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Wie testet man einen Energie-

riegel? Ich selber lasse meine
Behandlungen und mich anonym bei
Jamedabewerten. Die dort angelegten
Kriterien sind aber eher ungeeignet,
einen Riegel zu bewerten. Was ist also
besser geeignet, als ein Arbeitseinsatz
im indischen Ozean, um die Riegel
einem wahren Hértetest zu unterzie-
hen? Leider wurden die damit verbun-
denen Kosten nicht vom Hersteller
iibernommen. Ich habe also - sieht
man von acht kostenfreien Riegeln
einmal ab keinen geldwerten Vorteil
aus meiner Analyse und berichte so
objektiv wie méglich.
Bei einem katastrophalen Bordmenii wih-
rend des Hinflugs ist schon der erste Riegel
fallig und ich signiere iiber sinnvolle Krite-
rien. Ich entscheide mich nach reiflicher
Uberlegung fiir Geschmack, Formstabili-
tit, Zahigkeit beim Verzehr, Vertraglichkeit,
Verhiltnis der Nihrstoffe und anhaltendes
Sattigungsgefiihl. Die Anzahl verfiigbarer
Geschmackrichtungen ist unter Umstanden
nochinteressant, allerdings hat sich gezeigt,
dass eine zu grole Auswahl wieder mehr
Verwirrung und Entscheidungszwénge ver-
ursacht, als dass sie hilft. Untergeordnet ist
fiir mich die Verpackung.
Geschmack ist sicherlich sehr individuell
und in meinem Fall auch etwas speziell.
Ich muss der Fairness halber ein Gestind-
nis ablegen - ich esse seit ca. 24 Jahren bei-
nahe nichts Siifes. Ich musste die leidliche
Erfahrung machen, dass diese Offenbarung
gerade im zwischenmenschlichen Bereich
mehr Verwirrung stiftet als die Erdffnung,
regelmifig bewusstseinserweiternde Dro-
gen zu konsumieren oder als Fitness-Trai-
ner im Strip Club gearbeitet zu haben
(beides trifft der Form halber nicht zu). Die
Konsequenz meiner Erndhrungsweise ist,
dass ich SiiRes verstirkt wahrnehme, da
meine Geschmacksrezeptoren nicht perma-
nent mit Zucker geflutet werden. Nach dem
Verzehr aller Riegel entscheide ich mich fiir
eine 2in der Kategorie Geschmack.
Formstabilitit ist mir personlich bezo-
gen auf meinen Kérper und hinsichtlich
eines Fitnessriegels ahnlich wichtig. In der

geschiitzten Umgebung eines Kiihlschranks
die Form halten, kann jeder - man denke
nur an Otzi. Im Rucksack auf Reisen und
beim Sport zeigt sich wahre Formstabili-
tit eines Riegels. Diese Riegel haben den
Dschungel und ein Tauchboot in der Mit-
tagszeit iberstanden - eine klare I!
Zihigkeit beim Verzehr kennen die meis-
ten Konsumenten von Fitnessriegeln,
insbesondere von hochkonzentrierten
Eiweifriegeln. Der erste Eindruck geht
meist noch, doch dann sind sie im Abgang
schwierig und kleben zwischen den Zih-
nen. Anders bei diesen Riegeln - 2!
Vertriglichkeit ist meiner Erfahrung nach
meist weniger ein Problem, die schnelle
Verfiigbarkeit der Energie und das damit
verbundene Sittigungsgefiihl schon eher.
Was bringt mir der beste Riegel, wenn er
nicht ein im Verhiltnis zu seinem Ener-
giegehalt angemessenes Séttigungsgefiihl
vermittelt. Selbstverstindlich ist es gene-
rell von Vorteil, wenn ein Produkt mog-
lichst naturbelassen ist und damit weniger
Angriffspunkte fiir eine Gluten- oder Lacto-
seunvertriglichkeit bietet. Eine klare 1 bei
der Sittigung und bei der Berticksichtigung
potentieller Unvertraglichkeiten!

Das Verhiltnis der Nahr-
stoffe sollte sich
im Idealfall
am Bedarf
orientie-
ren. Die

Abstimmung der Zusammensetzung auf
den voraussichtlichen Bedarf des Sport-
lers ist also - wie bei diesen Riegeln der
Fall - sinnvoll. Im Ausdauerbereich sollte
ein Riegel bezogen auf die drei Makronahr-
stoffe Kohlenhydrate, Eiweiff und Fett
ausreichend Kohlenhydrate bereitstellen.
Optimalerweise sollte ein gutes Mischungs-
verhiltnis aus kurz- und mittelfristig ver-
fiighbaren Kohlenhydraten bereitgestellt
werden. Im Kraftbereich sollte der Eiweif3-
anteil etwas hoher gewichtet sein. Extreme
Wiinsche wie Low Carb werden in der zur
Verfiigung stehend Palette nicht abgedeck,
ansonsten sind die Mischungsverhiltnisse
durchweg sinnvoll. Auch hier wieder eine 2.
Zusammenfassend komme ich auf eine
Gesamtnote von 1,5 - kurzum absolut emp-
fehlenswert! Wer regelmiRig Riegel als Teil
seiner Sporterndhrung einsetzt, macht mit
diesen Riegeln definitiv nichts verkehrt!

Was esse ich denn jetzt auf dem Riickflug...?

- Dr. Markus Klingenberg
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