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Protein in der
Sportler-Erndhrung

Proteinhaltige Aufbaupriparate haben
nach wie vor Hochkonjunktur. Nicht
nur Leistungssportler, sondern auch
ambitionierte Freizeitsportler greifen zu
den entsprechenden Pulvern, Drinks
und Riegeln - Bodybuilder ebenso wie
z.B. Triathleten. Dabei hat die kanadi-
sche Arbeitsgruppe um Mark Tarno-
polsky schon 1988 auf der Basis einer
Stickstoffbilanzstudie gezeigt, dass we-
der Kraft- noch Ausdauersportler Pro-
teinsupplemente benétigen. Mit Hilfe
biokinetischer Untersuchungen des
Aminosiurenstoffwechsels lief sich die
These erhirten, dass Sportler nicht von
solchen Produkten profitieren. Lebens-
mittel des tiblichen Verzehrs geniigen,
um den Proteinbedarf zu decken, der im
Ausdauersport hoher ist als im Krafts-
port (7).

Bei submaximalen Belastungen wer-
den auch bestimmte Aminosduren zur
Energiegewinnung herangezogen, und
zwar umso mehr, je geringer die Gluco-
se-Verfiigbarkeit ist. Beim Training mit
Gewichten dagegen werden Aminosau-
ren kaum oxidiert, sondern fiir Repara-
turvorginge und den Aufbau von Mus-
kelmasse verwendet. Die hierfiir erfor-
derlichen Proteinmengen sind jedoch
vergleichsweise gering (man bedenke,
dass ohne Anabolika in einem Jahr nur
rund 5 kg an fettfreier Kérpermasse zu-
gelegt werden konnen, entsprechend 1
kg Muskelprotein). Tarnopolsky et al.
kommen zu dem Schluss, dass sich der
Proteinbedarf bei mannlichen Athleten
um hochstens 50 bis 100 % erhéht und
bei Frauen in noch geringerem Umfang
(7). Hieraus lassen sich folgende Emp-
fehlungen fiir die Proteinzufuhr ablei-
ten, die sich auf leistungsméaBig Trai-
nierende beziehen:

- Ausdauersportler: 1,6 g/kg/d

- Kraftsportler (Aufbau): 1,4 g/kg/d

- Kraftsportler (Erhaltung): 1,2 g/kg/d
- Frauen jeweils 0,2 g/kg/d weniger.

Fiir Freizeitsportler mit geringem Trai-
ningsumfang liegt die Empfehlung fiir
die Proteinzufuhr noch niedriger. Mit
0,8 g/kg/d entspricht sie der Empfeh-
lung fiir gesunde Erwachsene.
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Bei einer gemischten Kost werden die
genannten Mengen von Leistungs- und
Freizeitsportlern gleichermaBen er-
reicht (7). Denn der Proteinbedarf er-
hoht sich nicht tiberproportional zum
Energiebedarf (5). Das heiBt, wenn die
beim Sport verbrauchte Energie mit ei-
ner gemischten Kost wieder zugefiihrt
wird, ist der Zusatzbedarf an Protein fiir
die sportliche Betdtigung mit Sicherheit
gedeckt.

Sowohl tierische als auch pflanzliche
Lebensmittel liefern Proteine. Es besteht
aber ein qualitativer Unterschied, der
durch die Biologische Wertigkeit (BW)
ausgedriickt wird, die nur experimentell
ermittelt werden kann. Je hoher die BW
ist, umso dhnlicher ist das Aminosiu-
renmuster des Lebensmittels dem des
Menschens und umso mehr Koérperpro-
tein kann aus einer bestimmten Menge
an Nahrungsprotein synthetisiert wer-
den. Tierisches Protein hat grundsitz-
lich eine hohere BW als pflanzliches.
Durch Mischung von tierischem mit
pflanzlichem Protein lésst sich die BW
der kombinierten im Vergleich zu den
einzelnen Lebensmitteln steigern.

Tabelle: Biologische Wertigkeit der Proteine
von Lebensmitteln und Lebensmittel-Kombina-
tionen (6)

Hiihnerei + Kartoffeln 136
Hiihnerei + Weizenmehl 118
Kuhmilch + Kartoffeln 114
Hiihnerei + Bohnen 108
Kuhmilch + Roggenmehl 101
Hiihnerei 100
Kuhmilch 91
Schweinefleisch 85
Rindfleisch 80
Gefliigel 79
Kartoffeln 71
Weizenmehl 54
Bohnen 49

Eine Kost, die den Verzehr von Milch,
Ei, Fleisch und daraus hergestellten
Produkten einschlieBt, erleichtert die
Deckung des Proteinbedarfs. Eine athe-
rogene Wirkung ist nicht zu erwarten,
wenn magere Erzeugnisse bevorzugt
werden (4). Der Verzehr einer vollwerti-
gen Mahlzeit im Anschluss an ein in-
tensives Training fordert die Regenera-
tion (7).

In Deutschland liegt der Proteinver-
zehr bei durchschnittlich 1,4 g/kg/d.
Bodybuilder, die Proteinkonzentrate
verwenden, bringen es auf die doppelte
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Menge. Der Harnstoff, der beim Abbau
von Uberschiissigen Aminosduren ent-
steht, muss im Urin ausgeschieden wer-
den. Mit der Entstehung von Nieren-
schiden ist nach derzeitigem Kenntnis-
stand jedoch nicht zu rechnen (3). Eine
iiberhohte Proteinzufuhr schrinkt al-
lerdings den Séattigungseffekt der Pro-
teine ein (1). AuBerdem kann der Ein-
satz von Proteinkonzentraten uner-
wiinschte Wirkungen zur Folge haben,
wenn die Priparate mit anabol-andro-
genen Steroiden verunreinigt sind (2).
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