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 Z ahlreiche themenbezogene Studi-
en haben sowohl die physiologi-
schen Folgen einer Dehydrierung 
untersucht als auch Möglichkeiten 

aufgezeigt, ihr entgegenzuwirken und eine 
maximale Wiederherstellung der Flüssig-
keitsbilanz zu erzielen (James, 2013, S. 121). 
Obwohl sich das Gros der Athleten bewusst 
ist, dass eine Reduktion des Körperwassers 
eine verminderte Trainingsleistung indu-
ziert, werden Strategien zur Prävention oder 
Eingrenzung von Dehydrierung im Training 
und Wettbewerb oft nicht berücksichtigt 
(Jeukendrup & Gleeson, 2010, S. 196). In 
den letzten Jahren ist vor allem der Einsatz 
von Milch zur effizienten Wiederherstellung 
des Wasserhaushaltes nach körperlicher 
Anstrengung in den Fokus geraten. Es hat 
sich gezeigt, dass Milch-basierte Getränke 
Vorteile gegenüber Protein-freien Lösun-
gen wie z.B. Wasser oder handelsüblichen 
Kohlenhydrat-Elektrolyt-Sportgetränken 
aufweisen, was sie zu einer potentiell leis-
tungsstarken Rehydrierungsalternative 
macht (Jansen, Irwin, Leveritt & Desbrow, 
2012, o.S.; James, Clayton & Evans, 2011, 
S. 393-399; Shirreffs, Watson & Maughan, 
2007, S. 173-180). Der Fokus dieser Arbeit 
liegt darauf, ein holistisch repräsentatives 
Conclusio für verbesserte Ernährungsemp-
fehlungen zu schaffen, die in Zukunft von 
Personen, die in einem sportlichen Umfeld 
arbeiten, verwendet werden können. 

MATERIAL UND METHODEN
Zur Beantwortung der Forschungsfragen 
wurde aktuelle Literatur sowohl von Mo-
nographien und Sammelbänden als auch 

Das Wissen über die schnelle 
Erlangung eines optimalen 
Rehydrationsstatus nach phy-
sischer Aktivität ist vor allem 
dann entscheidend, wenn Athle-
ten mehrmals täglich trainieren 
oder Wettkämpfe zu absolvieren 
haben, da die Leistung durch 
inadäquate Flüssigkeitszufuhr 
beeinträchtigt werden kann. 
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von wissenschaftlichen Zeitschriften kritisch 
behandelt und aufgearbeitet. Die für diese 
Arbeit selektierte Literatur wurde auf deren 
Aktualität überprüft; Daten, die vor 2000 
publiziert wurden, wurden nur dann heran-
gezogen, wenn die applizierte Information 
allgemein anerkannt ist. Durch das Zusam-
menführen der Resultate zahlreicher Studien 
bezogen auf Rehydrierungs-beeinflussende 
Faktoren, Dehydrierungs-Assessments, 
verschiedene Leistungs-determinierende, 
kompositorische Ansätze und weitere 
wesentliche Aspekte, konnten allgemeine 
Schlussfolgerungen gezogen werden.

ERGEBNISSE ALLGEMEIN
In einem sportlichen Umfeld sollten die 
Auswirkungen einer negativen Flüssig-
keitsbilanz stets berücksichtigt werden, da 
diese sowohl auf die körperliche Leistungs-
fähigkeit und Ausdauer einen nachteiligen 
Einfluss nehmen als auch mit einer Reihe 
von physiologischen Folgen einhergehen, 
die auf dem klinischen Prozess der Aus-
trocknung basieren, bei dem extrazelluläre 
Flüssigkeit verloren geht (Jeukendrup & 
Gleeson, 2010, S. 202-203). Die Zusam-
mensetzung einer Lösung ist ein wichtiger 
Einflussfaktor auf die Rehydrierung nach 
sportlicher Belastung. Eine optimale Re-
generation kann erreicht werden, wenn 
ein Kohlenhydrat-Anteil von 6% bis 9% 
des Gewichts/Volumens enthalten ist. Zu-
sätzlich steigert die Gabe von Natrium zu 
einer Rehydrierungslösung die Absorption 
von Glucose und Wasser und hilft bei der 
Aufrechterhaltung einer hohen Plasma-Na-
trium-Konzentration, um ein vermindertes 
Durstgefühl und eine erhöhte Diurese zu 
verhindern. Bis dato ist jedoch keine star-
ke wissenschaftliche Evidenz vorhanden, 
die eine Inklusion anderer Elektrolyte wie 
Kalium suggeriert, um bessere Rehydrie-
rungsresultate zu erzielen (Shirreffs, 2003, 
S. 25-29). Um veränderte Verhältnisse im 
Körperwasser-Kompartiment zu vermei-
den, ist es von absoluter Notwendigkeit, 
den Flüssigkeitsstatus und eine suffiziente 
Rehydrierung zu überprüfen. Dabei können 
Assessment-Verfahren wie  die Bioelektri-
sche Impedanzanalyse (BIA), die Messung 

des Gesamtkörperwassers, die Körpermas-
se, oder Dehydrierungs-Parameter wie die 
Plasmaosmolalität, das spezifisches Gewicht 
des Urins und die Urinosmolalität herange-
zogen werden (Casa, Clarkson & Roberts, 
2005, S. 115-127). Zusammenfassend kann 
gesagt werden, dass eine richtig formulierte 
Rehydrierungslösung, das Bewusstsein über 
die negativen Auswirkungen von Austrock-
nung, die Berücksichtigung Rehydrierungs-
beeinträchtigender Einflussfaktoren, und 
regelmäßig durchgeführte Dehydrierungs-
Assessments von entscheidender Bedeutung 
sind, wenn körperliche Leistung stattfindet. 

ERGEBNISSE ZU MILCH
Bezüglich der Wirksamkeit Milch-basier-
ter Getränke zur erfolgreichen Wieder-
herstellung des Wasserhaushaltes lassen 
die zusammengefassten Ergebnisse keine 
Zweifel offen, dass Milch-enthaltende Lö-
sungen ein entscheidendes Potenzial zu 
verbesserter Rehydrierung im Anschluss 
an körperliche Betätigung haben (Jansen 
et al., 2012, o.S.; James et al., 2011, S. 
393-399; Shirreffs et al., 2007, S. 173-
180). Dabei werden verschiedene Aspekte 
für die observierte gesteigerte Effizienz 
verantwortlich gemacht.
•	 Da Milch einen natürlich hohen Natrium-

Gehalt aufweist (ca. 38 mmol/L), stellt sie 
rein organisch betrachtet eine wirksame 
Rehydrierungsoption nach physischer 
Aktivität dar, allein durch die Berücksich-
tigung ihrer großen Konzentration an 
Mineralien (Shirreffs et al., 2007, S. 179). 

•	 In Bezug auf Molkenprotein-Zusatz zu 
einer Rehydrierungslösung gibt es wenig 
Daten, um klare Aussage über dessen 
Wirksamkeit zur Wiederherstellung der 
Wasserbalance zu tätigen (James, Gin-
gell & Evans, 2012, S. 61-66).

•	 Wenn die Effektivität einer bestimmten 
Menge an Protein in einem Rehydrie-
rungsgetränk in Betracht gezogen wird, 
wurde eine gesteigerte Flüssigkeits-
retention nach Gabe von Vollmilch-
Protein zu einer isokalorischen Kohlen-
hydrat-Elektrolyt-Lösung festgestellt. 
Umgekehrt jedoch ist suggeriert wor-
den, dass sich hohe Konzentrationen 
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an Milchprotein nicht günstiger auf die 
Rehydrierung auswirken als niedrigere 
(James et al., 2013, S. 1285-1291; 
2012, S. 61-66; 2011, S. 393-399).

•	 Eine weitere Theorie, wonach Milch der 
Rehydrierung nach körperlicher Belas-
tung zuträglich sein könnte, sagt aus, 
dass die Magenentleerungsgeschwin-
digkeit für Milch langsamer ist als für 
Wasser oder handelsübliche Kohlenhy-
drat-Elektrolyt-Getränke (James et al., 
2011, S. 398). Die Gesamtergebnisse 
zahlreicher Untersuchungen zeigen je-
doch eine große Divergenz (Ishihara et 
al., 2013, o.S.; Burn-Murdoch, Fisher 
& Hunt, 1978, S. 477-485; Bowen, 
Noakes, Trenerry & Clifton., 2006, S. 
1477-1483; Billeaud, Guillet & Sandler, 
1990, S. 577-583; Hall, Millward, Long 
& Morgan, 2003, S. 239-248; Maughan 
& Shirreffs, 2004, S. 101-108).

•	 Hinsichtlich erhöhter Plasma-Aldosteron-
Spiegel nach dem Verzehr Milch-enthal-
tender Getränke durch die Stimulation 
des Renin-Angiotensin-Aldosteron-Sys-
tems haben Recherchen Korrelationen 
mit der Gesamtwasserretention ergeben, 
was darauf hinweist, dass Milchprotein 
tatsächlich für die Aufrechterhaltung 
der Plasmaosmolalität verantwortlich 
ist (Ishihara et al., 2013, o.S.).

•	 Bei der Betrachtung weiterer, dem Re-
generations-Prozess förderlicher Fakto-
ren hat sich gezeigt, dass Milch-haltige 
Getränke möglicherweise für eine ver-
besserte Muskelglykogen- und Protein-
Resynthese verantwortlich gemacht 
werden können. Resultate deuten auf 
eine potentiell übergeordnete Kapazi-
tät fettfreier Schokoladenmilch auf die 
Erhaltung der Glykogenspeicher nach 
sportlicher Betätigung hin, was in weite-
rer Folge auch auf andere Milch-basierte 
Lösungen zutreffen könnte, da sich diese 
in ihrer Zusammensetzung nicht signifi-
kant von Schokoladenmilch unterschei-
den (Lunn et al., 2011, S. 682-690).

•	 Bezüglich der Muskelprotein-Resynthe-
se haben zahlreiche Untersuchungen 
gesteigerte Regeneration und Leistung 
und vermindert Muskelschäden bei 

Einnahme eines Kohlenhydrat-Protein- 
versus eines einfachen Kohlenhydratge-
tränkes dargelegt, während andere kei-
nen Unterschied gezeigt haben (James, 
2013, S. 130). 

Zusammengefasst scheint die Mehrheit an 
Protein-enthaltenden Regenerationslösun-
gen in der Tat wirksam bei der Verbesserung 
von Regenerations-Markern zu sein, auch 
wenn einige der Vorteile möglicherweise 
dem höheren Kaloriengehalt von Kohlenhy-
drat-Protein-Supplementen zuzuschreiben 
sind, welcher ein zusätzliches Substrat für die 
Glukoneogenese darstellt (Ivy, Katz, Cutler, 
Sherman & Coyle, 1988, S. 1480-1485).
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Im Bereich der Sporternährung ist De-
hydrierung/Rehydrierung von spezi-
ellem Forschungsinteresse, da dezisive 
Erkenntnisse über physiologische Hin-
tergründe und das Bewusstsein über 
deren Bedeutung in einem sportlichen 
Umfeld fehlen. Daher ist es von gro-
ßer Relevanz, sowohl Athleten als auch 
Trainer umfassend zu schulen. Durch das 
Angebot Milch-basierter Lösungen nach 
physischer Betätigung kann die Wieder-
herstellung der Wasserbilanz effizient er-
folgen. Überdies werden beim Konsum 
Milch-haltiger Getränke Rehydrierung 
sowie Muskelglykogen- und Proteinsyn-
these optimiert.

Conclusio
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