swissmilk .
Newslaiter

Multitalent Milch
Teil 3 - September 2013

Fitter Korper

Wer direkt nach dem
Sport das Richtige isst
und trinkt, erholt sich
schneller und ist beim
nachsten Training fitter.
Milch und Milchprodukte
haben grosses Potenzial
fur die Regeneration.
Der Geheimtipp nach
dem Sport ist Schoko-
lademilch als optimales
Erholungsgetrank.




Gewusst wie
Richtig essen und besser Sport treiben

Wer sich ausgewogen ernahrt, ist
leistungsfahiger. Das gilt auch fur den
Sport. Grundsatzlich mussen sich Sport-
lerinnen und Sportler jedoch nicht
anders ernahren als Nicht-Sportler: Auch
fur sie gelten die Empfehlungen der
Ernahrungspyramide, damit sie sich mit
genigend Nahrstoffen sowie Vitaminen
und Mineralstoffen versorgen. Dennoch
gibt es Unterschiede: Einerseits wird, je
nach Intensitat des Trainings, zusatzliche
Energie bendtigt, und andererseits mussen Sporttreibende der Ernahrung in
der Regenerationsphase besondere Aufmerksamkeit schenken.

Zusatzliche Energie

Der Mehrbedarf an Energie héngt direkt von der Haufigkeit, Dauer und
Intensitdt der kérperlichen Aktivitat ab. Wahrend bei geringer Fitnessaktivi-
tét keine Anderung beim Essen und Trinken nétig ist, gelten bei intensivem
sportlichem Training von mehr als finf Stunden wochentlich andere
Empfehlungen bezlglich der Energie- und Lebensmittelzufuhr.

Ideale Regeneration

Eine der effektivsten Massnahmen fur gute sportliche Leistung ist eine
optimale Erndhrung in der Erholungsphase. Richtig essen beschleunigt die
Regeneration und erhoht die sportliche Leistungsfahigkeit fir die nachste
Trainingssequenz. Entscheidend ist, dass unmittelbar nach dem Training
Kohlenhydrate als Energiequelle und Proteine

zur Unterstitzung der Muskelreparaturpro- «Die richtige
zesse sowie gentigend Flussigkeit aufgenom-

men werden. Ein Lebensmittel, das alle diese ~ Erm@hrung ist das A
Anforderungen zugleich erfillt, ist Schokola- und O einer guten

demilch.
Regeneration»
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Matchentscheidend Fur sportlich Aktive
Die richtige Ernahrung fUr eine gute Regeneration

Alle heutigen wissenschaftlichen Erkenntnisse deuten darauf hin, dass die
Nahrungs- und Flussigkeitsaufnahme unmittelbar nach der sportlichen
Belastung erfolgen soll, um einen grosstmdglichen Effekt auf die Regenera-

tion zu erzielen.

Empfehlung Fiir die Praxis

Fur eine gute Regeneration bendtigt der Korper
direkt nach dem Sport:

* 1,0 bis 1,2 Gramm Kohlenhydrate pro
Kilogramm Korpergewicht,

* 25 Gramm hochwertiges Eiweiss und

* genligend Flussigkeit.

Ideal ist es zudem, moglichst bald eine komplette
Mahlzeit zu essen.

Der entscheidende Moment in der Ernéghrung von
Sportlerinnen und Sportlern folgt direkt nach dem Trai-
ning. Jetzt geht es darum, dass sich der Kérper méglichst
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schnell gut erholen kann und fur die néchste Belastung

wieder bereit ist. Nach dem Sport mussen:

« die leeren Glykogenspeicher (Energiespeicher in Mus-
keln und Leber) mit Kohlenhydraten wieder aufgefullt,

* die Regenerations- und Reparaturprozesse in Muskeln
und im Gewebe unterstitzt und muss

* die verlorene Flussigkeit ersetzt werden.

Glykogenspeicher wieder auffiillen

Nach einer korperlichen Belastung steht das Wiederauf-
fullen der Kohlenhydratspeicher, die bei einem intensi-
ven Training stark entleert werden, im Vordergrund.
Unmittelbar nach dem Training sind die Speicherraten
am hochsten: Die Muskelzellen konnen jetzt sehr viel
Zucker (kleinster Bestandteil der Kohlenhydrate) auf-
nehmen. Pro Kilogramm K&rpergewicht sind zwischen
1,0 bis 1,2 Gramm Kohlenhydrate erforderlich. Ein 70



Kilogramm schwerer Sportler braucht also 70 bis 80
Gramm Kohlenhydrate. Und das jeweils in der ersten
und zweiten Stunde nach dem Sport. Ideal sind daftr
direkt nach dem Sport ein Glas Schokolademilch und
einige Vollkorncracker. Eine Stunde spéter folgt eine
Mahlzeit. Wenn daftr noch keine Zeit ist, ein Kase-
sandwich.

Muskeln und Gewebe reparieren

Eiweiss ist nicht nur fir den Muskelaufbau wichtig, son-
dern es unterstitzt nach dem Training die Reparatur-
prozesse von beschadigten Strukturen in den Muskeln.
Wichtig ist, dass dem Kérper méglichst schnell Eiweiss
zugefuhrt wird: Optimal sind 25 Gramm hochwertiges
Eiweiss innerhalb der ersten 30 Minuten nach dem Trai-
ning. Das sind beispielsweise drei Eier, 100 Gramm Pou-
let, 60 Gramm Trockenfleisch oder ein Kasebrotli mit
Buttermilch.

Fliissigkeitsspeicher gezielt auffiillen

Das Trinken wahrend und nach dem Training zu ver-
nachlassigen, ist einer der gréssten Fehler, den Sportler
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Wohlfiihlen mit Milch

Was fur Sportler gilt, ist auch fur jeden ande-

ren wichtig: Taglich gentigend Milchprodukte
gehoren in jede Ernahrung. Sie stecken voller
Né&hrstoffe, Mineralstoffe — vor allem Kalzium —
und Vitamine. Da die fettléslichen Vitamine im
Rahmanteil der Milch enthalten sind, ist Vollmilch
die clevere Wahl. Milch liefert zudem ein breites
Spektrum an lebenswichtigen Fettsauren. Milch-
produkte tun der Gesundheit, der Fitness und
dem allgemeinen Wohlbefinden gut.

machen kénnen. Denn wer Sport treibt und schwitzt,
verliert Flussigkeit. Flussigkeitsmangel kann sich nicht
nur auf die Konzentrationsfahigkeit, sondern auch auf
die Koordination und Muskelkraft nachteilig auswirken.
Wéhrend und nach dem Sport sollte immer so viel
getrunken werden, bis der Durst wieder gestillt ist.



Regeneration einfach gemacht
Schokolademilch punktet gleich drei Mal

Milch und Schokolademilch sind vielversprechende Regenerationsgetranke.
Denn sie erflllen gleich alle drei Aspekte, die fir eine gute Erholung nach
einer koérperlichen Belastung wichtig sind: das Wiederauffillen der Glyko-
genspeicher, die Reparatur von Proteinstrukturen und der Ersatz des
Flissigkeitsverlusts.
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Empfehlung Fiir die Praxis

Schokolademilch ist ein ideales Erholungsgetrank
nach dem Sport, denn sie deckt alle kérperlichen
Bedirfnisse optimal ab. Ideal sind finf Deziliter
Schokolademilch direkt nach dem Sport. Damit
werden

« die Glykogenspeicher wieder aufgefullt,

* die Reparaturprozesse von Muskeln optimal
unterstitzt und

* die Flussigkeitsverluste ersetzt.

Wer nicht so viel Schokolademilch trinken mag,
nimmt 2,5 Deziliter und dazu entweder ein K&se-

brétli oder einige Cracker mit zwei Eiern oder einige

Cracker mit ein paar Scheiben Trockenfleisch.
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Far eine gute Erholung nach dem Sport sind im Wesent-
lichen Protein, Kohlenhydrate und Wasser ausschlagge-
bend. Alles Nahrstoffe, die in Schokolademilch in idealer
Zusammensetzung enthalten sind. So gesehen, war es
nur eine Frage der Zeit, bis Milch als potenzielles Erho-
lungsgetrank fur Sportlerinnen und Sportler entdeckt
wurde und zu einem anerkannten, nattrlichen Erho-
lungsgetrank aufsteigen konnte.

Milch wird in der Wissenschaft als 6konomisches, prak-
tisches und effizientes Getrank fur die Proteinzufuhr
nach einer muskularen Belastung genannt. Bei direkten
Vergleichsuntersuchungen haben Milch und Molken-
proteine mit einer rund 30 Prozent hoheren Muskel-
proteinsynthese deutlich besser abgeschnitten als
Sojaprodukte. Mit 25 Gramm Milchprotein wird die Pro-
teinsynthese nach einer muskuléren Belastung optimal
stimuliert. Wird die Milch zusétzlich mit Schokoladepul-
ver angereichert, kénnen neben der Optimierung der
Proteinsynthese gleichzeitig auch die geleerten
Glykogenspeicher wieder aufgefullt werden. Je nach
Herstellung liegt der Gehalt an Kohlenhydraten in Scho-
kolademilch zwischen 100 und 150 Gramm pro Liter.
Rund ein halber Liter Schokolademilch nach dem Sport
reicht aus, um einen idealen Erholungseffekt zu erzie-
len. Erste Studienresultate lassen vermuten, dass Scho-
kolademilch hinsichtlich Muskelglykogen einem
konzentrierten Kohlenhydratgetrénk ebenbdrtig ist,

es vielleicht sogar Ubertrifft.

Ein weiterer Grund, weshalb Milch bei der Wahl des Re-
generationsgetranks ganz weit oben auf der Préferenz-
liste steht, ist die Rehydration nach einer kérperlichen
Belastung. In Studien schneidet Milch im Vergleich zu
handelstblichen Sportgetranken und Wasser mit der
tiefsten Harnausscheidungsquote ab. Das heisst: Mit
Milch kann ein Flussigkeitsdefizit besonders schnell und
komplett ausgeglichen werden.



Vier Portionen Milch Fur sportlich Aktive

Sportlerinnen und Sportler haben einen héheren Bedarf an
Kohlenhydraten und Proteinen. Idealerweise trinken sie nach
dem Sport funf Deziliter Schokolademilch. Sie enthalt sowohl
Protein wie auch Kohlenhydrate und hat einen hohen Wasser-
gehalt, was kein anderes Nahrungsmittel in &hnlich optimaler
Zusammensetzung liefert.

Dank den hervorragenden Eigenschaften der Milch punkten
Sportler gleich doppelt: Mit vier Milchportionen am Tag regene-
rieren sie sich ideal und decken zudem ihren Kalziumbedarf.

Milch vor und nach dem
Sport?

Vor dem Sport wird Milch
unterschiedlich gut vertra-
gen. Nach dem Sport ist sie
ein gut vertragliches, opti-
males Regenerationsge-
trank und tut den Muskeln
und dem Flussigkeitshaus-
halt gut.

Vier Portionen Fiir Sportler sind zum Beispiel

* ein Glas Schokolademilch
* ein Becher Quark

* ein Stlick Weichkéase

* ein Stlck Hartkase

oder

* ein BecherJogurt
* ein Sttck Kase
* zwei Glaser Schokolademilch
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Fit essen und trinken
/weiideale Tagesbeispiele fur sportlich Aktive

Zmorge

Znuni

Zmittag

Sport

Regeneration
(direkt nach
dem Sport)

Znacht
(moglichst
bald nach
dem Sport)

Beispiel 1

Download Rezepte:
www.swissmilk.ch/nutrition > Publikationen > Newslaiter
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Milchreis mit
Ingwer-Apfel-
kompott

Gurken-Toast

Bunter Pastasalat

Kasebrotli mit
Schokolademilch,
2,5dl

Poulet-Wrap mit
Raclettekase

Beispiel 2

Honig-Hirse-Muesli

Jogurt-Creme mit
Frichten

Reispfanne
mit Schweins-
geschnetzeltem

Schokolademilch, 5 dl

Kartoffel-Gemuse-
ktchlein mit
Krauterquark
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