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Sarkopenie ist ein altersassoziierter Verlust an Muskelmasse und Muskelkraft. Viele 

der auslösenden Faktoren lassen sich nicht kontrollieren und der Muskelabbau nicht 

verhindern. Eine Verlangsamung ist aber möglich mit gezielten Krafttraining, körperli-

cher Aktivität und einer genügenden Versorgung mit hochwertigen Proteinen.  

 

Die Ursachen der Sarkopenie sind vielfältig und noch nicht vollständig geklärt. Neben 
einer unzureichenden Nährstoffversorgung und 
mangelnder Bewegung scheinen auch Verände-
rungen im Cytokin- und Hormonhaushalt von 
Bedeutung zu sein. Grundsätzlich ist jedoch 
Sarkopenie das Resultat einer Störung im Re-
gelmechanismus zur Aufrechterhaltung der 
menschlichen Muskelmasse.  
 
 
Wie Knochen unterliegen auch die Muskeln ei-
nem laufenden Umbau, der durch einen stetigen 
Proteinaufbau und -abbau geprägt ist. Die Prote-
insynthese scheint sich zwar mit zunehmendem 
Alter nicht zu vermindern, doch offenbar wer-
den die aufgenommenen Nahrungsproteine von 
den Senioren schlechter verwertet. Dieser Effekt führt zu einer mangelhaften Versor-
gung mit den für die Muskelproteinsynthese nötigen Aminosäuren. 
 
 
Proteinqualität 
1. Gehalt an essentiellen Aminosäuren  
Tierische Proteine sind reich an essentiellen Aminosäuren und haben eine höhere bio-
logische Wertigkeit als pflanzliche Eiweisse. Eine spezielle, wichtige Funktion kommt 
den verzweigtkettigen essentiellen Aminosäuren Leucin, Isoleucin und Valin zu. Im ru-
henden Muskel erhöhen sie die Proteinsynthese und hemmen den Proteinabbau. Nach 
einer längeren Belastung fördern sie die Erholung der Muskulatur. In verschiedenen 
Studien konnte gezeigt werden, dass eine Ver-
abreichung von Aminosäuremischungen, wel-
che mit Leucin angereichert wurden, zu einer 
verbesserten Muskelproteinsynthese bei älte-
ren Personen führt. Die Molkenproteine aus der 
Milch sind eine der reichsten Quellen dieser 
drei Aminosäuren.  
 
 
 

Ältere Leute haben ein höheres 
Risiko eine Sarkopenie zu er-
leiden und damit Muskelmasse 
zugunsten von Bindegewebe 
und Fett zu verlieren. Deshalb 
wird ihnen empfohlen, die Pro-
teinzufuhr etwas zu erhöhen: 
von 0,8 g/kg KG/Tag auf 1 – 1,2 
g/kg KG/Tag. 
 

Ein halber Liter Milch deckt den 
Tagesbedarf an allen essentiel-
len Aminosäuren ausser jenem 
für Methionin und Cystein. 



 
 
2. Verdaulichkeit und Bioverfügbarkeit der Proteine  
Molkenproteine werden schnell verdaut, ihre Aminosäuren stehen schon kurze Zeit 
nach der Aufnahme der Molkenproteine für die Muskelproteinsynthese zur Verfügung. 
Dies ist besonders nach sportlichen Aktivitäten und Krafttraining wichtig. Kaseine hin-
gegen koagulieren im Magen und werden deshalb erst mit Verzögerung verdaut. Der 
langsame Abbau führt jedoch zu einer längeren Aufrecherhaltung der Proteinsynthese 
im Körper. Die Kombination aus beiden Milchproteinen ist für die Verbesserung des 
Muskelaufbaustoffwechsels von grossem Vorteil. 
 
 
Oxidative Schädigungen der Skelettmuskulatur 
Ebenfalls von Bedeutung für die Entwicklung der Sarkopenie ist das vermehrte Auftre-
ten von während des Alterns. Eine neue Studie an Mäusen konnte zeigen, dass Isome-
re der konjugierten Linolsäure (CLA), wie sie auch in Milch und Milchprodukten vor-
kommen, antioxidativ wirken und dem Auftreten des altersbedingten Muskelabbaus 
vorbeugen können. 
 
 
Krafttraining 
Über den verstärkenden Effekt auf den Muskelproteinstoffwechsel bei der älteren Be-
völkerung durch gezieltes Krafttraining in Kombination mit einer erhöhten Proteinauf-
nahme ist die Literatur nicht konsistent. Es gibt aber viele Hinweise darauf, dass ver-
mehrte körperliche Aktivität auch bei Senioren in vielerlei Hinsicht zur Verbesserung 
der Muskulatur und damit des Gleichgewichts und der Stützkraft für das Skelett bei-
trägt. Dieser positive Effekt zeigt sich aber nur bei genügender Zufuhr von hochwerti-
gen Proteinen. 
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