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Rationale

Eine bedarfsgerechte und qualitativ hochwertige
Zufuhr von Proteinen bzw. Aminoséduren ist fiir die
Synthese koérpereigener Strukturen wie Muskeln,
Sehnen, Bindern und Knochen von grofier Bedeu-
tung. Dariiber hinaus werden vielfiltige metaboli-
sche und hormonelle Stoffwechselprozesse durch
Proteine gesteuert bzw. beeinflusst.

Effekte

Der additive Effekt von Krafttraining und Protein-
zufuhr hinsichtlich der Zunahme von Muskelmasse
und Muskelkraft wurde durch einige Meta-Analy-
sen belegt; der Effekt auf die Muskelmasse betrug
in einer Analyse im Mittel jedoch nur 0.3 kg.

Im Ausdauerbereich gibt es keinen Hinweis,
dass ein isokalorischer Ersatz von Kohlenhydra-
ten durch Proteine die akute Ausdauerleistungs-
fahigkeit verbessert. Die Glykogenresynthese in der
unmittelbaren Nachbelastungsphase kann durch
Protein erhoht werden, jedoch nur, wenn weniger
als 1,2 g Kohlenhydrate pro kg Kérpergewicht/h in
der Nachbelastung verabreicht werden.

In Hinblick auf eine verbesserte Regenerati-
on bzw. verminderte Muskel- und Ganzkorper-
stress-reaktion sind die Ergebnisse nicht einheit-
lich. Ein positiver Effekt von Proteinen auf die
Regeneration nach sportlicher Belastung ist wis-
senschaftlich weiterhin nicht belegt.

Zufuhrempfehlung

Die aktuelle Empfehlung fiir die Proteinzufuhr im
Sport soll in Abhéngigkeit von Trainingszustand
und Trainingsziel bei ca. 1,2-2,0 g/kg KG/Tag lie-
gen. Im Gegensatz zu fritheren Empfehlungen ist
die Proteinzufuhr nicht mehr als eine fixe Kenn-
grole im Erndhrungsalltag des / der Sportler*in
zu verstehen, sondern sollte je nach Trainingsziel,
Trainingsintensitdt und Trainingsumfang flexibel
adaptiert werden.

Aufgrund eines im Vergleich zu Kohlenhydra-
ten linger ge6ffneten metabolischen Fensters der
Proteinbiosynthese sollten Proteine mehrmals am
Tag (3-4x/d) in Dosierungen bis zu insgesamt 2 g/
kg KG/Tag zugefiihrt werden.

Die Frage, ob es eine ,optimale” Protein- oder
Aminosédurequelle gibt, kann derzeit nicht ab-
schlief’end beantwortet werden, da entsprechen-
de Positiveffekte durch unterschiedliche Protein-
bzw. Aminosdurequellen nachgewiesen wurden.
Nach aktueller Sichtweise ist wahrscheinlich eine
Mischung verschiedener Proteinquellen mit unter-
schiedlicher Zusammensetzung und Absorptions-
kinetik die beste Wahl fiir den /die Sportler*in.

Die muskuldre Proteinbiosynthese in der Nachbe-
lastungsphase ist bis zu 24 Stunden oder linger er-
hoht. Es ist bisher noch nicht abschliefSend geklart,
ob die muskulédre Proteinbiosynthese oder weitere
Anpassungseffekte tatsédchlich stiarker beschleu-
nigt werden, wenn die Proteinzufuhr in der un-
mittelbaren Nachbelastungsphase oder erst einige
Stunden nach Belastung erfolgt. |
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