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Quantity pour 1 bottle 38 g 35 g 50 g 55 g 40 g 40 g 45 g 40 g 30 g 35 g 40 g 40 g 55 g 40 g 34 g 40 g 45 g 38 g 40 g 35 g 30 g 35 g 47 g 33 g 50 g 65 g 40 g 40 g 40g 30 g 40 g 50 g 500 ml 22 g 40 g

Energy (kcal) 131 135 180 202 134 145 163 110 125 147 148 202 139 126 152 165 143 143,6 128 110 126 177 118 182 240 155 146 150 106 155 179 115 82 30

Proteins (g) 2,8 3,6 1,8 2 3,0 5,2 2 6,5 9 2,4

Carbohydrates (g) 33,2 33 45,1 47,9 28 34 41 36 25,4 31,1 34,5 35 50,6 34,7 26,3 37,8 41 26,6 35,6 29,9 25,9 25 35 29 46 59 39 36 37 23 39 44 19 19 7

   Of which sugars (g) 25,3 22 19,5 18 6 23 26 14 14,9 19,1 18,6 28 27,5 15,0 6,1 26 11,6 18,6 24 22,7 11,3 21 20,1 36 16 21,5 6,7 29,3 12,5 17,3 23 18,5 16,5 7

Carbohydrates/sugar ratio 76,2% 66,7% 43,2% 36,7% 22,8% 67,3% 63,3% 25,9% 58,7% 61,4% 53,9% 80,0% 54,3% 0,0% 57,1% 16,1% 63,4% 43,7% 52,2% 80,3% 87,9% 45,2% 60,0% 69,3% 78,3% 27,1% 55,1% 18,6% 78,3% 53,6% 44,5% 52,9% 100,0% 86,8% 100,0%

Fat (g) 0 0,1 0,02 0,37

   Of which saturates (g) 0 0,01 0,34

Sodium (mg) 340 304 372 44 148 240 317 213 230 276 348 320 33 200 356 40 168 12 208 240 424 140 600 416 144 320 200 200 288 345,2 80 280 500 292 50

Potassium (mg) 318 127 409 12 201 198 600 100 311 12 213 182 130 105 109 131 50 32 60 1 252 152,5 146

Magnesium (mg) 57 55 15 56,1 63,3 62 37 90 56 184 62 49,5 100 72 37 46 28 39 19,7 22,4 16 5 30 25,32 25

Zinc (mg) 1,43 2,6 0 1,8 2,4 1,32 2,5 0,77

Calcium (mg) 122 136 127,4 0 120 120 160 104,5 125 82 58 77,7 51 58,7 22 27 100

Vit B1 (mg) 0,33 0,88 0,35 0,50 0,31 0,40 0,49 0,20 0,25 0,35 0,23 0,50 0,37 0,43 0,49 0,30 0,4 0,25 0,30 0,35 0,43 0,21 0,40

Vit B2 (mg) 0,42 1 0,4 0,31 0,27 0,21 0,20 0,54 0,32 0,42 0,38 0,27

Niacine - Vit B3 (mg) 4,5 3,2 4,5 2,38 2,39 3,88 2,4 4,5 3,1 14

Vit B5 (mg) 1,5 1,1 0 128 0,9 1,5 7,5

Vit B6 (mg) 0,42 0,5 0,25 0,25 0,32 0,27 0,32 0,25 1,0 0,20 0,54 0,43 0,46 0,30 0,50 0,27 1,60

Biotine - Vit B8 (µg) 13 24 37,4 119

Vit B12 (µg) 0,25 0,5 0,25

Vit C (mg) 23,9 37 15 33 16 16 12 16 18 12 33 60 20 24 12 14 12,8 21,6 11 15 32 30

Vit E (mg) 3,6 6,3 2,13 2,64 0,36 2,8 2,5 3,1 2,16 0,48 2,45 2,2 17

BCAAs (g) 0,7 0,39 2 1,2 0,76 0,576

Conditioning Pot 650 g Pot 700 g Pot 500 g Pot 600 g Pot 500 g Pot 500 g Pot 500 g Pot 480 g Pot 450 g Pot 1 kg 10 sticks Pot 560 g Pot 600 g Pot 500 g 10 sticks Pot 600 g Pot 600 g Pot 600 g Pot 500 g 10 sachets 10 sticks Pot 525 g 12 sticks Pot 600 g 1,5 kg Pot 780 g Pot 800 g Pot 500 g Pot 600g 14 sticks Pot 500 g Pot 500 g Btl 500 ml 10 sticks Pot 480 g

Price 9,99 €       14,90 €      13,70 €        22,90 €         22,90 €         19,00 €         13,00 €        23,50 €         16,00 €         26,99 €        26,80 €           12,20 €            19,90 €         16,00 €        24,90 €       22,90 €        18,50 €         17,90 €         28,90 €        14,90 €            8,90 €           16,90 €         14,90 €        9,95 €          12,00 €        35,00 €              17,90 €        16,10 €        20,00 €        24,00 €        18,00 €         14,00 €        1,90 €         14,00 €        9,99 €          

Price per bottle 0,58 €       0,75 €         1,37 €          2,10 €           1,83 €           1,52 €           1,17 €           1,96 €           1,07 €            0,94 €          2,68 €             0,87 €               1,82 €           1,28 €          2,49 €          1,53 €          1,39 €           1,13 €           2,31 €          1,49 €              0,89 €           1,13 €           1,24 €          0,55 €          0,40 €          2,92 €                0,90 €          1,29 €          1,33 €          1,71 €          1,44 €           1,40 €          1,90 €         1,40 €          0,81 €          

Price for 1 kg 15,37 €    22,58 €      27,40 €        38,17 €         45,80 €         38,00 €         26,00 €        48,96 €         35,56 €         26,99 €        67,00 €           21,79 €            33,17 €         32,00 €        73,24 €       38,17 €        30,83 €         29,83 €         57,80 €        42,57 €            29,67 €         32,19 €         26,42 €        16,58 €        8,00 €          44,87 €              22,38 €        32,20 €        33,33 €        57,14 €        36,00 €         28,00 €        76,00 €       63,64 €        20,81 €        

Quality rating 14 11 11 12,5 12,5 11 8 12,5 9,5 8 15,5 6,5 8 8 15,5 8 6,5 6,5 11 8 5 5 3,5 2 0,5 6,5 2 3,5 3,5 8 3,5 2 3,5 -4 -14,5

Price rating 19,5 18 17 15 13,5 15 17,5 12,5 15,5 17 9 18 16 16 8 15 16,5 16,5 11 14 16,5 16 17,5 19 20 13,5 18 16 16 11 15,5 17 7,5 9,5 18,5

Quality/Price rating (/20) 16,75 14,5 14 13,75 13 13 12,75 12,5 12,5 12,5 12,25 12,25 12 12 11,75 11,5 11,5 11,5 11 11 10,75 10,5 10,5 10,5 10,25 10 10 9,75 9,75 9,5 9,5 9,5 5,5 2,75 2


Rating criteria for quality (according to European regulations):


- minimum 56 mg of magnesium (contributes to normal muscle function) Prix au kg  Note


- minimum 300 mg potassium (contributes to normal muscle function) 12,5 20

 
- minimum of 12 mg of Vit C or 1.8 mg of Vit E or 1.5 mg of Zinc (help protect cells against oxidative stress = antioxidants) 15 19,5


- miniumum of 2 vitamins of group B (participate in a normal energetic metabolism) 17,5 19

20 18,5

Critères de notation pour la qualité (selon mon expérience) : (en plus des recommandations européennes) 22,5 18

 - minimum 30g of carbohydrates per hour (= body fuel) 25 17,5

 - sugar / carbohydrate ratio> 75% = -3 pts; between 50 and 74.9% = -1.5 pt and <50% = ok 27,5 17

 - minimum 300mg of sodium per hour (one of the most lost minerals in sweat) Well-dosed ingredient 30 16,5

 - minimum 1g of BCAA for their role in the fight against central fatigue Ingredient under dosage but more than 50% 32,5 16

Ingridient under dosage (<50%) or absent 35 15,5


Scale for the quality score : 37,5 15

# -1.5 points for carbohydrates per 2.5 g 40 14,5

 # -3 points if no more than 50% (by criteria) for other ingredients 42,5 14

 # -1.5 point if at least 50% of the ingredient inputs 45 13,5

 # -3 points if absence of 2 vitamins of group B 47,5 13

 # -2 points for the presence of aspartame 50 12,5

52,5 12

Reading example (Iso + drink of Aptonia): 55 11,5

Iso + Aptonia® recommends 38g of powder for 500ml containing 33.2g of carbohydrates, 340mg of sodium (etc.). The drink is marketed in a pot of 650 g at 9.99 € or 0.58 € for 500mL and a cost per kilo of 15.37 € (= 9.99 / 650 * 1000). 57,5 11

Quality score = 20 - 3 (sugar / carbohydrate ratio> 75%) - 3 (absence of BCAA) = 14. 60 10,5

Price score = 15,37 = 19,5 => to know that I have always rounded to the nearest. Example: 15.37 € = the note of 15 € and not 17.5 €. 62,5 10

Quality / Price Rating = (14 + 19,5) / 2 = 16,75 65 9,5

67,5 9

70 8,5

72,5 8

75 7,5
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