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Für Sportler ist eine optimale Regenerations-
phase entscheidend für die Leistungsfähigkeit.  
Neben einer schnellen Erholung zwischen kurz 
aufeinander folgenden Trainingseinheiten oder 
im Rahmen mehrerer Läufe/Durchgänge wäh-
rend eines Wettkampfes spielt die langfristige 
Muskelregeneration eine Rolle, denn die Trainings-
belastung führt zu Schäden 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 Ernährung 
nach körperlicher Belastung ein wichtiger mitbestim-
mender Faktor für die anschließende Leistungsfä-
higkeit, denn über die Nahrung werden die durch das 
Training verbrauchten Stoffe (Flüssigkeit, Energie und 
Nährstoffe) wieder zugeführt. Leider wird die Ernährung 
von vielen Sportlern jedoch vernachlässigt und eine un-
günstige Nährstoffauswahl getroffen. Dabei stellt eine 
ausgewogene bedarfsangepasste Ernährung mit der 
Auswahl natürlicher Lebensmittel die Grundvorausset-
zung für eine optimale Regeneration. Athleten sollten 
allgemein der Ernährung größere Beachtung schenken, 
um mehr aus ihrem Trainingsprogramm herausholen 
zu können.

Die klassischen drei Ziele der  
Regenerationsernährung sind:

> Rehydrierung

> Wiederauffüllung der Glykogenspeicher und

> Muskelregeneration und Muskelaufbau

Während die ersten beiden Ziele vor allem für 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 
für die langfristige Muskelregeneration von Interesse.

Da intensive körperliche Belastung mit vermehrtem 
oxidativen Stress und Inflammation einhergeht, scheint 
es sinnvoll zu sein, bei der Sportlerernährung gezielt 
antioxidativ und anti-inflammatorisch wirksame Le-
bensmittel auszuwählen, um Muskelschmerzen und 
Muskelkater zu reduzieren. Im Folgenden werden eini-
ge Ernährungsstrategien vorgestellt, die eine günstige 
Wirkung auf die Muskelregeneration nach körperlicher 
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 Aminosäuren, vor allem Leucin, 
ausgewählt werden, da hierdurch die Muskel-Protein-
synthese am stärksten stimuliert wird. Es wird ange-

Regenerationsernährung
Strategien zur Förderung der Muskelregeneration

B
ild

 v
on

 b
ra

et
sc

hi
t a

uf
 P

ix
ab

ay
 



GEMEINSAM BEWEGEN    ZUSAMMEN WEITERKOMMEN    ZIELE ERREICHEN
Olaf Kramer  |  Personal Fitness Trainer  |  Günther-Wagner-Allee 9  |  30177 Hannover MOBIL 0172 - 3686081 

MAIL info@ok-personaltraining.de | www.ok-personaltraining.de

nommen, dass die Zufuhr bestimmter Aminosäuren, vor 
allem der verzweigtkettigen BCAAs, Muskelschädigun-
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 Qualität 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 können Muskelaufbau 
und -regeneration fördern. Während eine zeitnahe Koh-
lenhydratzufuhr von 1 – 1,2 g KH/kg Körpergewicht nach 
Belastung optimal für die Auffüllung der Glykogenspei-
cher und somit gut für eine schnelle Regeneration ist, 
kann die gleichzeitige Aufnahme von Kohlenhydraten 
und Prote inen Muskelschädigungen mildern. Gerade 
auch wegen der insulinsteigernden Wirkung der Koh-
lenhydrate wird durch die kombinierte Zufuhr mit Pro-
teinen der Muskelaufbau unterstützt, da Insulin die Ami-
nosäureaufnahme fördert bzw. anabole Wirkung hat.

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

Beispiele für gute Lebensmittelkombinationen zur Re-
generationsernährung sind in Tabelle 1 aufgeführt. 

Molkenproteine sind für den Regenerationsprozess 
besonders gut geeignet. Diese weisen einen großen An-
teil an BCAAs (z.B. Leucin) auf, die eine bedeutende Rol-
le im Muskelstoffwechsel haben. Milch enthält sowohl 
Molkenprotein, welches die Proteinsynthese anregt als 
auch Casein, welches langsamer resorbiert wird und 
den Proteinabbau verhindert.

Beispiele für Lebensmittelkombinationen 
zur Förderung der Regeneration
(Kohlenhydrat-Protein-Verhältnis 3:1 – 5:1)
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Aufnahme von Antioxidantien

In den letzten Jahren wurde viel im Bereich der Wir-
kung von Antioxidantien nach körperlicher Belastung 
geforscht, ursprünglich vor der Annahme, dass diese 
die durch die körperliche Aktivität vermehrt gebildeten 
reaktiven Sauerstoffspezies (ROS) bzw. oxidativen Stress 
mildern könnten. Dadurch sollten sie Muskelschädigun-
gen und -schmerzen sowie muskulärer Ermüdung ent-
gegenwirken. Allerdings deutet vieles da rauf hin, dass 
eine Antioxidantien-Zufuhr über Supplemente eher 
nachteilig ist und die trainingsbedingte Hochregulati-
on an körper eigenen Antioxidantien behindert.Weiterhin 
wird berichtet, dass die protektive Wirkung einer Ernäh-
rung mit natürlichen Antioxidantien-Quellen nicht ver-
gleichbar mit der Wirkung aus Supplementen ist. 

Daher sollten Athleten auf eine ausgewogene, be-
darfsgerechte Ernährung, 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-
säure. In einigen Studien wurde bereits die Wirkung 
verschiedener Lebensmittel, die reich an Antioxidan-
tien sind, auf die Muskelregeneration untersucht. 

Besonders vielversprechend scheinen dunkelrote 
Früchte 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 entzündungshemmend, haut-
sächlich über die Inhibierung der Cyclooxygenase II, wo

durch es zu Schmerzlinderung kommen kann. Bereits 
2006 zeigten Connoly et al. dass der Verzehr von Mont-
morency-Kirschsaft nach belastungsinduzierter Mus-
kelschädigung die Regeneration beschleunigen und 
Muskelkater lindern kann. Seitdem konnten weitere 
Studien die positiven Effekte dieser Kirschen belegen, 
unter anderem in angewandten Studien mit Marathon-
läufern, Rad fahrern und Teamsportlern.

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

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

Neben einigen Obst- und Gemüsesorten, die antioxi-
dative und anti-inflammatorische Eigenschaften aufwei-
sen, ist es für Sportler interessant, öfters Gewürze wie 
Zimt, Kurkuma oder Ingwer auf den Speiseplan setzen. 

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 regelmäßige Einnahme 
von Ingwer als auch Zimtpulver Muskelschmerzen und 
Muskelkater reduzieren kann. Frischer Ingwer lässt sich 
z. B. gut bei der Zubereitung von asiatischen Speisen, im 
Tee oder in Milchspeisen und -shakes verwenden. 
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Gleiches gilt für die Zufuhr von Zimt. Zimt ist außer-
dem dafür bekannt, dass es die Insulinsensitivität ver-
bessern und die Glukoseaufnahme in die Muskulatur 
fördern 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 außerdem dar-
auf hin, dass bei Sportlern die tägliche Aufnahme von 
200 mg Curcumin Muskelschmerzen und -verletzungen 
nach körperlicher Belastung lindern kann.  Kurkuma 
lässt sich z.B. gut in Saucen, Suppen oder Milchspei-
sen einrühren. 

Fazit

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

Neben Lebensmitteln wie Milch, Kirschen, Blau-
beeren, Granatapfel oder bestimmten Gewürzen, 
die bereits erfolgreich nach belastungsinduzier-
ter Muskelschädigung getestet wurden,  ist an-
zunehmen, dass zahlreiche weitere Lebensmittel 
positive Effekte im Sport haben und die Muskel-
regeneration fördern können.

 
     In zukünftigen 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 fördern. Die wenigen Studienergebnisse 
die es dazu bereits gibt, sind jedoch vielversprechend. 
In der Praxis sollten Trainer und Ärzte ihre Athleten ver-
stärkt von einer gesunden Basisernährung überzeugen 
und als Recovery-Snack z. B. Bananenmilchshakes oder 
Beeren-Gewürz-Smoothies bereitstellen. 

Es muss berücksichtigt werden, dass es nicht das 
eine „Wundermittel“ oder die „Recovery- Pille“ gibt, 
sondern dass eine bedarfsangepasste, ausgewogene 
Ernährung auf der Basis natürlicher Lebensmittel Ver-
letzungen vorbeugen und Regenerationsprozesse un-
terstützen kann.

B
ild

 v
on

 D
eb

or
ah

 B
re

en
 W

hi
tin

g 
au

f P
ix

ab
ay

Quelle, Sportärztezeitung, Dr. Stephanie Mosler, 2017
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