Hot Topic

©Australian Institute of Sport

Protein — Wie viel braucht man?

Uber den Proteinbedarf von Athleten sind viele Geriichte im Umlauf. In der Wissenschaft wurde der Proteinbedarf
gut untersucht und seit einigen Jahren haben die Wissenschaftler auch zu einem Konsens gefunden. Die offentli-
che Meinung dagegen andert sich fast wie Modetrends, beeinflusst von Medien, Internet und Pseudo-
Wissenschaftlern. Einmal wird behauptet, Protein sei unwichtig, und im néchsten Moment wird Protein als die
neuste Entdeckung und wichtigster Nahrstoff in Jedermanns Ernahrung angepriesen. Kein Wunder, dass viele
Athleten Miihe bekunden, sich ein Bild tber die wirklich benétigte Menge an Protein zu machen.

Weshalb ist Protein wichtig?

Protein ist ein essentieller Nahrstoff und wird benétigt, um im Korper Proteine herzustellen, die wichtige strukturel-
le oder funktionelle Aufgaben tbernehmen. Strukturelle Proteine werden benétigt, um Bindegewebe, Zellmemb-
ranen oder Muskelzellen zu bilden. Funktionelle Proteine agieren als Enzyme, welche Stoffwechselreaktionen
steuern, oder tbernehmen Transportfunktionen. Unterschiedliche Proteine sind aus unterschiedlichen Sequenzen
der 20 verschiedenen Aminoséuren aufgebaut (—/nfoblatt Proteine). Neun Aminosauren sind essentiell (Anmer-
kung des Ubersetzers: je nach Betrachtungsweise acht bis zehn) und missen daher tiber die Nahrung aufge-
nommen oder Uber den Abbau anderer Kdrperproteine zur Verfiigung gestellt werden. Einige Aminosauren wer-
den als untergeordnete Energiequelle wahrend dem Sport verbraucht.

Bendtigen Athleten mehr Protein?

In den letzten 20 Jahren haben genaue Untersuchungsmethoden ermdglicht, den Proteinumsatz wahrend dem
Sport sowie in der Erholungsphase zu untersuchen, und die Proteinbilanz bei Sportlern zu bestimmen. Ausdauer-
athleten benétigen bei harten Trainingsbelastungen zusatzliches Protein, weil ein kleiner Anteil der Energie tber
Protein bereitgestellt wird und um Reparatur- und Erholungsprozesse nach dem Training zu unterstitzen. Kraft-
sportler, die an einem Muskel- und Kraftzuwachs interessiert sind, benétigen hauptsachlich in den friihen Phasen
eines intensiven Trainingszyklus mehr Protein. Allerdings

scheinen sich Kraftsportler mit der Zeit an die Trainingsbelas- Sportart / Athlet Gramm Protein pro kg
tung zu gewohnen, so dass der Proteinbedarf fiir eine ausge- Korpermasse pro Tag
glichene Proteinbilanz bei gut austrainierten Sportlern nur | Nicht-Sportler 0.8
unwesentlich hoher ist als derjenige der durchschnittlich akti- | Fitness-, Hobbysportler 1.0

ven Bevolkerung. Athleten im Wachstum, wie z.B. Adoleszen- | Ausdauersportler, mittleres bis
te, haben einen zusatzlichen Proteinbedarf. Die neben ste- |hartes Training

hende Tabelle fasst den Proteinbedarf in verschiedenen |Ausdauersportler, extremer Trai- 20
Sportarten zusammen. Weil Sportler sehr verschiedene Kér- | Nngsumfang oder Wettkampf

performen und -gréssen haben, ist es einfacher, diese Be- |Kraftsportler, hartes Training 1.2-17
darfsangaben im Verhaltnis zur Kérpermasse anzugeben. Adoleszente Sportler 20

1.2-1.6

Missen Sportler mehr proteinreiche Nahrung essen?

Sportler haben einen héheren Proteinbedarf als Nicht-Sportler. Doch bedeutet dies auch, dass der Sportler seine
Erndhrungsgewohnheiten umstellen muss, um die Proteinzufuhr zu steigern? Ist es insbesondere notwendig,
speziell auf proteinreiche Lebensmittel zu achten oder Proteinsupplemente einzunehmen? Die durchschnittliche
Erndhrung in Australien enthalt rund 12-15 % (Energieprozent) Protein und der durchschnittliche Australier kon-
sumiert taglich problemlos mehr als 150 % der empfohlenen taglichen Proteinmenge (Anmerkung des Autors: Die
Situation fir die Durchschnittsbevélkerung sieht in der Schweiz &hnlich aus). Normalerweise freuen sich Sportler
Uber ihren hdheren Energiebedarf. Er ermdglicht ihnen mehr Protein, aber auch mehr von anderen Nahrstoffen zu
essen als dies die Durchschnittsperson darf. Verschiedene Erndhrungserhebungen haben gezeigt, dass durch
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das Essverhalten in verschiedenen Sportlergruppen eine Proteinzufuhr von weit tUber 1.2-2.0 g/kg Kérpermasse
erreicht wird - speziell bei Kraftsportlern. (Anmerkung des Ubersetzers: Der erhéhte Proteinbedarf kann im Sport
also problemlos ohne Einnahme von Praparaten gedeckt werden.)

Einige Sportler schworen auf eine kohlenhydratreiche Ernahrung, wahrenddem
andere eine proteinreiche Ernéahrung befolgen. Was ist nun richtig?

Es zeichnet sich zwar ein regelrechter Kleinkrieg zwischen Befurwortern von sehr kohlenhydratreichen bzw. sehr
proteinreichen Erndhrungsweisen ab. Es gibt aber keinen Grund, sich der einen oder anderen extremen Meinung
anzuschliessen. Viele Sportler realisieren nicht, dass es mit ein und derselben Erndahrungsform problemlos még-

lich und vorteilhaft ist gleichzei-

Zeitpunkt | Lebensmittelmenge zur Deckung des Koh- | Kohlenhydrate (g) | Protein (g) tig sowohl gentigend Kohlen-
lenhydrat- und Proteinbedarfs eines rund hydrate fur den Energiebedarf
70 kg Sportlers. der Muskulatur wie auch das
Fruhstick | 2 Schalen Muesli 39 6 notwendige Protein fur den
300 ml Milch 16 12 erhdhten  Proteinbedarf im
2 Scheiben Toast 30 8 Sport  einzunehmen.  Eine
2 Kaffeeléffel Konfitiire 36 0 Mahlzeit oder ein Snack mit
1 Glas Fruchtsaft 19 2 einer Kombination aus Kohlen-
Mittagessen | 2 Brétchen mit 50 g Gefliigel und Salat 78 41 hydraten und Protein erfillt die
1 Banane 20 2 Ziele der Sporterndhrung aus-
1 Frucht 34 6 gezeichnet. Fur eine optimale
250 ml fettarme Fruchtmilch, z.B. Buttermilch 17 13 Erndhrung sollten beide Néahr-
Abendessen | Portion Pasta mit + 100 g Fleisch + Gemiise 100 50 stoffe tUber den Tag hinweg, zu
Pudding und Vanillesauce (~200-300 g) 82 13 bestimmten Zeitpunkten sowie
Snacks 750 ml Sportgetrank sl 0 kombiniert gegessen werden.
1 grosses Joghurt (~400-500 g) 33 10
1 Frucht 18 1 !Der _neber)stghende Menuplan
1 Getreideriegel (~40 g) 24 2 ist ein Beispiel fur eine genu-
Total 594 g 166 ggnde Kohlenhydrat- und Pro-
8 glkg Korpermasse | 2.3 g/kg kM | teinzufuhr.

Wie ist das Timing und Zusammenspiel zwischen Proteinen und Kohlenhydraten
zu verstehen?

Das Erzielen einer optimalen Erholung nach Training und Wettkampf ist eine Herausforderung fir vielbeschéaftigte
Athleten. Erholungsprozesse sind komplex und beinhalten Wiederherstellung von Energiereserven, Rehydratation
sowie Reparaturprozesse. Der Muskel- und Korperproteinstoffwechsel ist ein standiges Gleichgewicht zwischen
Proteinauf- und -abbau. Wahrend dem Sport verschiebt sich das Gleichgewicht in Richtung Proteinabbau, wohin-
gegen sich das Gleichgewicht wahrend der Erholungsphase in Richtung Proteinaufbau verschiebt. Neue Erkennt-
nisse zeigen, dass eine Proteinzufuhr unmittelbar nach der Belastung die Aufnahme von Aminosauren in den
Muskel zu verstarken und damit eine positivere Proteinbilanz zu begilinstigen scheint. Dies wurde besonders in
den Stunden unmittelbar nach dem Training beobachtet. Es ist nach wie vor unklar, ob solch positive Effekte auch
noch zu finden sind, wenn die Bilanz der gesamten 24 h in Betracht gezogen wird, bzw. ob diese Anderungen
auch zu einer Muskelmassen- und Kraftzunahme fuhren. Zurzeit scheint diese Strategie jedoch erfolgreich zu
sein fur die Erholung nach Trainings, die Muskelschaden verursachen, oder die das Muskelwachstum stimulieren.
Die wichtigste Erkenntnis ist aber, dass der Effekt von Proteinen nach Trainingsbelastungen am ausgepragtesten
ist, wenn diese mit Kohlenhydraten kombiniert werden. Kohlenhydrate stimulieren einen Anstieg des Hormons
Insulin, welches seinerseits den Muskel zur Aufnahme von Aminosauren stimuliert. Ein Protein-Kohlenhydrat-
Snack oder eine Mahlzeit nach einem Training macht wirklich Sinn - nicht nur fir die Reparatur- und Adaptions-
vorgange im Muskel, sondern auch, um die Kohlenhydratreserven, das Muskelglykogen, wieder aufzufillen.
Snacks oder leichte Mahlzeiten, die dies fordern, sind beispielsweise:

e Joghurts in verschiedenen Aromen e Sandwichs mit Fleisch, Kase, Gefliigel oder Erd-
¢ Milchdrinks in verschiedenen Aromen nussbutter-Fullungen

¢ Softeis o Frihstickscerealien mit Milch

e Mabhlzeitenersatz-Supplemente (—Sind Protein- e Sportriegel

supplemente sinnvoll?)
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Kdnnen Athleten zu viel Protein einnehmen?

Tagliche Proteinmengen unter 2 g/kg Kérpermasse dirften bei gesunden Personen keine Nebeneffekte verursa-
chen. Es ist aber wenig Uber langfristige Nebenwirkungen von Proteineinnahmen lber 2 g/kg Kérpermasse be-
kannt. Hohe Proteinmengen kénnen aber die Kalziumausscheidung tber den Urin erhdhen. Dies kdnnte bei Ath-
leten mit Tendenz zu niedriger Knochenmasse (z.B. Sportlerinnen mit tiefer Energieaufnahme und Menstruati-
onsstorungen) Probleme verursachen. Hohe Proteineinnahmen sind auch dafiir bekannt, das Fortschreiten von
bestehenden Nierenkrankheiten zu beschleunigen.

Vom Erndhrungsstandpunkt aus sind Glbermassige Proteineinnahmen hauptséachlich eine teuere Angelegenheit,
vor allem wenn Supplemente im Spiel sind. Eine hohe Proteinzufuhr, die auf einem hohen Konsum tierischer Pro-
dukte (v.a. Fleisch und Milchprodukte) beruht, kann eine hohe Fettaufnahme mit sich bringen. Eine hohe Protein-
aufnahme erhéht auch den Flussigkeitsbedarf. Der wichtigste Punkt ist aber, dass die Schwerpunktlegung auf
proteinreiche Nahrungsmittel andere wertvolle Lebensmittel wie Friichte und Gemiise bzw. andere wichtige Nahr-
stoffe wie beispielsweise Kohlenhydrate und Nahrungsfasern aus der Nahrung verdrangt.

Kdnnen Athleten zu wenig Protein einnehmen?

Die Mehrheit der Sportler isst mehr Protein als tatsachlich im Sport notwendig ist. Daneben gibt es aber auch ei-
nige, die nicht gentigend Protein aufnehmen. Dabei handelt es sich um Sportler...:

o...die zum Erreichen bzw. Halten einer tiefen Kérpermasse oder eines tiefen Kérperfettanteils sehr wenig essen
(insbesondere diejenige, die sich extrem einschranken, um mdglichst schnell Gewicht zu verlieren).

o ...die nur eine eingeschrankte Nahrungspalette essen und speziell diejenigen, die mehrere Lebensmittelgruppen
ausgrenzen. Neben sehr wahlerischen Leuten sind auch solche mit bedeutenden Nahrungsmittelallergien oder -
intoleranzen betroffen. Auch Sportler, die in Regionen mit einem eingeschrankten Nahrungsmittelangebot reisen
oder solche, die eine extreme Kohlenhydratdiat oder einfach eine schlecht zusammengestellte vegetarische Er-
nahrung befolgen sind betroffen. Sportler mit Essstérungen oder solche, die irgendeine Modediéat befolgen, ge-
hen ein erhdhtes Risiko fur eine nicht optimale Proteinversorgung, aber auch fur andere Nahrstoffdefizite ein.

Wenn eine ausreichende Proteinversorgung nicht regelmassig sichergestellt ist, kann eine kontinuierliche Versor-
gung des Muskels mit essentiellen Aminoséuren nicht gewahrleistet werden. Dies fuhrt zu Kraft- und Leistungs-
einbussen und verhindert Trainingsfortschritte.

Welche Lebensmittel sind die geeignetsten Proteinlieferanten?

Die folgende Tabelle beinhaltet Proteingehalte verschiedener Grundnahrungsmittel. Die meisten Leute wahlen
typischerweise Fleisch, Geflugel oder Milchprodukte, um Protein aufzunehmen. Es sollte aber nicht vergessen
werden, dass auch pflanzliche Nahrungsmittel wie Brot, Pasta, Reis, Cerealien, Hulsenfriichte, Linsen und Nisse
einen bedeutenden Anteil an der Proteinversorgung haben, und dass viele tbliche Nahrungsmittel oder Mahlzei-
ten aus diesen Grundnahrungsmitteln

hergestellt werden. Vanillesauce oder Jedes der folgenden Nahrungsmittel liefert rund 10 g Protein, hat einen mittleren bis

Reispudding werden aus Milch herge- tiefen Fettgehalt und ist reich an weiteren Nahrstoffen.

stellt und Fleisch und Geflligel sind hau- Tierische Lebensmittel Pflanzliche Lebensmittel
fig in Sandwichfillungen oder Pastasau- 2 kleine Eier 2 Scheiben (120 g) Vollkornbrot
cen zu finden. Verschiedene Nahrungs- 30 g fettarmer Kéase ~90 g Vollkorncerealien
mittel miteinander zu kombinieren, eignet 70 g Huttenkése ~330 g Pasta (gekocht)
sich gut, um Protein, Kohlenhydrate und 1 Tasse (250 ml) teilentrahmte Milch ~400 g Reis (gekocht)
weitere Nahrstoffe sinnvoll zu kombinie- 35 g gekochtes mageres Rind, Lamm oder ~150 g Linsen oder Bohnen
ren. Idealerweise sollten verschiedene | Schwein ) 200 g Bohnen (gebacken)
Proteinquellen verwendet und tber den |40 9 gekochtes mageres Geflgel 120 g Tofu
Tag hinweg zu jeder Mahlzeit gegessen |0 9 9egriliter Fisch 400 ml Sojagetrank
werden, um konstant eine ausgewogene 50 g Thunfisch oder Lachs aus Konserve 60 g Niisse oder Samen
Aminoséurezufuhr zu gewahrleisten. 200 g teilentrahmtes Joghurt 1 Tasse (250 ml) Sojamilch
150 g fettarmer Frischkéase 100 g Sojafleisch
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Sind Proteinsupplemente sinnvoll?

Normalerweise kénnen Sportler ihren Proteinbedarf tiber eine ausgewogene Ernahrung mit einem Proteinanteil
von rund 15 % (Energieprozente) abdecken. Gelegentlich kann ein Sportler Supplemente brauche, wenn keine
anderen geeigneten Mdglichkeiten verfigbar sind. Viele Proteinsupplemente sind sehr teuer, weil enorm viel in
die Vermarktung der Produkte investiert wird. Tendenziell liefern diese Produkte sehr viel Protein und wenige an-
dere Nahrstoffe. Es gibt keine Notwendigkeit fiir die Proteinmengen, die viele Produkte liefern, und die hohen Zu-
satzkosten sind nicht gerechtfertigt.

Die nutzlichsten Supplemente sind solche, die sowohl Protein wie auch Kohlenhydrate liefern. Gute Alternativen
zu Proteinsupplementen sind fliissige Mahlzeitenersatzprodukte wie PowerBar Protein Plus Pulver, das mit 20 g
Magermilchpulver und Milch gemischt werden kann. (Anmerkung des Ubersetzers: Gute Produkte in der Schweiz
mit einem sinnvollen Kohlenhydrat zu Proteinverhéltnis sind in alphabetischer Reihenfolge: "Quadra Pro" von
Sportvital, "Recovery Drink" von Sponser, und "Regeneration” von Verofit. Alle werden praktischerweise nur mit
Wasser, ohne Milch, zubereitet).

Ist eine proteinreiche Erndhrung mit einem Koérpergewichtsabbau vereinbar?

Der Schliussel zum Gewichtsverlust liegt darin, weniger Energie aufzunehmen als man verbraucht. Proteinreiche
Diaten sind gegenwartig sehr populdr dank Beriihmtheiten, die auf Titelseiten posieren und ihren schnellen Ge-
wichtsverlust oder ihre geradezu abgemagerte Erscheinung mit kohlenhydratarmen, proteinreichen Didten be-
grunden. Es gibt eine weltweite Tendenz die Kohlenhydrataufnahme zugunsten der Proteine zu reduzieren. Aller-
dings liegt der kurzfristige Effekt von solchen Diaten darin, dass Glykogen und damit Wasser verloren geht. Damit
resultiert zwar eine Gewichts- aber keine Fettabnahme. Langfristig kann aber auch ein Fettverlust stattfinden, was
eher darauf beruht, dass solche Diaten relativ energiearm sind, als auf einem magischen Effekt der Proteine an
sich. Es ist praktisch unmdglich, eine proteinreiche, kohlenhydratarme Erndhrungsweise langfristig durchzuhalten,
weil diese langweilig und wenig appetitanregend sind. Die fehlenden Kohlenhydrate verkleinern die Energiereser-
ven, beeintrachtigen die Leistungsfahigkeit und kénnen Schwindel und Teilnahmslosigkeit mit sich bringen. Die
Zufuhr vieler essentieller Nahrstoffe wird bei einer proteinreichen kohlenhydratarmen Ernahrung eingeschrankt.
Langfristig fuhrt eine solche Ernahrungsform zu einem Muskelmassenverlust und ist fir Sportler als ungeeignet
einzustufen.
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