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Milch & Schokoladenmilch: Erholung nach dem Sport 
 

Die drei wesentlichen Bereiche der Erholung nach einer 
sportlichen Belastung sind aus der Sicht der Ernährung der 
Flüssigkeitshaushalt, die körpereigenen Kohlenhydratspei-
cher und der Proteinstoffwechsel. Seit ein paar Jahren un-
terscheidet man dabei die Massnahmen für eine kurze, ra-
sche Erholung von Massnahmen mit Fokus auf längerfris-
tige Anpassungen des Trainings.  

Forschungsstand 
Die erste Untersuchung über den Einsatz von Milch oder Scho-
koladenmilch in der Erholung nach dem Sport stammt aus dem 
Jahre 2001. Bei Untrainierten sah man damals keinen Unter-
schied beim Wiederauffüllen der Kohlenhydratspeicher in der 
Muskulatur (Muskelglykogen) oder im Entzündungsstatus in 
den drei Tagen nach einem ungewohnten Beintraining 1. Seither 
folgten insgesamt knapp 30 Studien, die verschiedene Bereiche 
der Erholung abdeckten. In einer Meta-Analyse zur Erholung 
nach Milch alleine lautete die Schlussfolgerung: Milch schnitt 
entweder besser oder gleich gut wie ein Placebo ab, aber nicht 
schlechter 2.  Und das Ergebnis einer zweiten Meta-Analyse, 
diesmal zu Schokoladenmilch alleine, lautet ebenso: Schokola-
denmilch ist entweder besser oder gleich gut wie ein Kontrollge-
tränk 3. Inwiefern Milch bzw. Schokoladenmilch oder doch ein 
Sportgetränk (ohne Eiweiss) oder gar Wasser sinnvoller sind, 
hängt aber jeweils von der spezifischen Situation sowie den Zie-
len der Erholung ab.  

Milch und rasche Erholung: Flüssigkeit 
Generelle Informationen zur Ernährung in der Erholung nach 
sportlicher Belastung gibt es im entsprechenden Hot Topic 4. 

Bereits in der ersten Untersuchung über die Milch als Getränk, 
um den Flüssigkeitshaushalt in den Stunden nach einer sportli-
chen Belastung wieder möglichst gut auszugleichen, gab es ein 
eindrückliches Ergebnis 5. Während einer Fahrradbelastung in 
der Hitze verloren mässig trainierte Männer rund 2 % ihres Ge-
wichts in Form von Schweiss. In den ersten 60 Minuten nach 
Belastungsende tranken die Männer an verschiedenen Ver-
suchstagen entweder 1.8 L Magermilch, eines üblichen Sport-
getränkes oder Wasser (die Menge entsprach dabei rund 150 % 
des Schweissverlustes). Während der gesamten, 4 Stunden 
dauernden Erholungsphase produzierten die Männer in der 
Sportgetränk- oder Wasservariante rund 1.2 L Harn. Somit ver-
liess ein grosser Teil des Getränks relativ rasch wieder den Kör-
per und trug nicht zum Ausgleich der Flüssigkeitsverluste bei. 
Die Harnmenge in der Magermilchvariante betrug hingegen nur 
0.6 L. Solch grosse Unterschiede sind in Untersuchungen sel-
ten. In diesem Fall ist es ein klares Zeichen dafür, dass es einen 
wirklich nennenswerten Unterschied zwischen den Getränken 
gab. Magermilch war klar besser für einen schnellen Ausgleich 
der Schweissverluste in der raschen, wenige Stunden dauern-
den Erholung. Dieses Ergebnis wurde mittlerweile mehrfach be-
stätigt, auch für Vollmilch und bei Jugendlichen 6–9.  

Inwiefern sich aber Milch generell als Erholungsgetränk eignet, 
hängt auch von anderen Faktoren ab (z.B. Aufbauphase, wo et-
was mehr Energie (Kalorien) über die Nahrung nicht so proble-
matisch ist, Phasen mit kontrollierter Energiezufuhr, wo etwas 
mehr Energie nicht sinnvoll ist). Ist eine rasche Erholung erfor-
derlich wie in einer Turniersituation, kann aber Milch oder Scho-
koladenmilch (siehe nächstes Kapitel) durchaus eine interes-
sante Wahl sein. 

Milch und rasche Erholung: Glykogen 
Der Einfluss von Schokoladenmilch auf das Wiederauffüllen der 
Glykogenspeicher in der Muskulatur wurde zweimal untersucht 
1,10. Dabei konnte ein ähnlich starkes Wiederauffüllen wie nach 
einem kohlenhydrathaltigen Getränk mit gleicher Energiemenge 
gemessen werden. Es gibt aber keine Studien über Milch oder 
Magermilch und dem Glykogenwiederaufbau nach sportlicher 
Belastung, wie es umgekehrt auch keine Studien mit Schokola-
denmilch und dem Ausgleichen von Flüssigkeitsverlusten nach 
dem Sport gibt. 

Dennoch spricht kaum etwas gegen die gesamthafte Beurtei-
lung, dass Schokoladenmilch eine ganz gute Wahl für die ra-
sche Erholung darstellt. Sie liefert sicherlich einen guten Start 
der Erholung, die in Abhängigkeit von der individuellen Situation 
mit anderen Lebensmitteln oder Sportnahrung ergänzt werden 
kann. 

Mengen für die rasche Erholung 
Für die praktische Umsetzung braucht es immer auch Angaben 
zu den benötigten Mengen an Lebensmitteln. Diese werden 
aber oft dermassen stark durch die spezifische, individuelle Si-
tuation bestimmt, dass eine pauschale Mengenangabe vielfach 
nicht sehr hilfreich ist. Bei der Milch oder Schokoladenmilch in 
der Erholung ist es nicht anders. 

Die für den Ausgleich der Flüssigkeitsverluste nach einer sport-
lichen Belastung erforderliche Getränkemenge hängt direkt vom 
Ausmass der Verluste ab. In der raschen, bis rund 4 Stunden 
dauernden kurzen Erholungsphase wird die Menge oft mit 
150 % der Verluste beziffert. Diese 150 % sind von Versuchen 
hergeleitet, in der während der Erholung nur ein Getränk und 
keine feste Nahrung eingenommen und zudem das Getränk 
meist innerhalb von 60 Minuten getrunken wurde 11,12. Verteilt 
man das Getränk über einen längeren Zeitraum und isst in der 
Erholungsphase etwas, was häufig vorkommt, wird der Aus-
gleich der Flüssigkeitsverluste mit grosser Wahrscheinlichkeit 
schon mit einer geringeren Menge als 150 % erfolgen. Mengen 
zwischen 100 % und 150 % der Flüssigkeitsverluste wurden 
aber nicht systematisch untersucht.  

Bei einer raschen Erholung verteilt man besser das Getränk auf 
die ersten rund zwei Stunden nach Belastungsende. Würde 
man alle Flüssigkeit in kurzer Zeit trinken, etwa innerhalb von 
30 bis 60 Minuten, ergäbe dies als Reaktion auf die grosse Flüs-
sigkeitsmenge eine erhöhte Harnproduktion 13. Wird die Flüs-
sigkeitsmenge in der Erholungsphase hingegen verteilt und 
keine grossen Mengen aufs Mal getrunken, hält sich die Harn-
produktion in Grenzen und der Ausgleich der Flüssigkeitsver-
luste erfolgt dadurch rascher 13. Bei einer längeren Erholungs-
zeit muss man nicht so arg auf einen möglichst frühen und um-
fassenden Ausgleich der Verluste achten. Hier genügt es «nor-
mal» zu trinken, da man viel mehr Zeit bis zur nächsten Belas-
tung hat. 

Die Zielmenge bei den Kohlenhydraten für ein möglichst opti-
males Wiederauffüllen des Muskelglykogens beträgt rund 1.2 g 
pro kg Körpergewicht pro Stunde der raschen Erholung 14. Bei 
einem Mann von 75 kg sind dies 90 g Kohlenhydrate pro 
Stunde. Ein Liter Schokoladenmilch enthält etwa 100 g Kohlen-
hydrate, was bei einer Trinkmenge von 0.9 L pro Stunde die ge-
samte erforderliche Menge an Kohlenhydraten abdecken 
würde. Die Flüssigkeitsmenge könnte aber dadurch relativ hoch 
werden und die erforderliche Trinkmenge überschreiten. Dies 
kann man problemlos umgehen, indem man eine geringere 
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Menge an Schokoladenmilch trinkt und die restlichen Kohlen-
hydrate in fester Form, zum Beispiel als Brötchen, zu sich 
nimmt. Diese Mischung an Getränk und fester Nahrung kann in 
beliebiger Kombination erfolgen und bietet eine gute Möglichkeit 
der individuellen Anpassung an die jeweilige Erholungssitua-
tion. Wie oben erwähnt, hängt die Wahl der Getränke und festen 
Nahrungsmittel auch von der jeweiligen Situation ab (muss man 
auf die gesamte Energiezufuhr achten oder hat man hier Spiel-
raum?). 

Milch und längerfristige Anpassungen 
Eine der wirksamsten Proteinquellen für die Unterstützung des 
Muskelaufbaus nach dem Sport ist das Molkenprotein. Es gibt 
aber auch knapp 10 Studien, in denen die Wirksamkeit von 
Milch oder Schokoladenmilch untersucht wurde 10,15–21. 

Milch oder Schokoladenmilch waren hinsichtlich des Aufbaus 
bzw. Reparatur von Muskelprotein jeweils erfolgreicher als Kon-
trollgetränke. Dies überrascht aber nicht, da die Kontrollge-
tränke meist kohlenhydrathaltige Sportgetränke oder nur Was-
ser waren, die nachgewiesenermassen den Aufbau bzw. Repa-
ratur von Muskelprotein nicht ideal unterstützen.  

Interessant ist eine Arbeit, in der auch die Körperzusammenset-
zung gemessen wurde. Mit 1 L Magermilch innerhalb der ersten 
Stunde nach einem Krafttraining und nach 12 Wochen dieses 
Trainings wurde neben des stärkeren Muskelaufbaus im Schnitt 
1.2 kg mehr Fettmasse abgebaut verglichen mit einem Sportge-
tränk 19. Dies, obwohl die gleiche Menge an Energie über die 
Magermilch aufgenommen wurde wie über das Sportgetränk. 

Für die optimale Unterstützung des Muskelproteinstoffwechsels 
nach einer sportlichen Belastung hat man in den letzten Jahren 
jeweils mehrere über den Tag verteilte Portionen an Protein 
empfohlen. Eine dieser Portionen sollte man unmittelbar nach 
dem Training einnehmen und die Portionen etwa 20 bis 25 g 
Protein enthalten.  

Vielleicht kann eine höhere Menge etwas wirksamer sein, aber 
es gibt hierzu bislang noch zu wenig Daten 22. Daher gilt: So 
lange keine weitere Forschung erfolgt, sind die aktuellen Emp-
fehlungen sicherlich ausreichend für Leute, die Krafttraining im 
üblichen Rahmen durchführen und nicht auf einen maximalen 
Aufbau der Muskelmasse zielen. Strebt man hingegen maxima-
len Massegewinn an, könnte etwas mehr als 20 bis 25 g Pro-
teinportion unmittelbar nach Belastungsende von Vorteil sein.  

Ein Liter Milch enthält rund 35 g Protein und ist daher eine gute 
Basis im Hinblick auf die längerfristigen Trainingsanpassungen. 
20 g Protein sind bereits mit 6 dL Milch abgedeckt. Aber auch 
hier gilt es die individuelle Situation zu beurteilen und auch be-
züglich des Proteins muss nicht alles über die (reine) Milch oder 

Schokoladenmilch abgedeckt werden. Einen Teil des Proteins 
über die Milch und den anderen Teil über feste Nahrung oder 
über den Zusatz von Molkenproteinpulver einzunehmen, ist si-
cherlich auch eine gute Möglichkeit.  

Jugendliche Athleten 
In einer Studie an rund 100 jugendlichen Athleten im Alter von 
etwa 15 Jahren und in einem alltagsnahen Setting (Sommer-
Trainingslager) wurde Schokoladenmilch im Vergleich zu einem 
kohlenhydrathaltigen Sportgetränk untersucht 23. Nach 5 Wo-
chen mit je 4 Kraft- und Beweglichkeitstrainings pro Woche war 
der Kraftzuwachs beim Schokoladenmilch als Erholungsgetränk 
etwas höher als beim Sportgetränk.   

Milch und Unverträglichkeiten 
Nicht alle Erwachsenen verdauen den Milchzucker gleich gut. 
Die Häufigkeit dieser Milchzucker- oder Lactoseunverträglich-
keit hängt auch von der geographischen Lage ab. Während in 
Skandinavien diese Unverträglichkeit bei den Erwachsenen bei 
wenigen Prozenten liegt, beträgt sie in der Schweiz etwa 15 bis 
20 %. Dies bedeutet, dass der weitaus grösste Teil der erwach-
senen Bevölkerung den Milchzucker verträgt. Auch Allergien 
gegenüber Milchprotein sind in der Schweiz selten 24. Bei Prob-
lemen mit Milch (oder Milchprodukten) sucht man am besten 
Rat bei einer Ernährungsfachperson auf, da die entsprechen-
den Lösungen individuell zu ermitteln sind. 

Generelle Bemerkungen 
Milch und Schokoladenmilch sind als Getränke in der Erho-
lungsphase prinzipiell wirksamer als Wasser oder Sportge-
tränke, oft auch wirksamer als Erholungsgetränke 25. Wie bei 
allen anderen Nahrungsmitteln gelten auch bei der Milch und 
der Schokoladenmilch die Grundprinzipien eines sinnvollen 
Essverhaltens. Eines dieser Prinzipien ist die Abwechslung bei 
der Wahl an Nahrungsmitteln. Für eine rasche Erholung einmal 
pro Woche eine relativ hohe Menge an Milch zu nehmen, ist si-
cherlich kein Problem. Wer aber täglich mehrere Liter Milch ver-
zehrt, reduziert so die Auswahl an anderen Nahrungsmitteln er-
heblich. Dies ist sicherlich so wenig sinnvoll, wie jede andere 
einseitige Nahrungsmittelwahl. Daher gilt auch hier: das ge-
sunde Mass hat Vorrang. 
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