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EiweiB und Sport - Beweislage fiir eine eiweiBbetonte Erndhrung
Originaltext von Prof.Dr. Aloys Berg

Es spricht viel dafiir, dass nicht nur inaktive, dltere Personen sowie Patienten mit diabetischer Stoff-
wechsellage und Gewichtsproblemen, sondern auch Sportler von einer eiweiBbetonten Erndhrung
profitieren. Denn diese kann je nach Anwendung nicht nur zu einer Gewichtsreduktion und besseren
Korperkomposition, sondern auch zur Erh6hung der mitochondrialen Kapazitat und Verbesserung der
Insulinsensitivitidt sowie im klinischen Bereich zur verbesserten Einstellung einer diabetischen Stoff-
wechsellage fiihren.

Die glnstigen Effekte einer eiwei3betonten Erndhrung werden in medizinischen Fachkreisen auf Grund der
vorliegenden Datenlage hinsichtlich ihrer Wirkung auf die Kérperkomposition, hier Erhalt und Aufbau von
Muskelmasse, mit dem Evidenzgrad 1B, beziglich der Appetitregulation und Einhaltung einer reduzierten
Kalorienzufuhr mit dem Evidenzgrad 2B eingeordnet.

EiweiRbedarf bei Sporttreibenden

Bei Sportlern besteht in der Phase des Muskelaufbaus wie auch unter Trainingsbedingungen mit intensiver
Muskelarbeit ein erhéhter Eiweilbedarf; dies gilt sowohl fur alle Formen des Krafttrainings als auch fur Aus-
dauerbelastungen. Gemessen an der Stickstoffbilanz in der Trainingsphase ist der Proteinbedarf bei Body-
buildern allerdings nur um 10 bis 20 Prozent, bei Ausdauerathleten infolge der hohen Energieumsatze dagegen
um bis zu 70 Prozent gegeniiber Normalpersonen mit einem angenommenen Proteinbedarf von 0,73 g pro kg
Korpergewicht erhoht. Entsprechend werden Sportlern Tagesproteinzufuhren von ca. 1,4 g Eiweil3 pro kg
Kdrpergewicht empfohlen. Anders als in der alteren sportmedizinischen Literatur beschrieben, erscheinen
heute Tagesrationen von mehr als 2 g/kg KG nicht vertretbar; diese sollten selbst fir Spitzensportler in Maxi-
malkraftdisziplinen nicht Gberschritten werden.

In der Auswahl der Lebensmittel flir die Eiweil3zufuhr sollte auch fiir Sportler der Anteil von tierischem Protein
an der Proteinzufuhr bei 40 bis 50 Prozent und von pflanzlichem Protein bei tiber 50 Prozent liegen. So wird
einerseits die Fett-, Cholesterin- und Purinaufnahme reduziert und andererseits die vorteilhafte und wiinschens-
werte Kohlenhydratbetonung in der Ernahrung des Leistungssportlers realisiert. Beim Wissen umdie positive
Beeinflussung der Stickstoffbilanz durch pflanzliche Eiweille erscheint dies umso mehr gerechtfertig.

Zielsetzung Gewichtsreduktion und verbesserte Kérperzusammensetzung

Unter dem Aspekt der Gewichtsreduktion wie auch zur Verbesserung der Kérperzusammensetzung bei
Gewichtskonstanz wirken Eiweilzufuhr und kérperliche Aktivitat, hier vorrangig als Kraftausdauertraining,
synergistisch auf die Initiierung der Proteinsynthese und die Synthese von Muskelproteinen. Die synergistische
Wirkung wird dann optimal, wenn die EiweiRzufuhr in zeitlicher Nahe zur Muskelbelastung erfolgt.

Bei der Empfehlung und Beflirwortung einer eiweiflbetonten Erndhrung sind aus sportmedizinischer wie auch
erndhrungsphysiologischer Sicht spezielle Wirkmechanismen besonders interessant und hervorzuheben.
Entsprechend soll auf die Aspekte der Sattigung, der Thermogenese, der Muskelmasse sowie der Fettoxidation
unter eiweiBbetonter Erndhrung im Folgenden eingegangen werden.

Aktuelle wissenschaftliche Studien wie auch die Erfahrungen aus der Ernahrungsberatung belegen, dass
durch eine héhere Eiweilaufnahme das subjektive Gefiihl der Sattigung langer anhalt und das Auftreten von
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Hungergeflihlen verzogert wird. Bei einer reduzierten Kalorienzufuhr kann ein héherer Proteingehalt der Kost
so zu einer groReren Akzeptanz der Erndhrungsmalnahme und damit auch zu einem besseren Erfolg einer
angestrebten Ernahrungsumstellung beitragen. Kontrollierte Studien zum Sattigungsverhalten von Athleten
unter Trainings- und Wettkampfbedingungen liegen allerdings nicht vor.

Der Zusammenhang von Nahrungsaufnahme und Warmebildung wird Uber die spezifisch dynamische Wirkung
der Nahrstoffe beschrieben. Sie besagt, wie viel Energieverlust ein Nahrstoff im Stoffwechsel eingeht. Dieser
Effekt ist beim Nahrstoff Eiweil® am groten; der Eiweilumsatz stellt eine energetisch aufwendige Prozedur fir
den Organismus dar. Auch wenn Eiweil3 Gber die Oxidation von Aminosauren im Kohlenhydratmangel als
Energietrager bei Ausdauerbelastung oder im Zustand des Fastens zur Energiebereitstellung herangezogen
wird, sind Eiweilde keine primaren Energietrager oder Energiereserven. Die nahrungsbedingte Thermogenese
nach proteinreichen Mahlzeiten hélt etwa doppelt so lange an wie nach kohlenhydrat- und fettbetonten Mahl-
zeiten mit gleichem Energiegehalt. Sie entspricht 25 bis 30 Prozent der mit Proteinen aufgenommenen
Energiemenge, wahrend es bei Kohlenhydraten sechs bis acht und beim Fett lediglich zwei bis drei Prozent
sind. Zudem wirken sich Proteine auf die Gen-Expression von Entkopplerproteinen (UCPs) aus. UCPs be-
einflussen den Energiehaushalt, indem sie die mitochondriale Atmungskette entkoppeln und den Energie-
umsatz steigern kénnen; Energie wird dann in Form von Warme frei. Damit ist Eiweil} ein unékonomischer
Energielieferant. Eine Eigenschaft, die nicht primar fur die Leistung, aber auch bei Sportlern fur die Gewichts-
stabilisierung von Vorteil sein kann.

Unter Hungerbedingungen, z.B. bei rigorosen Crashdiaten oder unter dem Zwang des Gewichtmachens im
Leistungssport, wie auch unter extensiver Ausdauerbelastung wird Kérpereiweild dennoch als Energiequelle
herangezogen. Dabei bewirkt der Abbau von Eiweil und der Riickgriff auf freie Aminosauren eine katabole
Stoffwechsellage, die hinsichtlich der stoffwechselaktiven Muskelsubstanz unerwiinscht ist. Der Verlust an
aktiver Muskulatur ist in jedem Fall von Nachteil. Er reduziert die Kraftausdauer und verlangsamt die
Stoffwechselrate. Eine eiweillbetonte Erndhrung, vorrangig mit einem hohen Leucingehalt, bewahrt Sportler
vor dem Abbau der Muskelmasse. Am starksten ist der Muskelschwund verstandlicherweise beim totalen
Fasten beziehungsweise bei Nulldiat. Die Kombination von eiweilRbetonter Ernahrung mit kérperlicher Aktivitat
lasst die stoffwechselaktive Muskulatur dagegen am besten erhalten. Eine ausreichende Eiweilszufuhr in Ver-
bindung mit kérperlichem Training kann deshalb dem Verlust an Muskelmasse und Muskelkraft im Altersgang
vorbeugen.

Das fur den Energieumsatz wichtigste Organ ist die Muskulatur. Dies gilt fUr Ruhe- und erst recht fur Belastungs-
bedingungen. Muskulése Personen verbrennen selbst in Ruhephasen unter Umstanden mehr Kalorien und
Fett als inaktive und untrainierte Menschen mit wenig Muskeln und einem hohen Korperfettanteil bei moderater
Bewegung. Zudem weisen aktuelle Ergebnisse aus der Adipositasforschung darauf hin, dass ein erhéhter
EiweilRanteil bei der Nahrungszufuhr die Fettoxidation und die Nutzung von Fettsauren an der Energiebereit-
stellung erhoht; kontrollierte Daten liegen fiir Milcheiwei und auch fiir Sojaeiweilk vor. Uber die wichtige Frage,
ob dies auch die Anpassung des Muskels an Ausdauertraining verandert und moglicherweise die aerobe
Kapazitat fir die Nutzung von Fettsduren im Sport verbessert, kann allerdings zur Zeit nur spekuliert werden.
Davon unabhangig ist im Sport wie auch bei unterkalorischer Mischkost eine Flexibilitat in der Zusammen-
setzung der Makronahrstoffe nicht nur méglich, sondern sinnvoll. Wahrend die Energiezufuhr aus Fetten unter
35 Energieprozent bleiben sollte, kann der Bereich fiir Proteine variabel gestaltet werden und bis zu 30
Energieprozent ausmachen.

Prof. Dr. Aloys Berg
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