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Proteine sind lebenswichtig und kommen im
Korper in jeder Zelle und in vielen Bereichen
und Funkfionen vor, zum Beispiel als Enzyme,
Hormone, Muskel- und  Strukturproteine  (Bin-
degewebe, Sehnen, Bander, Gelenkknorpel,
Celenkkapsel, Zwischenwirbelscheiben), Trans-
portproteine  (z.B. Hamoglobin, Myoglobin)
und als Bausteine des Immunsystems.

Im Gegensatz zu Fetten und Kohlenhydraten
kann der Kérper Eiweil3 nicht als Energiequel-
le speichern und auch nicht aus Fetten oder
Kohlenhydraten aufbauen. Daher ist der Kor
per auf eine regelmaBige EiweiB-Zufuhr von
auBen bzw. mit der Nahrung angewiesen.
Ansonsten droht ein Abbau-Prozess (kataboler
Zustand / negative Stickstoffbilanz), bei dem
der Organismus kérpereigene Eiweilstrukiuren
wie z.B. die Muskulatur abbaut. Bekannte Bei-
spiele sind Hungerzustande, Magersucht oder
Jfalsches” Fasten. Sportler haben gegeniber
Normalpersonen einen erhdhten Eiweibbedarf.
Dies liegt u.a. an dem erhohten Umsatz in der
Muskulatur und im Gewebe. AuBerdem kénnen
Aminoscuren bei infensiven Belastungen neben
Kohlenhydraten und Fetten zur Energiegewin-
nung herangezogen werden. Dabei werden
Struktur-, Immun- und Muskelproteine in Amino-

sauren aufgespalten und im Energiestoffwech-
sel verbraucht. Auch dadurch kann es zu einem
Abbau-Prozess (Katabolie] kommen, der die
leistungsfchigkeit und Gesundheit des Sportlers
einschrénken kann.

Bei intensiven Belastungen und gleichzeitigem
Kohlenhydratmangel kann der Kérper neben
Zucker und Fetften auch Muskelproteine in Ami-
noscuren aufspalten und verstoffwechseln. Da-
durch kann es ebenfalls zu Abbau-Prozessen
(Katabolismus) kommen, welche die Leistungsfa-
higkeit und Gesundheit des Sportlers einschran-
ken konnen. Verscharft wird dieses Problem oft
durch Digtvorgaben bzw. Gewichisklassen, die
eine inadéquate Nahrstoff- und  Eiweibzufuhr
beginstigen konnen.

Wie hoch der EiweiP-Bedarf fir Sportler ist,
hangt von verschiedenen Fakioren ab. Ziel ist
eine ausgeglichene SticksfoffBilanz, da dies
Voraussetzung ist fur Erhalt von Kérpersubstanz,
Regeneration und Wachstum.

Die Angaben in der Literatur sind zum Teil wi-
dersprichlich und liegen zwischen 1,2 - 1,8 g
Fiweild pro kg Kérpergewicht fir Ausdauer
sportler und 1,5 = 2,0 g pro kg Kérpergewicht
(KG) fir Kraftsportler. Neuere Messmethoden
wie das IAAO-Verfahren weisen darauf hin,
dass die tatsachlich notwendige Eiweil- bzw.
Stickstoff-Zufuhrmenge fir eine optimale Prote-
insynthese hoher liegt, als mit den bisher Ub-



lichen Stickstoff- Bilanzuntersuchungen ermittelt
wurde. Danach ergibt sich fir junge gesunde
Ménner eine sichere Zufuhrvon 1,2 g/kg KG/
Tag ansfatt der bisher empfohlenen 0,66 bzw.
0,8 g [Food & Nutriion Board bzw. D-ACH-
Referenzwerte).

Fir Sportler liegt der Profeinbedarf je nach
Sportart und Belastungsumfang zwischen 10 —
70 % tber diesem Wert von Normalpersonen.
Im Hinblick auf eine gewinschte Gewichtsre-
duktion ist bekannt, dass durch eine zusatzliche
EiweiBzufuhr der Muskelabbau beim Abnehmen
reduziert werden kann. In einer enfsprechenden
Untersuchung betrug die optimale Menge fur
Sporiler 2 g Eiweil pro kg Kérpergewicht pro
Tag. Training und EiweiBzufuhr verstarken sich
gegenseitig beim Muskelproteinaufbau, und
zwar am besten dann, wenn die Eiweifzufuhr
in unmittelbarer zeitlicher Nahe zur Muskelbela-
stung erfolgt.

Im Kraftsport wird man dieser Tatsache z.B.
durch eine Zufuhr von Aminos@uren bzw. Prote-
inen vor und direkt nach dem Training gerecht.
Im Ausdauersport wird Eiwei v.a. nach der
Belastung zugefihrt und abhéngig von Bedarf
und ,Magen-Darm-Vertraglichkeit” haufig auch
schon wahrend der Belastung in Form von Ami-
nosduren. In der Praxis hat es sich bewdhrt,
bereits innerhalb der ersten 30 Minuten nach
Belastungsende neben Kohlenhydraten auch
Proteine zuzufihren, um die Regeneration zu
verbessern. Neben der Gesamtmenge an hoch-
wertigem EiweiP kommt bestimmten Aminosau-
ren eine besondere Bedeutung zu.

BCAA

Die verzweigtkettigen essentiellen Aminosdu-
ren Leucin, Valin und Isoleucin (engl. branched
chain amino acids, BCAA| spielen aufgrund ih-
rer aufbauenden (antikatabolen und anabolen)
Figenschaften eine zentrale Rolle im Muskel-
und Proteinstoffwechsel. Vor allem bei langeren
Ausdauerbelastungen werden die BCAA ver-
starkt zur Energiegewinnung (Glukoneogenese)
herangezogen, so dass hier ein erhdhter Bedarf
enfsteht. Aufgrund physiologischer Regelkreise
ist davon auszugehen, dass ein Abfall von
BCAA im Blut zu einem fir den aktiven Sport-
ler unerwinscht erhdhten Spiegel von Midig-
keit auslosendem Serotonin im Gehirn fihren
kann. In mehreren Studien gibt es Hinweise,
dass BCAA die Profeinsynthese unterstitzen,
den Profeinabbau vermindem, sich positiv auf

das Immunsystem auswirken und so insgesamt
die Regeneration unterstitzen kénnen. In einer
Doppelblindstudie mit Langstreckenlaufern zum
Beispiel konnte die Gabe von 2 g BCAA mus-
kulére Schmerzen und Muskelermidung signifi-
kant verringern und auch Laborparameter, die
auf eine Muskelschadigung hinweisen (CK,
IDH, GEL), wurden gesenkt.

Glutamin

Clutamin ist mengenmabig die wichtigste Ami-
nosdure im Muskelstoffwechsel und verbesserte
u.a. die Glykogenbereitstellung im Muskel. Bei
infensiver korperlicher Anstrengung wird Gluta-
min vermehrt verbraucht, so dass es beim Sport-
ler zu einem Glutamin-Mangel kommen kann.
Die Vermehrung und Aktivitat der Immunzellen
und der Darmzellen ist jedoch glutaminabhan-
gig. Daher wird Glutamin auch erfolgreich
bei Darmerkrankungen (z.B. Dysbiose, Ente-
ritis, Leaky gut] eingesetzt. Eine ausreichende
Clutamin-Versorgung kann nicht nur das (Darm-)
Immunsystem unferstitzen, sondern auch den
Muskelaufbau und die Regeneration nach dem
Training unterstitzen.

Arginin

Die eigentlich nichtessentielle Aminoscure Argi-
nin ist bei Sauglingen und Kindern essentiell,
doch auch bei Erwachsenen kann durch Stress
und Krankheiten (Bluthochdruck, Gefaferkran-
kungen) der Bedarf hoher sein als die vom
Kérper produzierte Menge. Fir den Sportler ist
Arginin inferessant, da es u.a. das Mudigkeit
férdernde Ammoniak und laktat senkt und die
Clukose-Verwertung beschleunigen kann.

Hochwertige Protein-Konzentrate solllen alle
relevanten Aminosduren (z.B. auch Cystein)
enthalten und als sog. Mehrkomponenten-Pro-
teine verschiedene EiweiQuellen nutzen (z.B.
Molke, Ei, Milch, Kollagenhydrolysat), da die
Proteintypen unterschiedliche Eigenschaffen und
Vorteile haben. So erganzt sich z.B. Casein-/
Milch-EiweiB mit seinem hohen Glutamin-Anteil
und einer besonders langanhaltenden  Satti-
gung gut mit Whey-/Molke Protein, das viele
BCAA enthalt und besonders schnell verwertet
werden kann, wohingegen Kollagenhydrolysat
als besonders wertvoll fir die Gelenke gilt. Die
Verbesserung des  Emnahrungszustandes  Gsst
sich neben dem klinischen Bild durch Blutano-
lysen (z.B. Aminos@urenprofil] und vor allem
durch die vekiorielle Betrachtung der Impedanz-
analyse (BIVA) mit Biavector® und Biagram®



diagnostizieren. Die BIVA erlaubt eine schnelle
und zuverlassige Aussage Uber den Ernghrungs-
und Hydratationszustand.

L-Carnitin

Carnitin ist ein naturlicher lebensnotwendiger
Nahrstoff, um FetftsGuren in die Zellkraftwerke
zu fransportieren und sie in Energie umzuwan-
deln. Eine gute Versorgung mit -Carnitin I&sst
die (Herz)Muskulatur weniger schnell ermiden.
Die sportliche leistung und die Regeneration
kann durch -Carnitin verbessert werden. Nach
intensiven Ausdauerbelastungen kann es (z.B.
bei Triathleten) sowie bei fleischarmer bzw.
vegetarischer Erdhrung zu einem messbaren
Carnitin-Defizit kommen.

Zink

Zink hat fur den Sportler eine herausragende
Bedeutung. Es ist lebenswichtig fir ein starkes
Immunsystem und unterstitzt die Funkfion von
Uber 300 Enzymen im Stoffwechsel. Zink for
dert den Muskel-Aufbau und gilt daher als ,anc-
boles” Spurenelement. Sportler haben einen er-
hohten Bedarf und verlieren Zink u.a. iber den
Schweif3.

In den von uns durchgefihrten Mineralstoff-
Vollblutanalysen bei  Leistungssportlern  findet
sich relafiv haufig ein ZinkMangel, der z.B.
die gefirchtete Infekianfalligkeit (mit)verurso-
chen kann. Durch die Einnahme von Zink im
leistungssport konnte in Studien eine Verbesse-
rung der Immunfunktion erreicht werden. Zink
spielt im Kohlenhydrat und Fettstoffwechsel eine
wesentliche Rolle. Ein Zink-Mangel kann die Re-
generationszeiten verlangern. Zink ist wichtig
fur die Bildung unterschiedlicher Hormone (z.B.
Testosteron, Wachstumshormon und Insulin), die
wiederum fir die leistungsfahigkeit unverzicht

bar sind.

Fazit

Eine ausreichende Zufuhr mit qualitativ wert-
vollem Protein ist im Alllag aus verschiedensten
Crinden nicht immer leicht umzusetzen. Hier
biefen hochwertige Proteinshakes eine will-
kommene Unterstitzung. Sie sind einfach und
schnell zuzubereiten und stellen eine ginstige-
re Profeinquelle als Fleisch dar. Qualitéiskrite-
rien sind u.a. ein geringer Fefigehalt, Freiheit
von Cholesterin und Purinen (Harnsdure), eine
hohe biologische Wertigkeit, eine niedrige gly-
kamische Last und eine leichte Verdaubarkeit.
Moderne Produkie enthalten neben Proteinen

auch weitere wichtige Mikronghrstoffe, die
sich in ihrer Wirkung gegenseitig unterstitzen.
Wir empfehlen unseren Sportlern (und Patien-
fen) daher sog. Erganzende bilanzierte Didten.
Diese Protein-Konzentrate sind nach § 14b der
Dictverordnung offiziell zur Ernahrungstherapie
zugelassen und geprift. Derartige Produkte
werden nach hochsten Qualitatsstandards (IFS
und ISO Q001) von deutschen Unternehmen
produziert, so dass eine Cross-Kontamination
ausgeschlossen werden kann. Seit vielen Jahren
werden diese Produkte von Arzten im Rahmen
der medizinischen Ernghrungstherapie (z.B.
auch in der FuBballbundesliga) mit Erfolg ein-
gesetzt. Sie sind sehr gut wirksam, sicher und
breit anwendbar in der Pravention und Therapie
sowie zur Leistungsoptimierung im Sport.
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