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Fit mit Milch
Teil 4: Gehts mit (Schokolade-)Milch langer?

Beim sportlichen Wettkampf steht der Sieg im Mittelpunkt. Entsprechend lautet das
olympische Motto «Schneller! Héher! Starker!». Dennoch geht es fiir viele Sporttrei-
bende beim Sport auch um die Bewegung per se. Das Ziel ist dann nicht, in erster Linie
besser als alle anderen zu sein. Es geht eher darum, die tbliche Laufstrecke etwas
schneller oder ohne starke Ermiidung zu bewaltigen, beim Schwimmen mit dem Trai-
ning problemlos eine oder zwei Bahnldngen mehr zu absolvieren oder beim Tennis
einen Satz mehr zu spielen, ohne zusammenzuklappen. (Schokolade-)Milch hilft, dass
es in der Tat langer geht. Manchmal.

Besser oder langer?

In der Sportwissenschaft unterscheidet man zwischen einer bestmdglichen Leistung, der
«Performance», und der Fahigkeit, eine Leistung moglichst lange durchzustehen. Letzteres
nennt man auch Leistungskapazitét (im Englischen Exerci-
se capacity). Und es gibt auch unterschiedliche Testformen
zur Untersuchung von Performance und Kapazitét. Frither
wurden mehrheitlich Untersuchungen zur Kapazitat
durchgefihrt, wahrscheinlich, weil nicht so sehr die sport-
liche, sondern eher die Arbeitsleistungsfahigkeit im Zent-
rum des Interesses stand. Man wollte wissen, mit welchen
Massnahmen man méglichst lange ohne Ermiidung arbei-
ten konnte. Erst seit Ende des 20. Jahrhunderts werden
vermehrt auch Untersuchungen zur sportlichen Perfor-
mance durchgefiihrt.

Die Unterscheidung zwischen Performance und Leistungs-
kapazitdt spielt bei der Beurteilung einer Studie liber die
korperliche Leistung eine entscheidende Rolle, denn die
. Ergebnisse der einen Testart lassen sich nicht ohne Weite-
Bessere Leistung dank Schokolademilch? res auf die der anderen Testart tibertragen. Es ist aber auch
nicht so, dass die eine Testart besser ist als die andere. Die
Wahl der Testart hangt schlichtweg von der Fragestellung ab: Manchmal interessiert die Per-
formance, manchmal die Leistungskapazitét.
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Langer mit (Schokolade-)Milch?

Milch oder Schokolademilch sind eine gute Getrankewabhl fiir kdrperlich aktive Personen.
Beim Wiederauffiillen der Energiespeicher, beim Optimieren der Muskelproteinsynthese und
bei der Rehydratation nach dem Sport ist die Datenlage fiir (Schokolade-)Milch schon fast
beeindruckend gut. Kann man nun mit Milch oder Schokolademilch eine sportliche Leistung
auch langer durchhalten?

In den letzten sechs Jahren wurden sieben Untersuchungen zur Leistungskapazitat nach Ein-
nahme von Milch (2x) oder Schokolademilch (5x) durchgefiihrt (1-7). Der Versuchsansatz in
diesen Studien war jeweils vom Prinzip her &hnlich, wenn auch nicht identisch. In sechs Stu-
dien folgte einer anstrengenden Belastung, die dazu diente, die Glykogenspeicher in der Mus-
kulatur bis zu einem bestimmten Grad zu entleeren, eine Erholungsphase von meist bis zu vier
Stunden. In der Erholungsphase wurde ein- bis zweimal zwischen 0,25 | und 0,75 | Magermilch
oder Schokolademilch getrunken und nach der Erholungsphase ein Leistungskapazitatstest
durchgefiihrt. In der siebten Studie wurde Magermilch quasi als Sportgetréank wéhrend des
Kapazitatstests getrunken, ohne dass zuvor eine Erholungsphase beziehungsweise eine ent-
leerende Belastung voranging. (Bei den anderen sechs Studien wurde 5x Schokolademilch und
1x Magermilch als Regenerationsgetrank eingesetzt.)

Die Ergebnisse

In keiner der sieben Studien schnitt Schokolademilch oder Magermilch schlechter als ein Ver-
gleichsgetrédnk ab (4x war es ein isoenergetisches Kohlenhydratgetrank und 3x ein Getrank
mit isoenergetischem Kohlenhydrat plus Protein). In drei Studien war die Leistungsdauer der
Versuchspersonen mit (Schokolade-)Milch im Kapazitatstest gleich lang wie mit dem Ver-
gleichsgetrénk, in drei Studien mit Schokolademilch war sie langer und in einer Studie waren
die Manner ausdauernder, aber nicht die Frauen.

Auch wenn nun ein uneinheitliches Bild vorliegt, so ist die Gesamtbeurteilung in der vorlie-
genden Situation einfach. Mit (Schokolade-)Milch ist die Leistungsdauer manchmal lénger,
manchmal nicht, aber nie weniger lang. Da eine Verschlechterung der Leistungskapazitét
somit kaum zu erwarten und eine Verbesserung durchaus méglich ist, zudem vorteilhafte
Effekte auf Glykogenresynthese, Proteinsynthese und Rehydratation vorliegen, kann die Ein-
nahme von (Schokolade-)Milch als Regenerationsgetrénk sicherlich in Betracht gezogen wer-
den.

Besser mit (Schokolade-)Milch?

Natirlich drangt sich jetzt die Frage auf, ob mit Milch nebst der Dauer auch die Performance
verbessert wird. Hierzu gibt es bislang eine einzige Studie mit fiinf Frauen und finf Mdnnern
als Versuchspersonen, allesamt anstandig trainierte Triathletinnen oder Radfahrerinnen (8).
Das Versuchsdesign war dhnlich wie bei den andern Studien: Einer eineinhalb Stunden dau-
ernden Belastung mit konstanter, méassiger Intensitét, direkt gefolgt von 10 Minuten intensi-
ver Intervallbelastung, schloss sich eine vierstiindige Erholungsphase an. Unmittelbar nach
der Intervallbelastung sowie zwei Stunden spater nahmen die Versuchspersonen an einem
Versuchstag Schokolademilch und an einem zweiten Tag ein isoenergetisches Kohlenhydrat-
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getrank ein. Die Menge betrug je nach Kérpermasse 2x 0,5 | bis 2x 0,7 l. Gemass dem State-
of-the-Art wurde die Studie doppelblind durchgefiihrt und die Reihenfolge der Versuchstage
zufallsverteilt.

Nach den vier Stunden Erholung gab es auf dem Fahrradergometer ein 40-km-Zeitfahren zur
Untersuchung der Performance. In der Schokolademilchvariante konnten die Versuchsperso-
nen mehr Kraft auf die Pedale bringen und waren zudem gute fiinf Minuten schneller am Ziel
als in der Variante mit dem Kohlenhydratgetrank. Eine eindeutige Erklarung fiir die bessere
Performance konnten die Autoren der Studie zwar nicht nennen. Sie vermuteten aber eine
verbesserte Proteinsynthese nach der ermiidenden Belastung, da in der Erholungsphase der
Schokolademilchvariante gleich mehrere intrazellulare Signalproteine des Proteinstoffwech-
sels hochgeschraubt waren.

Praktische Umsetzung

In Anbetracht der bislang vorliegenden Untersuchungen zum Einsatz von (Schokolade-)Milch
im Sport kann man heute guten Gewissens festhalten, dass vieles fiir und praktisch nichts
gegen den Einsatz von (Schokolade-)Milch als Regenerationsgetrank spricht. Und auch die
jeweils eingesetzten Mengen von im Schnitt etwa einem halben Liter sind praktikabel. Fir
regelmassig Sporttreibende, insbesondere in Phasen taglichen und intensiven Trainings, ist
somit die Einnahme eines (Schokolade-)Milchgetranks in einer handelsiiblichen Verpa-
ckungsgrésse von 0,5 |, méglichst unmittelbar nach dem Training, sicherlich ein Versuch wert.
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