™ WIMASU
& wisseN

WIMASU

Das umfangreiche Angebot an Fitness-Shakes, Protein-Riegeln und Rezepten fiir eiweillreiche Gerichte ldsst
darauf schlieen, dass dem EiweiR (Englisch: ,Protein”) im Fitnesssport eine wichtige Rolle zukommt. Bringt
viel Protein viel Muskelmasse? Geht Muskelaufbau gar nicht ohne Protein? Dieser Beitrag geht der These ,Viel

bringt viel!” auf den Grund.

Erndahrungsgrundlagen: Wozu benétigen wir Proteine
tiberhaupt?

Protein ist neben den Kohlenhydraten und Fetten ei-
ner der drei Hauptbestandteile unserer Nahrung. Die
Grundbausteine von Proteinen sind wiederum Amino-
sauren. Durch den Verdauungsprozess werden die Ami-
nosauren von zugefluhrten Proteinen frei und gelangen
ins Blut. Im Normalfall werden diese dann genutzt, um
neue Proteine herzustellen: Es erfolgt die sogenannte
Proteinsynthese. Die neu hergestellten Proteine erfillen
unterschiedliche Funktionen im Kérper. Fir uns Sport-
lerinnen interessant sind bspw. die Proteine Aktin und
Myosin, welche die Hauptbestandteile unserer Muskeln
reprasentieren. Sie sorgen dafur, dass sich durch Mus-
keln Bewegungen erzeugen lassen. Proteine sind im
Ubrigen nicht unsterblich. Sie werden in regelméaRigen
Abstdanden ab-, um- und aufgebaut. Geschadigte Struk-
turen mussen z. B. repariert werden. Spurbar wird das
beim sogenannten ,Muskelkater” nach starken Belas-
tungen. Die Prozesse des Proteinaufbaus (Synthese)
und des Proteinabbaus (Degradation) geschehen immer
nebeneinander. So wird allgemein angenommen: Mus-
kelaufbau erfolgt dann, wenn der Proteinaufbau Uber
einen langeren Zeitraum gréfSer ist als der Proteinabbau.
Wichtig ist aber die Kombination: Muskelwachstum ent-
steht dann, wenn eine bedarfsgerechte Erndhrung mit
einem aufbauenden Training (i. d. R. Krafttraining) kom-
biniert wird. Eine erhdhte Proteinzufuhr ohne Krafttrai-
ning stellt in den meisten Féllen keinen ausreichenden
Reiz fir Muskelwachstum dar.

Wie hingen Proteinzufuhr und Muskelaufbau zusam-
men?

Nahrungsprotein ist als Startsignal fir die Proteinsyn-
these zu verstehen. Nach aktueller Studienlage lasst
sich ein positiver Zusammenhang zwischen Protein-
zufuhr und Proteinsynthese feststellen. Allerdings gilt
nicht uneingeschrankt, dass mehr Protein auch zu
mehr Proteinsynthese im Muskel fiihrt. Bei einer Auf-
nahme von mehr als 30-40 g Protein pro Mabhlzeit ist
keine wesentliche (statistisch-signifikante) Erhdhung
der Proteinsynthese zu erwarten. Das ist gemeinhin als
+muscle full effect” bekannt: Der Muskel scheint gesat-
tigt (Abbildung 1). Der héchste Anstieg der Proteinsyn-
these wird bei der Zufuhr von 20-40 g Ei-Protein festge-
stellt (Moore et al., 2009).

Abb. 1 Zusammenhang zwischen der Proteinsynthese (FSR - fractional synthetic
rate) und der Proteinmenge in g (Moore et al., 2009). Anmerkung: Unterschiedliche
Buchstaben illustrieren einen signifikanten (=Gberzufélligen) Unterschied zwischen
den einzelnen Messzeitpunkten; Mittelwerte.
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Hieraus lassen sich folgende Punkte ableiten:

+ 1) Der Kérper spaltet und nimmt jede erdenkliche
Menge an Proteinen auf. Trotz der nun erhdhten
Menge an extrazellularen Aminosauren, tritt der
muscle full effect in der Muskulatur ein. Der Mus-
kel nimmt dann keine Aminosauren mehr auf. Das
Protein ist damit Uberschissig und wird dann zur
Energiegewinnung als Energiesubstrat zur ATP-Re-
synthese genutzt - Also eben nicht mehr zum Mus-
kelaufbau.

+ Die Studie von Moore und Kollegen (2009) erklart
also, warum heute noch in einer Vielzahl von Fit-
nessstudios und -foren von den magischen 30 g
EiweiR pro Mahlzeit gesprochen wird. Auch wenn
die 30 g Eiweils pro Mahlzeit auf einer soliden
wissenschaftlichen Grundlage stehen, gilt es wie
immer, Uber den Tellerrand hinauszuschauen und
diese Zahl korrekt einzuordnen, denn die 30g sind
ein Mittelwert:

Wesentliche Kriterien wann ,dein” muscle full effect ein-
tritt sind das Kérpergewicht und die Art bzw. Ausiibung
des Sports. So liegt der individuelle Bedarf einer Schwer-
gewichtsboxerin aufgrund von Kérpergewicht und Trai-
ningspensum vielleicht sogar hoher (Richtwert: 30-50
g/Mabhlzeit), wahrend der individuelle Bedarf eines Bal-
letttdnzers mit moderatem Trainingspensum niedriger,
wahrscheinlich zwischen 25 und 30 g/Mahlzeit zu ver-
orten ware.

Viel Protein bringt nur eingeschrankt

viel Muskelaufbau!

Bringt viel Protein also viel Muskelmasse? Die Aus-
sage ,Viel (Protein) bringt viel” ist auf den ersten Blick
aufgrund der anabolen Effekte des Proteins durchaus
nachvollziehbar. Ab einer gewissen Menge bringt mehr
Protein aber nicht mehr Muskelaufbau, da sich der Zu-
sammenhang zwischen Eiweildzufuhr und Proteinsyn-
these nicht als linear ansteigende, sondern als logarith-
mische abflachende Beziehung darstellt lasst.

Sofern du sportlich aktiv bist, solltest du dir - fir maxi-
male Muskelaufbaueffekte - Folgendes behalten:

+ Du brauchst eine ausreichende Menge an Nah-
rungsprotein pro Mahlzeit, um die Proteinsynthese
maximal zu aktivieren. Ab einem gewissen Schwel-

lenwert (dem individuellen Optimum) bringt mehr
Protein aber nicht mehr Proteinsynthese (muscle full
effect).

« Aus praktischer Sicht ist zu viel Protein daher besser
als zu wenig Protein, da ohne exogene Proteinzu-
fuhr die notwendigen Muskelproteine nicht syntheti-
siert werden. Der/die durchschnittliche Nicht-Sport-
ler*in muss sich allerdings keine Gedanken tber die
Proteinzufuhr machen, solange eine ausgewogene
Erndhrungsweise vorliegt.

Protein ja, aber muss es unbedingt

Hihnchenbrust sein?

Zwar wird tierischen Proteinquellen eine hdéhere bio-
logische Wertigkeit zugeschrieben, da sich hier mehr
essenzielle Aminosauren finden lassen (Hoffman & Fal-
vo, 2004), dies ist jedoch langst kein Grund dafir, jede
Mahlzeit mit Fleisch ,aufpeppen” zu mussen. Denn: Du
brauchst kein Fleisch, um die Proteinsynthese maximal
ansteigen zu lassen. Auch aus einer pflanzenbasierten
Ernahrung lassen sich die fur Muskelwachstum notwen-
digen Aminosauren gewinnen. Um mit deiner Ernahrung
allerdings ein intensives Krafttraining mit dem Ziel des
Muskelwachstums zu unterstitzen, solltest du sicher-
stellen, dass du bei rein vegetarischen/veganen Mahl-
zeiten die Proteinmenge pro Mahlzeit leicht erhdhst.

Wie viel Protein soll ich essen?

Wie viel Protein du pro Mahlzeit bzw. pro Tag schlielslich
zu dir nehmen solltest, hangt von einigen Variablen ab.
Hierzu zdhlen individuelle Faktoren (z. B. Gewicht), dei-
ne praktizierte Sportart und die biologische Wertigkeit
deiner ausgewadhlten Nahrungsmittel. Als praktische
Empfehlung hinsichtlich der Proteinzufuhr kénnen 0.4
bis 0.55 g pro kg Kérpergewicht pro Mahlzeit angepeilt
werden, um auf der sicheren Seiten zu sein. Auf den Tag
umgerechnet waren das, je nach Sportart, zwischen 1.4
und 2.0 g/kg Kérpergewicht (Mittelwert: 1.6 g/kg; Mor-
ton et al., 2018). Nachfolgende Beispiele sollen dir einen
ersten Eindruck vermitteln (Tab. 1).

Auch wennin Fitnessstudios und -foren alsoimmer noch
von den magischen 30 g Eiweils pro Mahlzeit - und zwar
unabhangig von den individuellen Voraussetzungen des
Einzelnen - gesprochen wird, weilst du es nun besser:
30 g Eiweild pro Mabhlzeit sind als ein guter Startpunkt
zu verstehen, individuelle Faktoren kénnen den Eiweil3-
bedarf pro Mahlzeit nach oben bzw. unten verschieben.
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Bodybuilder, 18 Jahre, 80 kg

Proteinempfehlung Zwischen 1.6 - 2.0 g/kg

Proteinmenge pro Tag 2.0 gx80kg=160g/Tag

Proteinmenge pro

Mahlzeit =40g

Fazit: Viel Protein fiir viel Muskelmasse?

Proteine sind wichtige Nahrungsbestandteile, welche
insbesondere fir den Erhalt und Aufbau von Muskelmas-
se entscheidend sind. Proteinzufuhr fihrt zu einem An-
stieg der Proteinsynthese. Da die Beziehung zwischen
Proteinzufuhr und -synthese nicht linear ist, fuhrt ein
mehr an Proteinen nicht per se zu mehr Muskelmasse.
Eine deutlich zu geringe Proteinzufuhr pro Tag hemmt
den Aufbau von Muskulatur. Mit einem Erhéhung der
Proteinzufuhr steigt auch die Wahrscheinlichkeit an,
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Zwischen 1.4 und 1.6 g/kg, je

Tab. 1 Beispiele - Wie viel Eiweils?

FuRballspielerin,

16 Jahre alt, 60 kg Bill, wenig Sport, 16 Jahre, 60kg

nach Trainingspensum Zwischen 0.8 -1.4 g/kg

1.4 gx60kg=284g/Tag 1.2gx60kg=72g/Tag

~20-30 g ~20-25g

Muskelmasse aufzubauen. Natlrlich nur, wenn du
gleichzeitig auch einen Trainingsreiz setzt. Ab einer ge-
wissen Proteinzufuhr pro Mahlzeit (bzw. pro Tag), dein
sindividuelles Optimum”, erzeugt eine noch héhere Pro-
teinzufuhr keine weiteren Effekte auf den Muskelaufbau.
Viel (Protein) bringt also nicht zwangslaufig viel (Muskel-
aufbau).

Noch Fragen? Schreibt mir gerne als Klasse an
roth@wimasu.de.
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ANHANG
Tab. 1 zeigt dir zumal unsere Top 20 eiweiRhaltigen Lebensmittel (Roth & Spiegel, 2023)
Lebensmittel Kalorien auf 100g Eiweils pro 100g Eiweils in %*
Belugalinsen 277 23 34
Eiklar 50 1 91
Garnelen 68 15 91
Hackfleisch (5%) 125 20 66
Harzer Kase 128 30 96
Kérniger Frischkase 77 13 73
Lachs 181 22 50
Magerquark 69 12 73
Puten-/Hahnchenbrust 110 22 81
Raucherschinken 247 26 43
Rinderfilet 122 23 78
Schafskase (light) 160 17 44
Schweinefilet 118 22 77
Skyr 59 10 69
Sojageschnetzeltes** 355 47 54
Thunfisch (im eigenen Saft) 114 25 92
Tofu 147 16 45
Whey (Standard) 393 80 83
Wildlachs 75 17 93
* Erlauterung: Gibt die EiweiRanteil (in Prozent) an der Gesamtkalorienmenge an ** yngekocht
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