch
als die Palatinose verbraucht war, blieb
der Spiegel noch leicht erhoht.
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Marc Suxdorf (rote Haube) beim Lebensmittelhersteller Hamix, der die Produktion der

Crew Gels iibernimmt. Der Chef des Betriebs ist ebenfalls Laufer

Hast du gemessen, wo der Blutzucker-
spiegel nach mehreren Stunden lag?
Nein. Natiirlich wird er nach einer ein-
maligen Palatinose-Substitution irgend-
wann auch wieder auf das Ausgangs-
niveau zuriickfallen, nur tut er dies eben
viel langsamer. Und Studien zeigen, dass
durch den geringen Anstieg des Blutzu-
ckerspiegels auch unter Belastung eben
weniger Insulin ausgeschiittet wird, was

EIN STETES AUF UND AB

Wie Marc Suxdorfs Blutzuckerspiegel auf verschiedene Gels reagierte

e S e S M S S g

,G5 Mobile Real-Time-CGM-
System" nennt sich eine
Technik der Firma Dexcom,
mit deren Hilfe Diabetiker per
Bluetooth-Technologie auf
Wunsch ihre Zuckerwerte,
Zuckertrends und automati-
sche Alarme direkt auf ihrem
mobilen Kommunikationsge-

Blutzuckerwerte von Marc Suxdorf bei verschiedenen 100-
80 Prozent der maximalen Herzfrequenz nach Einnahme v

rat empfangen kénnen. Gel-
Entwickler Marc Suxdorf lie3
sich einen Dexcom-Sensor,
einen diinnen, beweglichen
Platinfaden, in das Unter-
hautfettgewebe einfiihren
(siehe Foto). Dort maR der
Sensor nach Konsum der
verschiedenen Gels die Glu-

kosekonzentration in der
Gewebefliissigkeit. Der
Transmitter sammelte die
vom Sensor gemessenen Da-
ten und sendete diese per
Bluetooth automatisch an die
nDexcom G5 Mobile*-App auf
Suxdorfs Smartphone. Hier
die grafische Darstellung.

Glukose
Maitodextrin/Fruktose
Isomaltulase

Nachternlauf

ol\::ggtgn-Léufen rry't einer Intensitit von
ramm der Jeweiligen Zuckerart
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dazu fiihrt, dass der Korper starker auf
die Verstoffwechselung von Fetten setzt.
Und damit sind wir wieder beim
Thema: Denn beim Langstreckenlauf
trainiert man ja, moglichst viel Energie
aus den Fetten zu gewinnen, da diese in
unbegrenzter Menge vorhanden sind, wo-
hingegen die Glykogenspeicher der Mus-
kulatur eben begrenzt sind. Wahrschein-
lich fiihrt Palatinose also dazu, dass der
Fettstoffwechsel optimal aufrechterhalten
bleibt. Und das konnte dann auch die
Erklirung dafiir sein, dass der Blutzucker-
spiegel nicht mehr so steil absinkt.
Umgekehrt konnte man vermuten,
dass die anderen Gels, die einen hohen,
schnellen Blutzuckeranstieg bewirken,
dazu fiihren, dass der Kérper fur den
Zeitraum ihrer Resorption den Fettstoff-
wechsel stark einschrinkt, wodurch diese
Hoch-Tief-Gefiihle entstehen, die Laufer
kennen, wenn sie in ein Energiedefizit
laufen. Denn der K6rper muss nach dem
starken Blutzuckeranstieg erst mal wieder
erkennen, dass er jetzt wieder Fett ver-
stoffwechseln muss, und das braucht Zett
Der optimale Zustand fiir einen langen
Lauf ist aber ein méglichst gleichmafig
hoher Fettstoffwechsel mit ausreichender
Versorgung von Kohlenhydraten. Und
den gewihrleistet Palatinose am ehesten:
Deshalb glaube ich an unser Gel. Und
ich bin gespannt, was die grofien Anbiete"
zu unserem Crew Gel sagen werden. @
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