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Starker Stoff fir
starke

Klaus-Jirgen Moch

Proteinhaltige Aufbaupréparate sind unter Sportlern der
Renner. Nicht nur Profis, sondern vor allem ambitionierte
Freizeitsportler wie Bodybuilder oder Triathleten greifen
héufig zu den Pulvern und Drinks. Dabei reicht das Protein
aus unseren Lebensmitteln selbst bei vegetarischer Kost fir
Héchstleistungen aus.
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eit Jahrzehnten ist die Emp-
fehlung fur die tégliche Pro-

teinzufuhr konstant geblie-
ben. Gesunde Erwachsene sollen
0,8 g pro kg Korpergewicht auf-
nehmen. Fir besondere L ebensum-
stdnde wie Wachstum, Schwanger-
schaft oder die Zeit des Stillens
steigt die empfohlene Menge leicht
an. Auch flr besondere sportliche
L eistungen soll eine Extraportion
notig sein. Das behaupten zumin-
dest verschiedene Autoren, diesich
Uber das Thema Sport und Ernédh-
rung ausgel assen haben. Dagegen
stehen die umfangreich bearbeite-
ten und begriindeten amerikani-
schen Empfehlungen fur die Néhr-
soffzufuhr (Dietary Reference In-
takes, DRI). Die Experten sehen
keinerlei Beweise daflrr, dass
Sportler mehr Protein benttigen,
weder Kraft- noch Ausdauersport-
ler.

Kein Mehrbedarf
far Kraftsportler

Wievid Proteine bzw. Aminosau-
ren unser Korper téglich aufnimmt
und umsetzt, zeigt Abbildung 1.
Der Tagesumsatz (Turnover) an
Protein betrégt mindestens das
Zweieinha bfache der t&glich zuge-
fihrten Menge. Intensive korperli-
che Aktivitét steigert den Ab- und
Aufbau von Muskelprotein. Das
bedeutet aber nicht notwendiger-
welse eine Erhdhung der Zufuhr,
denn die Aminosauren aus abge-
bauten Proteinen werden mit Aus-
nahme von 3-Methylhistidin wie-
der verwendet (Biorecycling). Dar-
ausfolgt die Hypothese, dassein
Kraftsportler zur Erhaltung seiner
Muskeln nicht mehr Protein bend-
tigt dseineinaktive Person.

Den Beweis hierfir lieferte bereits
1988 eine kanadische Gruppe von
Wissenschaftlern um Prof. Mark
Tarnopolsky. Sie untersuchten die
Stickstoffbilanz bel sechsintensiv
Bodybuilding treibenden Personen,
die nachweidich frel von Anaboli-
kawaren. Die Stickstoffbilanz gibt
dartiber Aufschluss, wieviel Prote-
in bzw. Aminoséuren der Korper
aufnimmt und in Form von Stick-
stoff wieder ausscheidet. Dabei
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Tiglicher Proteinumsatz

100 g Nahrungsprotein
|

Abb. 1: Durchschnitt-
lich nehmen wir etwa
100 g Eiweil3 am Tag
auf. Unser Korper
setzt jedoch 250 g
Proteine um. Denn
ein geringer Teil des
Korperproteins wird

taglich auf- und wie-
der abgebaut. 70 g
werden in den Darm
abgegeben und

160 g ruickresorbiert.
Uber Stuhl und Urin
scheiden wir die Ab-
bauprodukte der Pro-
teine in Form von
Stickstoffverbindun-
gen wieder aus.

v
Muskelprotein 50 g
[ % ' Plasmaprotein 25
Leberprotein 15 g i
90 g Tl 90 g
70 g Proteinumsatz
sezerniert 250 g
160 g Tl 90 g aus AS-Abbau
]:J(:k?' Pool freier Aminosduren
resorbiert 10|o 9
v v v
Stuhl: 10 g Urin: 90 g Haut, Haare,

gellten die Forscher fet, dasssich
das Bilanzminimum und damit der
Proteinbedarf pro kg K orperge-
wicht nicht signifikant von Perso-
nen unterschied, die nicht sportlich
aktiv waren.

In umfangreichen Studien zur Bio-
kinetik der Aminosduren unter-
suchte eine Gief3ener Arbeitsgrup-
pe auch den Proteinumsatz von

L eistungssport treibenden Body-
buildern. Sie stellten fest, dass der
Aminosdurenumsatz vier und acht
Stunden nach intensivem Training
grof¥er Muskelgruppen um maxi-
mal 30 Prozent erhoht ist. Spétes-
tens 22 Stunden danach weist der
Umsatz jedoch das gleiche Niveau
auf wie bel Nichtsportlern. Das ent-
spricht bei tdglichem Training ei-
ner durchschnittlichen Umsatzstel -
gerung um maximal 17 Prozent.
Sollte entgegen aller wissenschaft-
lichen Erkenntnisse dadurch auch
der Bedarf steigen, wiirden sich
die Empfehlung fir intensiv
Kraftgport treibende Personen nur
geringfuigig auf maximal 0,94 g
Protein pro kg K orpergewicht erht-
hen.
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Zusatzliche Proteine
fir den Muskelaufbau?

Zahlreiche Hersteller von Protein-
produkten fir Kraftsportler werben
damit, dassinsbesondere fUr den
Aufbau von Muskeln erhebliche
Eiweil3mengen notwendig seien.
Eine einfache Rechnung widerlegt
sol che Behauptungen. Skelettmus-
keln bestehen zu 80 Prozent aus
Wasser und zu 20 Prozent aus Pro-
teinen. Angenommen eine Person
von 70 kg kénne innerhalb eines
Jahres 10 kg reine Muskemasse
zulegen, — eine Menge, die wenn
Uberhaupt nur unter Einsatz hoher

kg Korpergewicht am Tag
(g/kg/d). Bei einem Sicherheitszu-
schlag von 30 Prozent fir unter-
schiedliche Bioverfligbarkeit und
unter Berlicksichtigung el ner
durchschnittlichen biologischen
Wertigkeit von 70 kommt man auf
hochstens 1,07 g/lkg/d. Die durch-
schnittliche Zufuhr in Deutschland
liegt jedoch Uber 1,2 g/kg/d. Das
heifd: Der durchschnittliche Ei-
wei3anteil der deutschen Misch-
kost reicht bereits aus, um die Pro-
teinbausteine selbst fir einen ex-
trem grof3en Muskelaufbau bereit-
zustdlen.

Ausdauersportler
verbrennen Proteine

Prof. Tarnopolsky forschtein Ka-
nadanicht nur an Kraftsportlern.
Er unterzog auch Spitzensportler
aus Ausdauerdisziplinen (L aufer
und Skilanglaufer) einer Stickstoff-
bilanz. Deren Bilanzminimum lag
mit 1,37 g/kg deutlich Uber dem
von Bodybuildern und Nichtsport-
lern. Der hohe Bedarf resultiert aus
der umfangreichen aeroben Dauer-
belastung. Die Energie wird zwar
Uberwiegend aus dem oxidativen
Abbau von K ochlenhydraten und
Fett bereitgestellt, zu einem gewis
sen Tell aber auch aus Aminosau-
ren. Dieser Anteil steigt mit zuneh-
mender Entleerung der Kohlenhy-
dratspeicher (Glykogenreserven).
Erkennbar ist der Verlust an Ami-
nosauren an der erhdhten Ausschei-
dung von Harngtoff in Urin und
Schweil3. Messungen der ausge-
schiedenen Aminosdurenaguiva en-
te ergaben Verluste von unter 20 g
Aminosduren wahrend eines Mara-

Dosen von Anaboli-

kazu erreichenist,

—erhdtenwir fol- Theoretischer Proteinbedarf
gende Daten: fir Leistungssportler

10 kg reine Muskel-

masse enthalten Kraftsportler (Aufbauphase) bis 1,1g/kg/d
etwa2 kg Protein. Kraftsportler (Erhaltungsphase) bis 0,95 g/kg/d
Verteilt auf ein Jahr .

bedewtet diessine Ausdauersportler bis 1,6 g/kg/d
Zunahme von tég-

lich5,5 g Protein. Sportler verbrauchen mehr Protein als Nicht-Ak-
Fur eine 70 kg tive. Sie kompensieren die Verluste aber durch
schwere Parsonsind ~ eine insgesamt héhere Nahrstoff- und Energie-
das also zusitzlich aufnahme, so dass sie kein zusatzliches Eiweil3
0,08gProteinpro ~ bendtigen.
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thonlaufes. Die geringe Bedeutung
dieser Verluste verdeutlicht folgen-
de Rechnung:

Verlust an Aminosauren <20g
Energiekosten > 2000 kcal
EiweiBanteil 12%
entspricht 240 kcal
entspricht 60 g Eiwei
Wird die durch den Marathonlauf

verlorene Energie (2000 kcal) mit
einer Mischkost kompensiert, die
mindestens 12 Energieprozent
Eiweil3 enthdlt (blich sind eher
15 %), dann wird mehr alsdas
Dreifache (60 g) der verlorenen
Menge (20 g) wieder zugefuhrt.
Das bestétigt die amerikanische
Einschétzung der Dietary Refer-
ence Intakes, auch Ausdauersport-
lern keine zusétzlichen Nahrungs-
proteine zu empfehlen.

Wir essen mehr
als wir brauchen

Theoretisch missten die Empfeh-
lungen fur Leistungssportler Uber
0,8 g/lkg/d liegen (s. Kasten). Da
Sportler aber durch Training und
Wettkampf insgesamt mehr Ener-
gie benttigen und aufnehmen, wer-
den die Proteinverluste automa-
tisch ausgeglichen. Bel 15 Energie-
prozent Eiwei3in der Nahrung,
wie derzeit in Deutschland Gblich,
wird der theoretisch erhthte Be-
darf bereits deutlich Uberschritten,
wie folgende Rechnung zeigt:

Leistungsausdauersportler
verbrauchen mehr Protein als
Kraftsportler.
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Kraftsportler (Bodybuilder)

Korpergewicht 100 kg
taglicher Energiebedarf 4000 kcal
davon 15% EiweiB 600 kcal
entspricht 150 g
tagliche Zufuhr 1,5 g/kg
Ausdauersportler (Laufer)
Kérpergewicht 60 kg
taglicher Energiebedarf ~ 3500 kcal
davon 15% EiweiB 525 kcal
entspricht 131 g
tagliche Zufuhr 2,2 g/kg

Tatséchlich liegen die Werte aber
noch hoher. Die Auswertung der 7-
Tage-Protokolle von 36 Leistungs
sportlern zeigte bei Ausdauerathle-
ten einen durchschnittlichen Ei-
weiRantell von 16,5 Energiepro-
zent. Die Bodybuilder kamenim
Mittel sogar auf 22,8 Energiepro-
zent. Je nach Korpergewicht nah-
men sie biszu 4 g Protein pro kg
auf. Dass derart hohe Uberschiisse
nur energetisch verwendet werden,
belegte die Uberpriifung der Harn-
stoffausschei dung. Bodybuilder
schieden in der Studie mehr dsdie
doppelte Menge an Harnstoff aus
alsdie Ausdauersportler. Ihr Harn-
volumen war jedoch nur um 26
Prozent groRer. Die dadurch héhe-
re Harnstoffkonzentration bedeutet
eine starke Belastung der Nieren.

Selbst unter der ungiinstigsten An-
nahme, dass eine Umsatzsteige-
rung den Bedarf erhtht, Iésst sich
flr Elite-Lestungssportler in kel-
nem Fal eine Empfehlung fir eine
zusétzliche Proteinzufuhr ableiten.
Darausfolgt auch fur Breitensport-
ler, dass sie keine Extraportion Ei-
wei 3 bendtigen, selbst wenn ihr
Trainingsumfang zuweilen dem
von Leistungssportlern gleich
kommt.

Vegetarier und Rohkostler
ausreichend versorgt

Die Tatsache, dass die biologische
Wertigkeit einzelner pflanzlicher
Proteine deutlich geringer ist ds
die Qualitét tierischer Proteine,
flhrt immer wieder zu der Annah-
me, dassfur reine Vegetarier (Ve
ganer) die Proteinzufuhr problema
tisch sei. Dabei bleibt unberlick-
sichtigt, dass Mischungen von

pflanzlichen L ebensmitteln die bio-
logische Wertigkeit erhoht (s. S.
118). Be einer ausgewogenen Er-
ndhrung mit vielfatiger Auswahl
ist die biologische Wertigkeit mit
Sicherheit ausreichend, so dass zu-
sétzliche Empfehlungen nicht er-
forderlich sind. Selbst bei Ausdau-
ersportlern, die sich nur von Roh-
kost erndhren, sind bisdang keine
Symptome von Proteinmangel auf-

getreten.

Die Flut proteinhaltiger
Produkte, diein Fitness-
Studios oder Uber das In-
ternet angeboten werden,
ist untiberschaubar. In ein-
zelnen Studiostragen die
Nahrungsergénzungs-
und Aufbaupréparate mit
bis zu 30 Prozent erheb-
lich zum Umsatz bei. Zu-
wellen greift die Lebens-
mittel Gberwachung ein,
wenn Préparate durch un-
zuldssige Werbung auffd-
len. Einefachliche Bera
tung bringt die Konsu-
menten aber nur selten
von den Mitteln ab. In
den betreffenden Kreisen
ist das Dogma,,Muskeln
sprief¥en nur mit sehr viel
Protein* nicht auszurot-

Dr. rer.nat. Klaus-Jiirgen
Moch, Jg. 1941, ist Akade-
mischer Direktor am Insfitut
fir Emdhrungswissenschaft
in GieBen. Er promovierte
1972 in Pharmazie in Kiel
und ist seit 1978 in Gieflen
titig. Schwerpunkte seiner
heutigen Arbeit sind die
Emdhrung von Sportlem
und Gentechnik in Lebens-
mitteln. Der ausgebildete
Leichtathlefikirainer ist Mit-
glied im DGE-Arbeitskreis
,Sport und Emdhrung”.

ten. Hier bestétigt sich der Spruch
aus Sebastian Brandts Narrenschiff
von 1494: . Mundus vult decipi —

Die Welt will betrogen sein.”
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