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Regenerationsernahrung
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Strategien zur Forderung der Muskelregeneration

Fiir Sportler ist eine optimale Regenerations-
phase entscheidend fiir die Leistungsfahigkeit.
Neben einer schnellen Erholung zwischen kurz
aufeinander folgenden Trainingseinheiten oder
im Rahmen mehrerer Laufe/Durchgange wah-
rend eines Wettkampfes spielt die langfristige
Muskelregeneration eine Rolle, denn die Trainings-
belastung fiihrt zu Schaden in der Muskulatur.

Damit gehen Muskelschmerzen, Muskelkater, zeit-
weise Reduktion der Muskelkraft, oxidativer Stress und
Inflammation einher. Zur Optimierung der Regeneration
gibt es verschiedene Strategien. Dabei ist die Ernahrung
nach korperlicher Belastung ein wichtiger mitbestim-
mender Faktor fir die anschlieBende Leistungsfa-
higkeit, denn Uber die Nahrung werden die durch das
Training verbrauchten Stoffe (Flissigkeit, Energie und
N&hrstoffe] wieder zugefiihrt. Leider wird die Erndhrung
von vielen Sportlern jedoch vernachlassigt und eine un-
gunstige Nahrstoffauswahl getroffen. Dabei stellt eine
ausgewogene bedarfsangepasste Ernahrung mit der
Auswahl natirlicher Lebensmittel die Grundvorausset-
zung fur eine optimale Regeneration. Athleten sollten
allgemein der Ernahrung grof3ere Beachtung schenken,
um mehr aus ihrem Trainingsprogramm herausholen
zu konnen.

Die klassischen drei Ziele der
Regenerationsernahrung sind:

- Rehydrierung
- Wiederauffiillung der Glykogenspeicher und

- Muskelregeneration und Muskelaufbau

Wahrend die ersten beiden Ziele vor allem fiir eine
schnelle Erholung (1-6 Stunden nach Belastung) ent-
scheidend sind, ist die Zufuhr von Proteinen und Le-
bensmitteln, die reich an Antioxidantien sind, vor allem
fur die langfristige Muskelregeneration von Interesse.

Da intensive korperliche Belastung mit vermehrtem
oxidativen Stress und Inflammation einhergeht, scheint
es sinnvoll zu sein, bei der Sportlerernahrung gezielt
antioxidativ und anti-inflammatorisch wirksame Le-
bensmittel auszuwahlen, um Muskelschmerzen und
Muskelkater zu reduzieren. Im Folgenden werden eini-
ge Ernahrungsstrategien vorgestellt, die eine glinstige
Wirkung auf die Muskelregeneration nach korperlicher
Belastung haben.

Zufuhr von Proteinen und Kohlenhydraten

Es ist allgemein anerkannt, dass eine Proteinzu-
fuhr von 20-25¢g direkt nach der Belastung die Mus-
kel-Proteinsynthese optimal stimulieren kann. Dabei
sollte qualitativ hochwertiges Protein mit einem hohen
Gehalt an essentiellen Aminosauren, vor allem Leucin,
ausgewahlt werden, da hierdurch die Muskel-Protein-
synthese am starksten stimuliert wird. Es wird ange-
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nommen, dass die Zufuhr bestimmter Aminosauren, vor
allem der verzweigtkettigen BCAAs, Muskelschadigun-
gen lindern kann (gemessen u.a. anhand der CK-, Aldo-
lase, LDH-Werte oder bestimmter Symptome wie Mus-
kelkater oder -schmerzen).

Gute Proteinquellen von hoher Qualitat sind Eier,
Fleisch, Milchprodukte aber auch Kombinationen
aus tierischen und pflanzlichen Lebensmitteln wie
Kartoffeln und Ei oder Milch und Getreide.

Aber nicht nur allein Proteine konnen Muskelaufbau
und -regeneration fordern. Wahrend eine zeitnahe Koh-
lenhydratzufuhrvon 1-1,2 g KH/kg Kérpergewicht nach
Belastung optimal fur die Auffillung der Glykogenspei-
cher und somit gut fir eine schnelle Regeneration ist,
kann die gleichzeitige Aufnahme von Kohlenhydraten
und Proteinen Muskelschadigungen mildern. Gerade
auch wegen der insulinsteigernden Wirkung der Koh-
lenhydrate wird durch die kombinierte Zufuhr mit Pro-
teinen der Muskelaufbau unterstitzt, da Insulin die Ami-
nosaureaufnahme fordert bzw. anabole Wirkung hat.

Zur Forderung der Regeneration wird daher allge-
mein empfohlen, im Anschluss an die Belastung, Koh-
lenhydrate und Proteine im Verhaltnis 3:1 bis 5:1 auf-
zunehmen. In Bezug auf das Korpergewicht werden
0,8-1,2g KH/kg/Stunde und 0,2-0,4g Protein/kg/
Stunde in der frilhen Regenerationsphase empfohlen.
Dadurch soll der Glykogenaufbau beschleunigt und der
Proteinaufbau im Muskel stimuliert werden.

Beispiele fiir gute Lebensmittelkombinationen zur Re-
generationserndhrung sind in Tabelle 1 aufgefiihrt.

Molkenproteine sind fiir den Regenerationsprozess
besonders gut geeignet. Diese weisen einen grofien An-
teilan BCAAs (z.B. Leucin) auf, die eine bedeutende Rol-
le im Muskelstoffwechsel haben. Milch enthalt sowohl
Molkenprotein, welches die Proteinsynthese anregt als
auch Casein, welches langsamer resorbiert wird und
den Proteinabbau verhindert.
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Beispiele fiir Lebensmittelkombinationen
zur Forderung der Regeneration
(Kohlenhydrat-Protein-Verhaltnis 3:1 - 5:1)

Lebensmittel Kohlenhy-  Proteine

Menge

drate (g) (@)
Kartoffeln mit Krduterquark-Dip
2 Kartoffein 2009 49,8 7
Magerquark + frische Krauter (Petersilie,
Schnittlauch) und Gewilirze: 2 TL Kurkuma + 50qg 1 6,2
Ingwer, Pfeffer, Salz
1 Becher Naturjoghurt 2009 82 68
Summe 599 20g
1 Dinkelbrétchen 50g 275 43
2 TL Honlg 10g 8 -
1 Banane 100g 214 1
Magerquark + 1 TL Zimt 100g 25 125
Summe 5949 17.89
Blaubeer-Pfannkuchen zubereitet aus folgenden Zutaten:
Milch 150 ml 73 45
1Ei 60g 04 78
Dinkelvollkormmehl 60qg 382 78
Kokosmehl 209 34 34
Gemahlene Mandeln 2049 1,1 48
2 TL Honig, % TL Zimt, ¥2 TL Anis 104 ] -
Blaubeeren 100g 74 06
Summe 6589 2899

1 Laugenbrezel 1309 569 9
Buttermilch 150 ml [ 5.2
Frischkase, kirmnig + frische Krauter, 12 TL

Kurkuma, Pfeffer, Salz und 1 cm frischer s0g - 7
Ingwer

Summe 62g 22,2
Haferflocken 60g 38 78
Milch 150 mi 73 45
Datteln, getrocknet 209 13 04
Gemahlene Mandeln 209 1,1 4.8
Beerenmischung (Himbeeren/Erdbeeren/

Heidelbeeren) 1 TL Zimt, %2 TL Kurkuma, 1 TL

Anls in einem Topf ohne Fett résten, 50-100 150 72 15
ml Wasser und die Milch dazugeben, mit 9 ' "
Ubrigen Zutaten vermendgen und zu Brel

kochen

Summe 66,69 199
Beeren-Smoothie

Himbeeren 2509 12 32
Banane s0g 10,7 05
Honig 109 8 =

2 EL Haferflocken, zart 209 126 26
Joghurt 1009 4,1 34
Sojadrink natur 300 ml 75 9
¥ TL Zimt, % TL Kakao

Summe 549 18,7
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Aufnahme von Antioxidantien

In den letzten Jahren wurde viel im Bereich der Wir-
kung von Antioxidantien nach korperlicher Belastung
geforscht, urspringlich vor der Annahme, dass diese
die durch die korperliche Aktivitat vermehrt gebildeten
reaktiven Sauerstoffspezies (ROS) bzw. oxidativen Stress
mildern konnten. Dadurch sollten sie Muskelschadigun-
gen und -schmerzen sowie muskularer Ermiidung ent-
gegenwirken. Allerdings deutet vieles darauf hin, dass
eine Antioxidantien-Zufuhr uber Supplemente eher
nachteilig ist und die trainingsbedingte Hochregulati-
on an korpereigenen Antioxidantien behindert.Weiterhin
wird berichtet, dass die protektive Wirkung einer Ernah-
rung mit natirlichen Antioxidantien-Quellen nicht ver-
gleichbar mit der Wirkung aus Supplementen ist.

Daher sollten Athleten auf eine ausgewogene, be-
darfsgerechte Ernahrung, die reich an antioxidativ
wirksamen Lebensmitteln ist, setzen. Antioxidativ
wirksame Substanzen in Lebensmitteln sind u.a. Vit-
amin C, E, Polyphenole, Carotinoide und Alpha-Linol-
saure. In einigen Studien wurde bereits die Wirkung
verschiedener Lebensmittel, die reich an Antioxidan-
tien sind, auf die Muskelregeneration untersucht.
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durch es zu Schmerzlinderung kommen kann. Bereits
2006 zeigten Connoly et al. dass der Verzehr von Mont-
morency-Kirschsaft nach belastungsinduzierter Mus-
kelschadigung die Regeneration beschleunigen und
Muskelkater lindern kann. Seitdem konnten weitere
Studien die positiven Effekte dieser Kirschen belegen,
unter anderem in angewandten Studien mit Marathon-
laufern, Radfahrern und Teamsportlern.

Auch Beeren, besonders Blaubeeren, enthalten reichlich
Phenolsaure, Tannine und Flavonoide sowie Ascorbinsaure
und Carotionoide wodurch sie antioxidative Eigenschaften
aufweisen. Beeren wirken zudem anti-inflammatorisch.

Studien, in denen die Wirkung der Frichte auf die
belastungsinduzierte Muskelschadigung nach anstren-
gender exzentrischer Belastung untersucht wurden,
konnten eine Reduktion von oxidativem Stress und eine
Verbesserung der Muskelkraft nachweisen.

Neben einigen Obst- und Gemiisesorten, die antioxi-
dative und anti-inflammatorische Eigenschaften aufwei-
sen, ist es fiir Sportler interessant, o6fters Gewiirze wie
Zimt, Kurkuma oder Ingwer auf den Speiseplan setzen.

Besonders vielversprechend scheinen dunkelrote
Frichte wie Sauerkirschen und Beeren zu sein. Mont-
morency-Sauerkirschen haben einen besonders hohen
Gehalt an bestimmten Pflanzeninhaltsstoffen, wie An-
thocyane und Quercetin, sowie Vitamin C, E und Carotio-
noide. Neben den antioxidativen Eigenschaften wirkt der
Verzehr dieser Kirschen entziindungshemmend, haut-
sachlich udber die Inhibierung der Cyclooxygenase Il, wo

Auch bei deren Verwendung konnten bereits in Stu-
dien positive Effekte auf die Muskelregeneration nach
Belastung nachgewiesen werden. Die Ergebnisse deu-
ten darauf hin, dass sowohl die regelmafige Einnahme
von Ingwer als auch Zimtpulver Muskelschmerzen und
Muskelkater reduzieren kann. Frischer Ingwer lasst sich
z.B. gut bei der Zubereitung von asiatischen Speisen, im
Tee oder in Milchspeisen und -shakes verwenden.
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Gleiches gilt fur die Zufuhr von Zimt. Zimt ist auf3er-
dem daflir bekannt, dass es die Insulinsensitivitat ver-
bessern und die Glukoseaufnahme in die Muskulatur
fordern kann. Die anti-inflammatorische und schmerz-
lindernde Wirkung von Kurkuma geht von der darin
enthaltenen Substanz Curcumin aus, welche bereits in
diversen Studien im Bereich Wundheilung, Diabetes, Ar-
throse oder auch in der Krebstherapie erforscht wurde.

Die derzeitige Studienlage zum Einfluss von Kurku-
ma auf die Muskelregeneration deutet auflerdem dar-
auf hin, dass bei Sportlern die tagliche Aufnahme von
200mg Curcumin Muskelschmerzen und -verletzungen
nach korperlicher Belastung lindern kann. Kurkuma
lasst sich z.B. gut in Saucen, Suppen oder Milchspei-
sen einruhren.

Fazit

Einige Lebensmittel haben das Potenzial, als ide-
ale ,,Recovery-foods" angesehen zu werden.

Neben Lebensmitteln wie Milch, Kirschen, Blau-
beeren, Granatapfel oder bestimmten Gewiirzen,
die bereits erfolgreich nach belastungsinduzier-
ter Muskelschddigung getestet wurden, ist an-
zunehmen, dass zahlreiche weitere Lebensmittel
positive Effekte im Sport haben und die Muskel-
regeneration fordern konnen.
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In zukinftigen Studien sollten vermehrt normale Le-
bensmittel eingesetzt werden, um nachzuweisen, wel-
che Lebensmittelkombinationen in welcher Menge ge-
eignet sind, um die Muskelregeneration nach sportlicher
Belastung zu fordern. Die wenigen Studienergebnisse
die es dazu bereits gibt, sind jedoch vielversprechend.
In der Praxis sollten Trainer und Arzte ihre Athleten ver-

starkt von einer gesunden Basisernahrung tberzeugen
und als Recovery-Snack z.B. Bananenmilchshakes oder
Beeren-Gewiirz-Smoothies bereitstellen.

Es muss beriicksichtigt werden, dass es nicht das
eine ,Wundermittel” oder die ,Recovery-Pille” gibt,
sondern dass eine bedarfsangepasste, ausgewogene
Ernahrung auf der Basis natirlicher Lebensmittel Ver-
letzungen vorbeugen und Regenerationsprozesse un-
terstitzen kann.

Quelle, Sportarztezeitung, Dr. Stephanie Mosler, 2017
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