NAHRUNGSERGANZUNG IM SPORT

Milch als sportgetrank??

DOReeN GiLLE

Nach koérperlichem Training ist es wichtiy, duss sich der Orgunismus uus-

reichend reyenerieren kann, um Verletzungen und Erkrankunygen zu ver-

hindern. Besonders die WiederaufflUlluny der Flussigkeitsspeicher und
rusche Erholunyg der Muskeln sind entscheidend. Verschiedenhe Studien
wurden in den lefzten fUnf Juhren durchygefuhrt, um herauszufinden, wie

Milch diesen Reyenerdtionsjprozess unterstutzt und ob sie soyur effektiver

wirkt dls Sportgetranke.

Milch mit einem geringen Fettgehalt ver-
fugt Uber verschiedenste Eigenschaften,
die es mit denen eines kommerziellen
Sportgetranks aufnehmen kénnen. Milch
enthélt dhnlich hohe Konzentrationen an
Kohlenhydraten wie Sportgetranke. Dar-
Uber hinaus ist sie reich an Proteinen. In
diesem Zusammenhang zu erwdhnen ist
vor allem das Auftreten verzweigtkettiger
Aminosauren, die im Muskelstoffwechsel
und bei der Proteinsynthese eine beson-
dere Rolle einnehmen. Kommerziell er-
héltliche Sportgetranke werden vor allem
wegen der hohen Konzentrationen an
Elektrolyten konsumiert, doch auch Milch
kann diese Salze in addquaten Mengen
offerieren. Aber kdnnen diese Milch-
inhaltsstoffe die Erholungsphase des Kor-
pers unterstiitzen?

Milch und Rehydratation

2007 verodffentlichten englische Wissen-
schaftler eine Studie, in der 11 Probanden
nach einem sportlichen Training mit Was-
ser, einem Sportgetrank, Magermilch und
mit Salz versetzter Magermilch versorgt
wurden. Der Verlust an Elektrolyten tber
Schweiss sollte mittels der Natriumchlo-
ridzugabe im Magermilchdrink ersetzt
werden. Nach der Aufnahme der einzel-
nen Getranke und wahrend einer 5-stiin-
digen Erholungsphase produzierten die
Probanden, welche die Magermilch sowie
die mit Salz versetzte Magermilch aufge-
nommen hatten, weitaus weniger Urin.
Folglich konnten diese Versuchspersonen

(@)

die aufgenommene Flissigkeit besser
speichern und die durch das Training her-
vorgerufenen Flissigkeitsverluste effekti-
ver ausgleichen. Der gesamte Flissig-
keitshaushalt des Korpers nach der
Aufnahme der Milchdrinks war im Ver-
gleich zu den beiden anderen Getranken
positiv und nach 4 Stunden ausgegli-
chen, wahrend die Aufnahme des Wassers
und Sportgetrdnks nach 4 Stunden eine
negative Gesamtflussigkeitsbilanz im
Korper hervorrief. Diese Ergebnisse ver-
deutlichen, dass Milch ein effektives Re-
hydratationsgetrank nach sportlicher Leis-
tung ist.

Milch und die Erholung des Muskels

Ziele nach einemTraining sind zum einen,
beschdadigte Muskelproteine durch kor-
pereigene Proteine zu ersetzen und somit
den Muskel wieder funktionstlichtig zu
machen; zum anderen bestandig neue
Muskelmasse aufzubauen und folglich
Kraft und Ausdauer zu erhéhen. Fir diese
Prozesse sind Makrondhrstoffe, im Beson-
deren Proteine, unerldsslich. 2007 konnte
in einem Versuch gezeigt werden, dass
500 ml fettfreie Milch nach einem intensi-
ven Training die Bildung von Muskelpro-
teinen um ein Vielfaches mehr anregt als
die gleiche Menge eines isokalorischen
Sojaproteindrinks. Die Wissenschaftler
dieser Veroffentlichung rechnen den ge-
nannten Effekt den Molkenproteinen und
Kaseinen zu, die aufgrund ihrer unter-
schiedlichen Verdaulichkeit die Amino-

saurekonzentrationen im Blut fur lange
Zeit aufrechterhalten, wodurch standig
neues Muskelprotein gebildet werden
kann. Diese Beobachtung konnte auch
ein anderes Wissenschaftlerteam bestati-
gen, das die Wirkung von fettfreier Milch,
einem Sojagetrank und einem Kontroll-
getrank nach mehrwéchiger Aufnahme
auf verschiedenste Parameter der Sport-
ler untersuchte. Dabei zeigte sich, dass
fettfreie Milch die starkste Erhéhung der
Muskelmasse bewirkt sowie einen Zu-
wachs von fettfreiem Gewebe und eine
Reduktion der gesamten Fettmasse er-
reicht. Die Ursachen fiir diese Erscheinun-
gen werden von den Forschern auf Milch-
proteine sowie Kalzium zurtickgefihrt.

Fazit

Milch hat ein grosses Potenzial als Sport-
getrank, vor allem zur Regeneration nach
dem Training. Sie punktet dabei im Ver-
gleich zu den anderen Sportgetrdanken
vor allem auch mit ihrem ginstigeren
Preis. Laktoseintolerante Menschen soll-
ten laktosefreie Milch nach dem Sport
konsumieren.
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