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Milchprodukte sind fur Sportler wichtig
Barbara Walther, Agroscope Liebefeld-Posieux, Eidg. Forschungsanstalt fur Nutztiere und
Milchwirtschaft (ALP), Bern

Sporterndhrung ist fur mindestens ein Viertel der Bevolkerung in entwickelten
Landern von Bedeutung. Dabei spielen Milch und Milchprodukte eine wichtige Rolle
fur die Leistungssteigerung sowohl wéhrend den Einsétzen als auch fir die Erholung
danach.

In den entwickelten LaAndern betreiben ca. 25 % der Bevolkerung eine oder mehrere
Sportarten. Je nach Intensitat, Art und Ziel des Sports wird das Essen immer wichtiger
fur die Leistung. N6tig ist eine Ernahrung, die die Athleten wahrend des Trainings und
Wettkampfs mit gentigend Kraft und Nahrstoffen versorgt und anschliessend eine
rasche Erholung gewahrleistet. Vor und wéhrend des Wettkampfs sollte damit ein
hoher Glykogenspeicher in den Muskeln sichergestellt und aufrecht erhalten werden.
Nach dem Wettkampf soll die Muskelproteinsynthese stimuliert und der FlUssigkeits-
und Elektrolythaushalt wiederhergestellt werden.

Durch die Zugabe von Protein und gewissen Aminosauren kann die Glykogensynthese
gesteigert werden, wie aktuelle Forschungsergebnisse zeigen. Zudem stimuliert eine
Proteinzugabe durch die Nahrung den Aminosaurentransport, die Proteinsynthese und
die Muskelfaserreparatur. Ein Athlet sollte daher je nach sportlicher Intensitat 1 - 2 g
Protein pro Kilo Kérpergewicht pro Tag aufnehmen. Milchprodukte sind eine reiche
naturliche Quelle von Protein mit einem hohen Gehalt an essentiellen Aminosauren,
weshalb sie einen wichtigen Teil in der Erndhrung eines Sportlers einnehmen. Mit
einer Tagesration Milchprodukte werden ungefahr 10 g Protein aufgenommen. Zudem
haben Peptide, die aus einer enzymatischen Proteolyse aus Milch entstehen kénnen,
therapeutischen Nutzen, was flur die Athleten von Bedeutung sein kann.

In gewissen Gruppen von Sportlern, besonders bei gewichtsabhéngige Sportarten so-
wie vor allem bei Frauen, die gewichtsbewusster sind als ihre mannlichen Kollegen,
wird haufig ein Kalziummangel beobachtet. Dies ist auf eine energie- und fettarme Diat
zuruckzufuhren, womit Koérpergewicht und Korperfettgehalt tief gehalten werden. Kal-
ziummangel stellt einen Risikofaktor fur Knochenbriiche dar und beeintrachtigt den
Heilungsprozess von (Ermudungs-)Brichen. Die Losung dafur kbnnen dank ihres ho-
hen Kalziumgehaltes (magere) Milchprodukte sein. Normalerweise genigen 3 Portio-
nen Milchprodukte pro Tag, um die Kalziumaufnahme zu sichern. Sportler im Wachs-
tum oder schwangere und stillende Sportlerinnen sollten 4 -5 Portionen pro Tag zu
sich nehmen, da sie einen erhdhten Kalziumverbrauch haben. Auch der Bedarf an
Magnesium und Phosphor kann durch eine Ergdnzung der Diat mit Milchprodukten
gesichert werden.

Neben Milch und Milchprodukten werden von Sportlern auch zunehmend Nahrungs-
erganzungsmittel auf Milchbasis wie Milchproteinpulver, Molkenprotein, Kaseinprotein
oder Kolostrum konsumiert, um den gesteigerten Bedarf an spezifischen Aminoséuren
oder anderen bioaktiven Komponenten zu decken.
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