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Zweifelsohne bendétigt der
Korper fur den gesteigerten
Muskelstoffwechsel bei
héheren Belastungen eine
héhere Dosis der Proteine.
Die Proteinquellen sollten
alle essentiellen Amino-
sduren (EAS) in guter Dosis enthalten (von den 20 bzw. 21
verschiedenen Aminosduren sind 8 essentiell und eine
semiessentiell; die Ubrigen kann der Koérper selbst
synthetisieren). Die Aminosaure Leucin scheint, nach
einigen Daten eine etwas groRere Rolle im
Muskelstoffwechsel zu haben, doch braucht es den
Konsum aller EAS ausgewogen. Beim Leucingehalt isoliert
betrachtet, zeigt sich, dass in Hilsenfriichten und Samen
sowie Fleisch, Fisch und Milchprodukten (z.B. Kase oder
Milchpulver) héhere Mengen Leucin enthalten sind. In Soja
ist, abhdngig von der Verarbeitungsform, sogar deutlich
mehr als in Fleisch und Fisch enthalten (in getrockneten
Sojabohnen oder Sojamehl circa 2,8-3,8g/100g, verglichen
zu Fisch oder Fleisch mit 1,5-2,3g/100g). Hiihnerei enthalt
nur circa 1,0g und Eiklar 0,9g Leucin pro 100g. Auch Niisse
und Samen (wie Cashew, Kirbis- und Sonnenblumenkerne)
enthalten héhere Leucingehalte (2,1-2,6g/100g). Somit ist
in veganer Nahrung teils mehr Leucin enthalten als in
Proteinquellen aus tierischer Herkunft.

Einige Forscher stellten in einer Studie die Hypothese auf,
dass fiir die maximale Proteinsynthese des Muskels 3-4g
Leucin in der Proteinzufuhr nach dem Krafttraining Vorteile
bringen kann. Dabei wurde 45 Minuten nach dem
Krafttraining die Zufuhr verschiedener Kombinationen
verglichen (von Kohlenhydraten, oder Kohlenhydraten +
Protein, oder Kohlenhydraten + Protein + isoliertem
Leucin). Bei solchen Aussagen ist eine kritische Bewertung
notwendig. Zum einen sind solche Untersuchungen bislang
auf sehr wenige Probanden beschrankt (in o.g. Studie nur 8
Manner), zum anderen besteht in der
Erndhrungswissenschaft Konsens, dass es auch fiir den
Muskelstoffwechsel entscheidend ist, die adaquate
Proteinzufuhr iber Wochen bis Monate aus hochwertigen
Proteinquellen (mit allen EAS) zu gewadhrleisten. Die
Proteinzufuhr - ebenso mit mehr Leucinanteilen -
unmittelbar nach einem Training mit starker muskuladrer
Belastung kann zwar kurzfristig den anabolen Effekt etwas
steigern und den katabolen Effekt (teilweisen Abbau
Muskularer  Strukturen) reduzieren, doch auch
diesbezlglich ist die langfristige adaquate
Proteinversorgung entscheidender.

Die Wissenschaftler stellten schlieRlich zusatzlich fest, dass
bei anderen hormonellen Bedingungen (wie z.B. mit
zunehmendem Alter) der positive Effekt durch die
zusatzliche Leucinzufuhr nicht mehr besteht. Insbesondere
bei alteren Mannern (70+) ist der Proteinstoffwechsel
weniger effektiv (speziell beim Muskelaufbau). Unter
anderem deshalb wird bei Senioren der allgemeine tagliche
Grundbedarf fur die Proteine erhoht bei 1,0g/kgKG

geschatzt, statt der sonstigen 0,8g/kgkG (kgkG =
Kilogramm-Kdrpergewicht). Auch hier ist zu bedenken, dass
dabei nicht allein die Dosis, sondern viele weitere Faktoren
Schlisselrollen spielen.

Immer mussen, egal ob fiir dltere oder jlingere Menschen,
verschiedene Faktoren der Regeneration und der Stoff-
wechselbedingungen zusétzlich beachtet werden. Betreffs
der Nahrungskomponenten ist zu betonen, dass fiir den
Muskelstoffwechsel und Muskel-aufbau die gleichzeitige
Zufuhr von Kohlenhydraten und Proteinen von Vorteil ist
(Kohlenhydrate verbessern tber Insulineffekte den Protein-
einbau der Muskel — siehe unten). Die langerfristigen
Zusammenhange verdeutlichen sich bereits darin, dass
eine einzelne Krafttrainingseinheit die Proteinsynthese in
der Muskulatur etwa 48 Stunden stimuliert.

Das Zeitfenster unmittelbar bis zu 30 Minuten nach einer
Belastung (Training oder Competition) zur schnelleren
Regeneration ist hinsichtlich der Rehydrierung und
Wiederauffiullung der Kohlenhydratspeicher wichtiger als
die fur die Protein- und Muskelthematik. Der Muskelauf-
bau, bzw. Muskelstoffwechsel kann durch die Zufuhr von
Proteinen hoher Qualitdt in diesem Zeitfenster zwar etwas
beschleunigt werden, doch langerfristig (d.h. nach einigen
Stunden und Uber Wochen) ist dieser Vorteil nicht mehr
feststellbar, wenn in der Alltagsnahrung geniigend Proteine
enthalten sind. Bei einer ausgewogenen Erndhrung, wie sie
in der Ernahrungspyramide empfohlen wird, werden diese
Proteine bzw. Aminosduren Uber die Alltagserndhrung
mehr als ausreichend zugefiihrt. Auch bei veganer Erndh-
rung ist die Proteinversorgung mit allen EAS optimal
moglich, wenn gute Proteinquellen genutzt werden (Soja
und Bohnen sowie Erbsen plus Vollkornprodukte und
Samen bzw. Nisse); die Kombination von Lebensmittel-
gruppen in Mahlzeiten ist dabei von Vorteil. Mangelsitua-
tionen sieht man bei unausgewogenen bzw. einseitigen
Erndhrungsformen (z.B. speziellen Gewichtsreduktions-
didten), oder bei Erkrankungen (z.B. Darmerkrankungen,
Intoleranzen).

Man orientierte sich friiher bei der Proteinqualitdt an der
biologischen Wertigkeit (Lebensmittel, die alle essentiellen
Aminosduren in adaquater Dosis liefern, werden
hoherwertig bezeichnet — 100% Wertigkeit wird am
Hihnerei definiert). Die Proteine aus Lebensmitteln
tierischer Herkunft liefern das komplette Spektrum EAS
meist besser als pflanzliche Quellen, doch mit
Kombinationen Ublicher Lebensmittel kdnnen alle EAS auch
vegan oberhalb der 100% zugefiihrt werden.

Kombinationen aus z.B. Cerealien oder Kartoffeln
zusammen mit Milchprodukten oder zusammen mit Ei
Ubertreffen die 100% Wertigkeit deutlich, und die
Kombination aus Kartoffeln + Soja, oder Bohnen + Mais
kommen auch Uber die 100% Wertigkeit. Man kann also in
dieser Wertigkeitseinstufung durch die ausgewogene
Kombination von Lebensmitteln (Abb.2-4) alle EAS leicht
zuflhren.
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Seit langerem ist bekannt, dass die Verwertungs-fahigkeit
(Aufnahmegeschwindigkeit und Verdau-barkeit) der
Proteinquellen aus der Nahrung eine wesentliche Rolle bei
der Qualitat spielen kann. Man analysiert dafiir den Protein
Digestibility Corrected Amino Acid Score (PDCAAS);
aussagekraftiger kann der Digestible Indispensable Amino
Acid Score (DIAAS) sein, weil dieser nicht nur die im Stuhl
ausgeschiedenen Proteine, sondern die Werte im
Dunndarm misst, und so Einschatzungen zu tUiberschissigen
Aminosduren aus einer Mahlzeit liefert.
In diesem Kontext kann festgestellt werden, dass
aufbereitetes Sojaprotein genauso schnell verdaut werden
kann wie das Molkeprotein (abgesondertes Protein der
Milch bei z.B. Kdse- oder Quark-Herstellung). Das Kasein als
Hauptbestandteil der Proteine der Milch ist hingegen
langsamer verdaubar. Dies muss jedoch kein Nachteil sein,
weil die Aminosauren daraus dann etwas spater verwertet
werden und der Muskelstoffwechsel ohnehin nicht allein
kurz nach der Belastung relevant ist, sondern wie
beschrieben, durch ein einziges Krafttraining, bis zu 48
Stunden danach hoher aktiv ist.

Solche Angaben basieren auf Mittelwerten aus Analysen
und Schétzungen, die von zahlreichen weiteren Faktoren
beeinflusst werden koénnen. Daher ist nochmals zu
betonen, dass die Nahrung fir sportliche Leistungen zwar
bei wichtigen Funktionen Bedeutung hat, doch der
wesentlichste Faktor im addquaten Training liegt, welches
ein  komplexes System zwischen Belastung und
Regeneration bendtigt.

Um die empfohlene Proteinzufuhr flr Leistungssportler mit
intensiven Trainingseinheiten einzuschatzen, lasst sich
definieren, dass Kraftsportler taglich zwischen 1,2 und 2,0
g Protein pro kg Korpergewicht (kgKG) konsumieren
sollten. Fir Ausdauersportler variiert die optimale Zufuhr,
abhangig von der Trainingsintensitat, zwischen 1,2 und 1,6
g pro kgKG.

Auch beim American College of Sports Medicine schatzt
man die Dosis fur den leistungsorientierten Sportler bei 1,2
bis 2,0g Protein pro kgKG pro Tag.

Muskelaufbau - Proteinquantitdt (ber Zeitfenster
limitiert

Zu erwdhnen ist, dass es einen sogenannten
,Muskelvolleffekt” gibt, der die Umsetzung von Proteinen
in  Muskelmasse (anaboler Effekt) innerhalb eines
Zeitfensters von circa 4 Stunden in der Dosis limitiert.

Man sieht in Analysen bei erwachsenen Mannern (auch
juingeren Alters), dass nach einem Krafttraining etwa 20g
Protein (evtl. 30g) mit einem Anteil von mindestens 10g
essentiellen Aminosauren (EAS) die
Muskelproteinsynthese ihr Maximum erreicht und
dariberhinausgehende Proteindosen lediglich oxidiert
werden (d.h. zur Energielieferung verbrannt werden, oder
aber zu Fett umgewandelt und in Fettdepots gespeichert
werden, wenn die Energiebilanz bereits Gberschritten ist).

Fir die gute Muskelsynthese ist daher die Zufuhr von 20g
(0,2-0,3g/kgKG) hochwertiger Proteine circa alle 4
Stunden optimal (schwere Sportler mit mehr Muskelmasse
— iber 90 kgKG - kénnen 30g alle 4 Stunden konsumieren —
doch dies ist nicht regelhaft notwendig. Wenn bereits viel
Muskelmasse besteht und diese lediglich erhalten werden
soll, benotigt man geringere Proteinmengen als beim
Muskelaufbau zu Beginn.

Nochmals sollte hier betont werden, dass dies lediglich
Einschdtzungen sind, und viele Faktoren des Trainings bzw.
der Belastungsqualitdt zusatzlich eine Rolle spielen. Es ist
immer zu beachten, dass im erndhrungs-
wissenschaftlichen und ebenso im Praventionsmedizini-
schen Kontext, wesentlich mehr Faktoren Schlisselrollen
spielen und die Nahrungskomponenten (Makro- und
Mikrondhrstoffe, oder Mineralstoffe) in wesentlich
groReren Kontexten zu betrachten sind.

An dieser Stelle wére es zu komplex, eine umfassende
Darstellung vorzunehmen, da die Erlduterung zahlreicher
erndhrungswissenschaftlicher, immunologischer und
metabolischer Faktoren einen Umfang von Lehrbiichern
erfordert.

Ein einfacher Vergleich kann den groReren Kontext
vielleicht verdeutlichen: ,,Meisterschaft” erreicht man nur
durch ein langfristiges funktionelles und ausgewogenes
Training in Balance zu Regenerationseinheiten und
weiteren Rahmenbedingungen. Es ist nicht allein die
Muskelfunktion und nicht die Muskelmasse entscheidend.
Die Korperfunktionen und die Komposition, die zu hoher
physischer Leistungsfahigkeit flihren, sind abhangig von
verschiedenen  Muskelfunktionen und motorischen
Zusammenhangen (z.B. der Sehnen-, Gelenk- und Faszien-
Funktionen), Durchblutungsfaktoren, der VO2max, dem
Energieumsatz, der Regenerationsfahigkeit, der
Verletzungsresistenz, und nicht zuletzt Faktoren des
Stoffwechsels, des Immunsystems und last but not least
der Genetik, etc., worauf jeweils auch die Ernahrung
wichtige Einflisse ausiibt.

Es ist klar, dies alles ist nicht durch ein schnellen
Muskelaufbau erreichbar — die Meisterschaft gewinnen
daher Spitzensportler immer erst nach Jahren addquaten
Trainings und allgemeiner Gesundheits-forderung mit den
daflir entscheidenden Faktoren.

Der Muskelstoffwechsel, insbesondere die Muskelsynthese,
ist, wie betont, neben den Proteinen eng mit der
Verfligbarkeit von Kohlenhydraten und Insulineffekten
verbunden.

Hier sind die wesentlichen Zusammenhange:

1. Kohlenhydrate als Energiequelle: Kohlenhydrate sind
eine primdre Energiequelle fiir den Korper,
insbesondere wahrend intensiver korperlicher Aktivitat.
Sie werden in Form von Glukose im Blut und Glykogen in
den Muskeln gespeichert.
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2. Insulin und Muskelaufbau: Nach der Nahrungsauf-
nahme sezerniertes Insulin, spielt eine endscheidende
Rolle im Stoffwechsel. Es fordert die Aufnahme von
Glucose in die Muskelzellen und stimuliert die
Glykogenspeicherung, und es hat dort anabole
Eigenschaften, die den Proteineinbau unterstitzen.

3. Proteinsynthese: Insulin fordert die Proteinsynthese in
den Muskeln, indem es die Aktivitait von mTOR
(mammalian target of rapamycin) steigert, einem
Schllsselregulator fiir die Proteinsynthese. Hohe
Insulinspiegel konnen den Abbau von Proteinen
hemmen, was einen positiven Einfluss auf den
Muskelaufbau haben kann.

4. Kohlenhydrate und Aminosduren: Kohlenhydrate
kénnen auch die Verfiigbarkeit von Aminosauren
erhohen, die fur die Muskelsynthese notwendig sind.
Nach dem Verzehr von Kohlenhydraten steigen die
Insulinspiegel, was die Aufnahme von Aminosauren in
die Muskelzellen férdert.

Zusammenfassend ldsst sich sagen, dass Kohlenhydrate
und Insulin eine zentrale Rolle im
Muskelstoffwechsel spielen, indem
sie die Energieversorgung
sicherstellen und den anabolen
Prozess der  Muskelsynthese
unterstitzen. Cerealien und Obst sind daher auch fir die
Muskelsynthese forderlich; auch Hilsenfriichte, sie lassen
den Insulinspiegel zwar nicht besonders steigen, doch
haben sie ein gutes Verhaltnis zwischen Kohlenhydraten
und Proteinen. Mit Abstand von 8-12h vor dem Sport und
ab 3 Stunden nach dem Sport (siehe Lehrbriefe Teil 1-3)
eignen sich Hilsenfriichte ideal als Sportnahrung. Soja
enthalt bei den Hiilsenfriichten den héchsten Proteinanteil
und viele Sojaprodukte sind leichter verdaubar verglichen
zu Hulsenfriichten wie Bohnen, Linsen und Erbsen.

Wo kann ein Zuviel an Protein Nachteile bewirken?

Da die Uiberschiissigen Proteine in Ketone gespalten und
zur Energiegewinnung verbrannt werden, oder bei bereits
positiver Kalorienbilanz in Fette fir die Fettdepots
umgewandelt werden, ist einiges zu beachten. Bei einem
nicht GbermaRig hohen Koérpergewicht besteht in der
Regel kein erhohtes Erkrankungsrisiko durch einen hohen
Proteinkonsum. Entscheidend sind dabei die Dosis und die
langfristige Zufuhr. Das Gewichtsmanagement spielt in

vielen Sportarten eine bedeutende Rolle, insbesondere
wenn das Verhéltnis von fettfreier Korpermasse und
Muskulatur unglnstig im Vergleich zum Korperfettanteil
ist.

Eine moderate Erhéhung des Proteinanteils kann in
solchen Fallen beim hilfreich sein. Gleichzeitig ist es dann
empfehlenswert, die Zufuhr von schnell verdaulichen
Kohlenhydraten und Fetten zu reduzieren. Fette liefern
mehr als doppelt so viele Kalorien pro Einheit, und
Kohlenhydrate mit niedrigem glykdmischen Index kdnnen
sich nachteilig auf den Fettstoffwechsel auswirken, es sei
denn, diese Kohlenhydrate werden in Verbindung mit
langeren physischen Aktivitdten, wie beim Ausdauersport,
konsumiert.

Die erndhrungswissenschaftlichen Empfehlungen zur
Energiezufuhr des Tagesbedarfs wird (ber die
Makronahrstoffverteilung definiert. Uberwiegend wird
eine Aufteilung in 50-60% Kohlenhydrate, 20-25% (evtl.
30%) Fett und 12-15% (evtl. gelegentlich 20%) Protein
empfohlen (siehe Erndhrungskreis Abbl und Abb.2-4).
Sportler der Ultra-Ausdauerdisziplinen kdénnen zu
bestimmten Trainingsphasen bis zu 70% der Energie aus
Kohlenhydraten  beziehen  (manche  afrikanischen
Marathonlaufer der Weltspitze handhaben dies so), doch
dies kann auch schneller zu einer unausgewogenen
Verteilung fihren. Ein zu niedriger Konsum von Fetten
(<20%) kann z.B. die Testosteronbildung einschranken und
so auch beim Muskelstoffwechsel von Nachteil sein.

Empfohlene Makronihrstoffverteilung
Abb.1 % der tiglichen Energie

20-25 (30)%

50-60 (70)%

iiberwiegend

12-15 (20)% komplexe KH

slow carbs

B Kohlenhydrate
H Proteine
@ Fett

Anmerkung: Die Verteilung ist berechnet an der
Tagesenergie - als Mengenverteilung entspricht dies bei
Fett nur etwa 10%, da Fett mehr als doppelt so viel Kalorien
pro Mengenanteil verglichen zu Kohlenhydraten und
Proteinen liefert.

Neben dem Prozentanteil der Makronahrstoffe ist die Art und Qualitat der Lebensmittel sehr wichtig.
Die Verteilung zwischen den Lebensmittelgruppen sollte ungefahr wie in Abb.2 sein; vegetarisch Abb.3, vegan Abb.4
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Pyramide Proteinauswahl

Protei ile, doch glei iti iinstige Fettsduren
(Trans-Fette, gesattigte Fette) >> Kekse, Croissant, Geback,
Frittiertes; gerducherter Schinken)

) 4

selten - teils meiden

ile, doch {iberwi d gesattigte Fette und . ‘ tich
Omega-6-Fettsduren (Torten, Eiscreme, Sahne, rotes Fleisch Q& grcucnio
mit Fettanteil, Hartkdse) &

Fettsduren und Omega-6-Fettsduren moderat circa 1-2x pro Woche

&
(Frischkdse, Gefliigel-Fleisch, Ei mit Dotter) ,o@q

Gute Proteinanteile, doch auch noch ungiinstige gesattigte 3 . d g

Gute Proteinquellen und gute Fettsduren-Verhéltnisse
(Schokolade mit hohem Kakaoanteil, Protein-Brot, 4
)

s s circa 3-4x pro Woche
Protein-Bar, Samen, Amaranth, Quinoa) & P
&

moderate Mengen

Sehr gute Proteinquellen: Mariner Kaltmeeres-

regelmaBig circa 2x pro Woche
Fettfisch (2.B. Lachs, Hering); WeiRes vom Ei

fettarme Milchprodukte, getrocknete Pilze,
Niisse (auch Nuss-Mus), Hiilsenfriichte (Bohnen, s
Linsen, Erbsen, Kichererbsen u. vor allem Soja) GoQ

regelmaRBig circa 3-4x pro Woche

= ;

RS o bis taglich bilanzierte®* Mengen
—~ eIV S B A
. Lt r = xd
= S LA
* Mengen bilanziert am Kalorienverbrauch und der Gesamtkomposition der Fette, Proteine und Kohlenhydrate in den Leb itteln des Tages

Die Basis-Erndahrungspyramide und die Ernahrungskreise sollten beachtet werden. (siehe Lehrbrief Sporterndhrung Teil 1 —
Seite 2 und siehe oben)
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Nachteil des zu hohen Proteinanteils an der
Lebensmittelkomposition

Insofern von einem Makronahrstoff ein zu hoher Anteil
angesetzt wird, muss zwangsldaufig an anderer Stelle
reduziert werden, was die Erndhrung dann schneller
unausgewogen werden lasst, zumal man nicht nur die
Energiequellen im Blick haben darf, und unbedingt auf die
Mikronahrstoffe (insbesondere Sekundare Pflanzenstoffe)
achten muss. Die Sekundaren Pflanzen-stoffe kommen
zum groRen Teil aus Lebensmittelgruppen, die mehr
Kohlenhydrate enthalten, z.B. Obst, teils Gemuse, aber

Wenn manche Autoren sogar von 3-4g Protein pro kgKG
sprechen, was entsprechend einen Proteinanteil von bis zu
Uber 60% der taglichen Energieanteile beinhaltet (statt 12-
15% oder maximal 20% s. Abb.1), ist dies signifikant mit
einer zu einseitigen Erndhrung verbunden, weil, speziell in
einem solchen Ausmal3, bestimmte Lebensmittelgruppen
automatisch deutlich reduziert werden missen. Zudem ist
bei vielen Menschen mit den Proteinquellen meist auch
ein zu hoher Konsum von tierischen Lebensmitteln
verbunden, die gleichzeitig zu viele gesattigte Fettsduren

auch aus Hilsenfriichten und Samen sowie Nissen, die
reichlich Proteine —und beide letzteren zusatzlich reichlich
Fett enthalten.

enthalten, was sowohl sport- als auch praventionsme-
dizinisch diverse Nachteile mit sich bringen kann.

Ein oft zitierter Satz: ,,Bei langerfristig zu hoher Proteinzufuhr knnen Nierenprobleme resultieren!“
Stimmt das? Das ist nicht ausreichend belegt, es braucht mehr Langzeitstudien!

Ein Positionspapier der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung von 2023 beschreibt die Fakten folgend: , Derzeit keine
Evidenz, dass hohe Proteinzufuhr das Risiko fiir Nierensteine oder -erkrankungen erhoht“

Die Proteinzufuhr der neun in die Auswertung einbezogenen Studien lag zwischen 1,0 und 3,3 g/kg Kérpergewicht / Tag. Zu den
untersuchten Erkrankungen (Endpunkte) zdhlten chronische Nierenerkrankungen, Nierensteine und die nieren-
funktionsbezogenen Parameter Albuminurie, GFR, Serumharnstoff, pH-Wert im Urin sowie Calciumausscheidung im Urin.
Insgesamt ergab sich fiir die meisten dieser Endpunkte kein Zusammenhang mit einer hoheren Proteinzufuhr. Eine hohe
Proteinzufuhr ist zwar wahrscheinlich mit einer erh6hten Calciumausscheidung im Urin — einem Risikofaktor fir die Bildung von
Calciumsteinen — verbunden, allerdings zeigt die Gesamtevidenz keinen Zusammenhang zwischen der Proteinzufuhr und dem
Risiko fiir das Auftreten von Nierensteinen. Fiir sichere Aussagen fehlen Langzeitstudien.

Die meisten der analysierten Studien sind jedoch von eher kurzer Dauer, so dass Langzeitfolgen iiber Jahrzehnte derzeit nicht
beurteilt werden kdnnen. ,Wir kdnnen nicht endgliltig beurteilen, ob eine langfristig hohe Proteinzufuhr Parameter fir
Nierenerkrankungen beeinflusst”, sagt DGE-Prasident Prof. Bernhard Watzl. ,Wir brauchen unbedingt Langzeitstudien, um
herauszufinden, ob die Albuminausscheidung tatsachlich nicht ansteigt und die glomerulare Filtrationsrate im Alter nicht sinkt,
wenn die Proteinzufuhr die aktuellen Empfehlungen lber einen Zeitraum von Jahrzehnten Ubersteigt. Erst dann ist es moglich,
Aussagen lber hohere Proteinzufuhrmengen als quasi sicher einzustufen”,

Anders konnten Krankheitsrisiken durch eine zu hohe Proteinzufuhr gesehen werden, wenn bereits bestimmte Erkrankungen
vorliegen. Einige Studien* mit Diabetikern belegen, dass diejenigen, die zu viel Protein (mehr als 20% Proteinanteil)
konsumieren, mehr Nierenerkrankungen entwickeln. Insbesondere wenn auch ein hoher Blutdruck oder hohe Blutzucker- und
Blutfettwerte vorliegen, steigt die Gefahr einer Nierenerkrankung tGber Schaden an den Nieren noch deutlich an. Die Nieren
verlieren dann schneller an ihrer Puffer- und Filterfunktion. (Quelle: Diabetes-Deutschland.de / Prof. Dr. med. Werner A.
Scherbaum; Direktor der Klinik fur Endokrinologie, Diabetologie). *Anmerkung: Die Studienlage ist jedoch kontrovers —
verschiedene Studien zeigen dies nicht (daher Position der DGE — siehe oben)

Wesentlich bleibt fir den gesunden Mensch festzuhalten, dass man bei einem zu hohen
Proteinanteil in der Erndhrung nicht bei anderen Lebensmitteln einsparen sollte, die die
Sekundaren Pflanzenstoffe liefern. Bei Nahrungskomponenten aus dem Ernahrungskreis sollte
man noch mehr darauf achten, wie die Lebensmittelkomposition ausgewogen bleibt. Es
besteht sonst schneller ein Risiko fiir ein Mangel bei bestimmten Mikronadhrstoffen. Am besten
sollte bei einem héheren Proteinanteil in der Komposition dann bei Lebensmitteln mit mehr
Fettanteil eingespart werden und besonders auf den Konsum von mehr Gemiise, Obst,
Vollkorncerealien und Hulsenfriichten geachtet werden.

Die Ernahrungsgewohnheiten in Deutschland sehen jedoch anders aus. Die Nationalen
Verzehrsstudien des RKI zeigen, dass die Personen, die mehr Protein konsumieren auch mehr
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tierische Lebensmittel mit mehr gesattigten Fetten verzehren; und umgekehrt deutlich zu wenig Obst, Gemise und
Hulsenfriichte konsumieren; wie die Mehrheit der Bevolkerung. Die Empfehlung von mehr Proteinanteilen verleitet schneller zu
unausgewogener Komposition der Erndhrung. Ubrigens es zeigt sich: ,...dass bei einer diabetischen Nephropathie sich der
Konsum von Soja-Protein gegenliber Casein glinstig auswirkt...” (Diabetes-Deutschland.de)

Die Leitfaden fir die Protein-Tagesdosis bei leistungs-
orientiertem Sport bleiben bei der Empfehlung von 1,2 bis
2,0g pro kgKG pro Tag fiir Kraftsportler und 1,2 bis 1,6g
pro kgKG fiir Ausdauersportler. Das ist leicht und gut Gber
die Proteinquantitat zu erreichen, die 12-15% des Tages-
energiebedarf ergibt. Lediglich zu speziellen Belastungs-
phasen oder bei zwischenzeitlichen Phasen zur
Gewichtsreduktion kann der Proteinanteil bei 20% der
Tagesenergie liegen. Wichtig ist immer die gute Protein-
qualitat, die alle essentiellen Aminosduren (EAS) in guter
Bioverfligbarkeit liefert. Das ist auch vegan leicht erreich-
bar - bei ausgewogener Lebensmittelkomposition (Abb.4).

Bei Niissen und Samen
sollte ein zeitlicher
Abstand zur Aktivitat
beachtet werden, wenn
es sich um
Leistungssport handelt
und die schnellere
Flissigkeits-zufuhr und
schnellere Regeneration
notwendig sind (siehe
Thema Regenerations-

forderung — weitere Lehrbriefe).

Es ist empfohlen, sich nicht lediglich an den
Prozentanteilen der Makrondhrstoffe zu orientieren. Viel
wichtiger ist die ausgewogene Verteilung verschiedener
Lebensmittelgruppen (Abb. 2 bis 4). Dartber kénnen 20%

Anmerkung: Bei der Berechnung des Proteinbedarfs fiir
den Muskelaufbau sind verschiedene Faktoren zu
beriicksichtigen, wie der Anteil der EiweilRstrukturen in
Muskelfleisch, die Bioverfiigbarkeit des Proteins aus der
Nahrung, katabole Anteile sowie der tagliche Grundbedarf
und metabolische Bedingungen. Diese Aspekte
ermoglichen es, den Proteinbedarf zur Synthese einer
definierten Muskelmasse abzuschitzen: Es zeigt sich, dass
fiir die Synthese von 1 kg Muskelmasse etwa die doppelte
Menge an Protein im Vergleich zum Grundbedarf
erforderlich ist (der Grundbedarf bei Erwachsenen bis
zum 65. Lebensjahr betrdgt 0,8 g pro kg Korpergewicht pro
Tag). Das bedeutet, dass unter optimalen Bedingungen ein
Bedarf von etwa 1,6 g Protein pro kg Kérpergewicht und
Tag besteht (mehr Informationen zu Berechnungs-
grundlagen zum Metabolismus und der Muskelsynthese
an anderer Stelle). Eine grundlegende Voraussetzung fur
die Muskelsynthese ist jedoch das angemessene und
effektive Training!

und notigenfalls mehr Proteinanteile leicht realisiert
werden, und es sind gleichzeitig die Quellen fir die
Mikronahrstoffe ideal, wenn die Lebensmittel vielfaltig
konsumiert werden (ausgewogen und vielfaltig heiSt unter
anderem, dass Lebensmittel unterschiedlicher Gruppen
SR o “SETR oflanzlicher Herkunft
dominieren sollten -

mindestens ca. 70%.

D.h.: auch Hiilsen-
frichte + Samen; und
nicht einseitig
Cerealien, oder
Kartoffel und Reis
sowie WeiBmehl-
produkte!)

Der Vorteil von natiirlichen Lebensmitteln gegeniiber
isolierten Proteinen besteht auch darin, dass dort neben
den Proteinen gleichzeitig Kohlenhydrate und Vitamine —
sowie bei pflanzlichen Quellen Sekundare Pflanzenstoffe
vorliegen. Dies hat verschiedene Vorteile. Wie dargestellt
braucht es fiir den optimalen Muskelstoffwechsel immer
auch die Kohlenhydrate. Hilsenfriichte  haben
beispielsweise ein gutes Verhéltnis von Proteinen und
Kohlenhydraten.

Nehmen wir als Beispiel einen Athleten mit einem
Korpergewicht von 80 kg, der das Ziel verfolgt, innerhalb
einer Woche 1 kg Muskelmasse aufzubauen (was in der
Realitdt unrealistisch ist, jedoch zur Vereinfachung des
Rechenmodells gewdhlt wird). Dies wirde einen
zusatzlichen Proteinbedarf (fiir die kontraktilen
EiweiBstrukturen in Muskeln) von 45g pro Tag erfordern,
zuziiglich des taglichen Grundbedarfs von 64 g und
katabolen Effekten von etwa 20 g. Das ergibt insgesamt
einen Bedarf von 129 g Protein pro Tag, was ungefédhr 1,6g
pro kg Kérpergewicht pro Tag entspricht (bei schwereren
Sportlern ergibt sich die gleiche Relation in der Formel).

Da die katabolen, also muskelabbauenden Faktoren vom
Training und anderen Bedingungen abhangig,
unterschiedlich und auch mal hoher sein kénnen, kann
man durchaus den Spielraum einrdumen und bis zu
2,0g/kgKkG/Tag ansetzen. Viele Sportler werden dies
jedoch nicht fiir deren Muskelsynthese benétigen.


https://www.diabetes-deutschland.de/expertenkommentar.html
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Wie beschrieben, Protein, das liber diesen Bedarf hinaus konsumiert wird, dient lediglich der Energiegewinnung und wird
nicht fiir die Muskelsynthese genutzt (wird lediglich verbrannt oder bei Kalorieniiberschuss in Fett umgewandelt).

Gast-Prof. Dr. Werner Seebauer
wseebauer@nesacademy.org
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