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Liebe Leserin,
lieber Leser,

wenn {iber das Thema Sportlernahrungs-
erganzungen gesprochen wird, fallt meistens
schnell das Stichwort Eiweil3, oder synonym:
Protein. Haufig werden Proteinkonzentrate als
.Powermittel” oder ,Astronautenkost” be-
zeichnet und als unnétig eingestuft. Als Be-
griindung wird angegeben, dass die normale
Erndhrung geniigend Protein enthdlt und da-
her auf Proteinkonzentrate verzichtet werden
kann. Es wird aber hdufig nicht beachtet, dass
Proteinkonzentrate als Ersatz von protein-
reichen Lebensmitteln getrunken werden und
nicht zusdtzlich. Mindestens fiinf ,Protein-
madrchen” kursieren zurzeit tiber die Konzent-
rate. Sportler/-innen, die auf ihre Figur, Fit-
ness und dadurch logischerweise auf ihre Er-
nahrung achten, schédtzen die Vorteile von
Proteinkonzentraten gegeniiber fettreichen
Proteinspendern. Unser Newsletter Extra soll
die grundlegenden Kenntnisse liber die Funk-
tion und Wichtigkeit des Proteins, sowie den
richtigen Einsatz von Konzentraten aufzeigen.
Egal ob Ihr Ziel Muskelstraffung oder
Muskelaufbau lautet - der richtige Einsatz von
Proteinkonzentraten ldsst jede/-n Sportler/-in
profitieren. Nutzen Sie die Mdglichkeit, einfa-
cher und schneller an Ihr Ziel zu kommen.
Vel SpaR beim Lesen wiinscht Ihnen

ANDREAS SCHOLZ
Diplom-Okotrophologe
Offentlichkeitsarbeit
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Protein — Baustoff
fur den Korper

EiweiB oder auch Protein (von griech. protos = der Erste) nimmt neben
den energieliefernden Nahrstoffen Kohlenhydrate und Fett eine Sonder-
stellung ein. Protein ist der einzige Nahrstoff, der zugleich Kérper-
substanz aufbauen und Energie liefern kann. Kohlenhydrate und Fette
sind lediglich in der Lage, Energie zu liefern. Als Baustoff von Kdrper-
substanz spielen sie keine Rolle. Daher wird Protein auch haufig als die
Grundlage jedes Lebens bezeichnet.

Uber die vorrangig energieliefernden Nihrstoffe Kohlenhydrate und
Fett liegen jede Menge Informationen vor. Man unterscheidet bei
Kohlenhydraten z.B. nach Kettenldnge, glykdmischem Index oder
glykamischer Ladung. Bei den Fetten wird in ungesattigt, gesattigt,
Omega 3, Omega 6 oder Transfettsdauren unterschieden.

Die Informationslage zum Super-Ndhrstoff Protein ist demgegeniiber
relativ diirftig. Lediglich zwischen tierischem und pflanzlichem Protein
wird hadufig unterschieden. In der Erndhrungswissenschaft wird
meistens nur iiber die richtige Zufuhrmenge diskutiert. Nur wenige
informierte Sportler wissen, dass es wie bei den Kohlenhydraten auch
schnelle und langsame Proteine gibt. Die GfE liefert Ihnen hier
samtliche Fakten zu den erndahrungsphysiologischen Vorteilen der
unterschiedlichen Proteine.

Die Lehre iiber Die H?UlPt?Ufgjbevﬁft ,
. . . . energieuerernaen Nanrstoire
die W]Cht]QkElt (Makrondhrstoffe)

des PrOtE]nS Protein dient derrl Korper iq ers.ter Lim'.e
1n der Erna h rung als Baustoff. Da der Korper Protein nicht spei-

chern kann, ist er auf eine regelmdRige Zu-
fuhr angewiesen. Nur dann kdnnen folgende

Néhrstoff Hauptaufgabe Vorgdnge im Korper optimal ablaufen:
- Muskelerhaltung (Regeneration nach dem

Kohlenhydrate Schnelle Energie Training, Muskelaufbau);

(ca. 4 kcal/Gramm) - Bildung von Enzymen zum Muskelaufbau,
Fette Langzeitenergie Fettabbau;

(ca. 9 kcal/Gramm) - Knorpelbildung (Gelenke, Bandscheiben);
Protein Baustoff flir Muskeln - Aufbau von Haut, Haaren und Finger-

(ca. 4 kcal/Gramm); nageln.

weitere Aufgaben siehe
unten; Energielieferant
in ,Notzeiten” FORTSETZUNG » » > b > »
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Protein ist zudem auch {beraus wichtig
fiir ein gesundes, starkes Immunsystem -
dies allein besteht aus unglaublichen 1,5
Kilogramm Protein!

Anabol und katabol

Im Zusammenhang mit Aufbauvor-
gdngen im Korper spielen auch die Begriffe
anabol und katabol eine Rolle. Anabol be-
deutet, der Korper ist in der Lage neue
Korpersubstanz aufzubauen. Der Begriff
anabol ist nicht mit der Arzneimittelgruppe
Anabolika gleichzusetzen. Anabol heiRt
vielmehr, dass der Kdrper Stickstoff als Be-
standteil der Proteine zuriickhalt.

Uberwiegt die Ausscheidung von Stick-
stoff, spricht man von einer negativen
Stickstoffbilanz (katabol). Diese Situation
ist zwar nicht gdnzlich, - z.B. nach dem
Training - vermeidbar, sollte aber nicht
durch Fehlerndhrung herbeigefiihrt werden.
Im Klartext: Der Korper baut im katabolen
Zustand Muskeln ab, um Energie zu produ-
zieren. Tritt diese Situation zu oft ein, wie
z.B. bei der Durchfiihrung von Crash-Didten,
kommt es zu einer Herabsetzung des Grund-
umsatzes und zu einer hohen Wahrschein-
lichkeit des Korperfettaufbaus. Die Ursache
fiir eine katabole Situation liegt haufig
auch in einer zu geringen Proteinzufuhr, in
Verbindung mit zu hoher Trainings-
intensitit. Aber auch im Falle des Uber-
trainings scheidet der Korper trotz ausrei-
chender Proteinzufuhr Stickstoff aus. Der
Grund scheint in einer zu hohen Bildung
des Stresshormons Cortisol zu liegen.

Proteinmarchen
Nummer 1:
,Proteinkonzentrate
sind Anabolika!?“

Haufig wird die anabole Wirkung des
Proteins auch mit Anabolika gleichgesetzt.
Bei Proteinkonzentraten handelt es sich um
Lebensmittel und nicht um Medikamente.
Protein kommt in fast jedem Lebensmittel
vor.

Die Hauptlieferanten
von Protein...

...sind Fleisch-, Fisch- und Milchpro-
dukte, Hiilsenfriichte (z.B. Bohnen, Linsen,
Mais, Erbsen) und Eier, aber auch Getreide-
produkte und andere pflanzliche Nahrungs-
mittel (z.B. Haferflocken, Nudeln, Kartof-

feln). Gute sportliche Proteinquellen finden
Sie in unserer Abbildung 1.

Abbildung 1:
Gute sportliche Proteinquellen

pro 100 Gramm Protein [g] Fett [q]

Harzer Kase 30 0,7
Speisequark (Magerstufe) 13 0,3
Thunfisch in Wasser 22 0,2
Seelachs 18 0,8
Putenfleisch ohne Haut 22 1,0
Milch (0,3 % Fett) 3 0,3
Korniger Frischkase 13 2,9
Bohnen, weil} 22 1,6
Linsen 23 1,4
Vollkornnudeln 15 3,0
Haferflocken 12 8,0
Proteinkonzentrate

30 Gramm Konzentrat

in 300 ml Magermilch 36 2,4

Abbildung 1: Quelle - Herstellerangaben

Aus der Ubersicht geht hervor, dass es
theoretisch einfach ist, seinen Protein-
bedarf mit Lebensmitteln aus dem Super-
markt zu decken. Doch wie sieht die Praxis
aus? Die meisten Sportler/-innen miissen
taglich mindestens acht Stunden arbeiten.
AuRerdem mdochten sie Sport treiben und
nicht Koch sein. Daher ist es manchmal
schwierig, die sportlich richtige Lebens-
mittelauswahl zu treffen. Immer wenn we-
nig Zeit zur Verfiigung steht, ist ein Pro-
teinshake schnell zubereitet und liefert
hochwertiges Protein.

Proteinmarchen
Nummer 2:
,Proteinshakes
schmecken kiinstlich
und widerlich!?“

Als vor ca. 30 Jahren die ersten Pro-
teinkonzentrate auf den Markt kamen,
konnte man diese eher mit Zement als mit
einem Milchshake vergleichen. Neueste
Technologien und natiirliche Aromen sorgen
fiir einen cremigen Geschmack. Heute
braucht kein Proteinshake den geschmackli-
chen Vergleich mit einem Milchshake beim
Italiener scheuen.

Der Nahrwertvergleich unterstreicht,
dass ein Proteinshake fiir Sportler/-innen
erheblich sinnvoller ist. Viele Sportstudios
bieten mittlerweile auch den Shake to go

an, falls die Zeit mal wieder knapp ist. Auch
das Vorurteil, Proteinshakes seien extrem
teuer, hdlt in der Realitdt nicht stand. Es
sind eher die Milchshakes beim Italiener,
die tiefer ins Portemonnaie greifen lassen.

Aufbau des Proteins

Nahrungsproteine kann man sich, rdum-
lich angeordnet, wie eine Perlenkette vor-
stellen. Die einzelnen Perlen sind die soge-
nannten Aminosduren - Bausteine des Pro-
teins.

Sind iiber 100 Aminosduren verkniipft
spricht man von Protein. Der Kérper muss,
bevor er das Protein als Baustoff verwerten
kann, die Aminosduren (,Perlen”) ausein-
ander schneiden, da nur die Aminosduren
oder kleine Aminosdureverbindungen (Pep-
tide) durch die Darmwand zum Muskel ge-
langen. Hierzu stehen dem Korper Werkzeu-
ge - sogenannte Enzyme zur Verfiigung.
Einzeln gelangen die Aminosduren und Pep-
tide in das Blut. Nach dem Ubergang in die
Blutbahn werden sie dann wieder zu korper-
eigenem Protein zusammengebaut und die-
nen dem Korper vorrangig als Baustoff.

Beim Verdauen (Durchschneiden) kann
es schon einmal passieren, dass nicht alle
Aminosduren einzeln auseinander geschnit-
ten werden. Es entstehen dann die o.g.
Aminosdureverbindungen, sogenannte Pep-
tide. Die Unterteilung erfolgt in:

- Einzelner Proteinbausteine =

Aminosdure,

- zwei verbundene Aminosduren =

Di-Peptid (Di = zwei),

- drei verbundene Aminosduren =

Tri-Peptid (Tri = drei) usw.,

- {iber 100 verbundene Aminoséduren =

Protein.

Aminosauren -
Bausteine des Proteins

Von den mehr als 100 bekannten Ami-
nosduren sind lediglich 20 Bestandteil des
menschlichen Proteins. Davon kann der
menschliche Kérper einige selbst herstellen,
andere muss er mit der Nahrung zu sich
nehmen. Die letztgenannten bezeichnet
man daher als essenziell. Zu den acht es-
senziellen Aminosduren zdhlen:

- die verzweigtkettigen Leucin, Isoleucin,

Valin (BCAA),

- die aromatischen Aminosduren Phenyl-
alanin und Tryptophan,

- die schwefelhaltige Aminosdure Methio-
nin sowie Lysin und Threonin.

Als semi-essenziell bezeichnet man sol-
che Aminoséduren, fiir die in bestimmten
Wachstums- oder Stressphasen ein erhohter
Bedarf besteht, der nicht durch Eigen-
synthese ausgeglichen werden kann. Hierzu
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zéhlen Arginin, Histidin und besonders Glu-
tamin.

PEPTIDE

Sind zwei Aminosduren miteinander ver-
kniipft, spricht man von einem Di-Peptid,
bei drei Aminosduren von Tri-Peptid usw.
Sind nicht mehr als zehn Aminosduren
miteinander verkniipft, spricht man von
Oligo-Peptiden. Zehn bis 100 Aminosduren
bilden Poly-Peptide. Auf Grund der geringen
GroRe werden Peptide leicht und schnell
von der Muskulatur aufgenommen. Das be-
deutet, es werden mehr Muskelbausteine
gleichzeitig aufgenommen. Peptide sind daher
zum Muskelaufbau besser geeignet als einzel-
ne freie Aminosduren (siehe Hydrolysate).

Hydrolysate

Je nach Art und Ursprung des Proteins
kann es bis zu sieben Stunden dauern, bis
das zugefiihrte Protein vom Korper voll-
standig aufgenommen ist. Fiir Sportler/
-innen ist dieser Zeitraum oft zu lang.

Besonders nach dem Training 6ffnet sich
das ,anabole Fenster” der Muskulatur. Das
bedeutet, dass die trainierte Muskulatur
verstarkt dazu bereit ist, Baustoffe in Form
von Aminosduren aufzunehmen.

Zu diesem Zeitpunkt bieten sich daher
Protein-Hydrolysate an. Hydrolysate sind
bereits ,vorverdaut”. Mit Hilfe von Enzymen
werden die langen Aminosdureketten (=
Proteine) auBerhalb des Kdrpers in Peptide
und freie Aminosduren aufgespalten. Pepti-
de, die nur aus wenigen Aminosduren be-
stehen, kdnnen direkt ins Blut aufgenom-
men werden. Die Aufnahmezeit der Amino-
sauren ins Blut wird dadurch drastisch ver-
kiirzt, auf optimale 30 bis 60 Minuten!

Der Vorteil gegeniiber freien einzelnen
Aminosduren besteht darin, dass zur selben
Zeit nicht nur eine Aminosdure, sondern bis
zu sechs aufgenommen werden konnen. Fiir
den Sportler ergeben sich daraus drei
Vorteile:

- Die vermehrte Zufuhr von Aminosduren
kann das korpereigene Hormonsystem
stimulieren und damit den Korper-
strukturaufbau (Anabolismus) steigern.

Proteinkonzentrate - Proteinshake

Abbildung 2: Nahrwertvergleich -
Eiskaffee, Milchshake, Proteinshake (30 g in 300 ml Magermilch)

Energie- Eiskaffee Energie- Milchshake Energie- Proteinshake Energie-
Nahrwertgehalt 250 ml gehalt [%] Vanille gehalt [%] im Studio  gehalt [%]
Kosten System- 330 ml
ca. EUR 2,50 Gastronomie Kosten
Kosten ca. EUR 2,20
ca. EUR 2,50
Energie 573 kcal 374 keal 262 kcal
Protein 6,20 g 4 % 6,00 g 7 % 36,00 g 58 %
16,20 g 11 % 37,00 g 40 % 20,90 g 34 %
(davon 33 g
Einfachzucker)
54,60 g 85 % 22,00 g 53 % 2,40 g 8%
Calcium 173,00 mg k. A. 574,00 mg
Phosphor 155,00 mg k. A. 448,00 mg
Magnesium 27,50 mg k. A. 217,00 mg
Vitamin B, 0,07 mg k. A. 1,40 mg
B, 0,30 mg k. A. 2,00 mg
B, 0,07 mg k. A. 2,00 mg
C 2,10 mg k. A. 54,00 mg
E 0,05 mg k. A. 9,00 mg

Abbildung 2: Quelle - Herstellerangabe

Besondere Aminosduren — BCAA

Die verzweigtkettigen Aminosduren Va-
lin, Leucin und Isoleucin (auch Branched
Chain Amino Acids [BCAA] genannt) sind in
der Lage, die Muskulatur vor unnétigen Ver-

lusten zu schiitzen. BCAA werden bei inten-
siver oder langanhaltender Belastung aus
dem Muskelgewebe zur Energiegewinnung
herangezogen. Eine rechtzeitige externe Zu-
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Extra /4 2004

Die nach dem Training einsetzende
Regenerationsphase kann durch die Zu-
fuhr von Proteinhydrolysaten optimiert
werden. Denn wdhrend der intensiven
Belastung reduziert der Korper seine
Aufbauprozesse zugunsten der Energie-
bereitstellung. Zusdtzlich werden Ami-
nosauren zur Energiegewinnung heran-
gezogen, was den Verlust von Kdrper-
protein bedeutet (Katabolismus).

Diese beiden Effekte addieren sich.
Nach der Belastung versucht der Korper
durch eine stark erhdhte Synthese-
leistung, diese Verluste wieder auszu-
gleichen. Das Maximum dieser aufbau-
enden (anabolen) Prozesse beginnt kurz
nach dem Training und hdlt ca. zwei
Stunden an (anaboles Fenster).

Fiir Sportler wahrend der Didtphase und
der damit verbundenen reduzierten
Kohlenhydrataufnahme, haben Protein-
hydrolysate gegeniiber Proteinproduk-
ten den Vorteil, dass keine Verdauungs-
probleme entstehen. Im Gegensatz zu
Proteinen bendtigen sie fiir die Verwer-
tung keine Kohlenhydrate.

Nahrstoffverteilung Eiskaffee
(250 mt)

Eiweil 4 %
Kohlenhydrate 11 %

Fett Eiweil
85 % I
M Fett

3: Quelle -

Nahrstoffverteilung Milchshake
Vanille (400 ml)

Fett Eiweill 7 %
53 %
’ Kohlen-
hydrate Eiweil
40 % o KH
B Fett

3: Quelle - 1

Nahrstoffverteilung Proteinshake
aus dem Fitness-Studio (330 ml)

EiweiR 58 %

Fett
8 %
Kohlen-
hydrate Eiweil
34 % o KH
W Fett
4: Quelle -

ernahiung)lusy
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> FORTSETZUNG Das Defizit kann dann durch Protein-

fuhr von BCAA verhindert diesen Verlust
(antikataboler Effekt) und wirkt damit auf-
bauend (anabol).

BCAA werden im Gegensatz zu allen an-
deren Aminosauren direkt von der Muskula-
tur aufgenommen. Sie kdnnen vom Korper
nicht selbst produziert werden und sind da-
her essenziell, also lebensnotwendig. Fiir
den Muskelaufbau bzw. -erhalt missen sie
in ausreichender Menge zugefiihrt werden.
Uber 35 Prozent des Gesamtgehalts an
BCAA im Korper sind in der Muskulatur ge-
speichert. Eine ausreichende und rechtzeiti-
ge Zufuhr kann auch als ,Schutzschild fiir
die Muskulatur” bezeichnet werden.

Proteinbedarf

Uber die richtige Zufuhrmenge herr-
schen kontroverse Meinungen. Die Deutsche
Gesellschaft fiir Erndhrung e.V. (DGE) halt
0,8 Gramm Protein pro Kilogramm Korper-
gewicht am Tag fiir ausreichend. Empfeh-
lungen von {iber 4 Gramm Protein pro Kilo-
gramm Korpergewicht werden von einigen
Bodybuildingprofis ausgesprochen. Fiir ei-
nen 90 Kilogramm schweren Bodybuilder
schwankt die Empfehlung daher zwischen
72 bis 360 Gramm téglich.

Uber die Sinnhaftigkeit dieser Empfeh-
lungen konnten mehrere Biicher gefiillt
werden. In der Praxis werden die besten Er-
gebnisse mit ca. 1,8 bis 2,5 Gramm Protein
pro Kilogramm Korpergewicht erreicht. Wo-
bei sich 1,8 Gramm Protein pro Kilogramm
Korpergewicht fiir den Freizeitsportler in
der Trainings- und Aufbauphase empfehlen
und 2,5 Gramm Protein pro Kilogramm Kor-
pergewicht in der kohlenhydratreduzierten
Didtphase. Mehr Infos zum Thema , Eiweifs-
und Gewichtsreduktion” kénnen Sie in unse-
rem Newsletter Nummer 1/2004 zum Thema
~Eiweifl und L-Carnitin zur Unterstiitzung der
Gewichtsreduktion” nachlesen.

DECKUNG DES PROTEINBEDARFS
DURCH KONZENTRATE

Fiir die 0.g. Sportler/-innen ergibt sich
in der Trainings- und Aufbauphase ein Pro-
teinbedarf von ca. 160 Gramm. Zur Bestim-
mung der Proteinzufuhrmenge durch Pro-
teinshakes ist als Grundlage die Bestim-
mung der Proteinzufuhrmenge durch die
»normale” Erndhrung wichtig. Eine relativ
genaue Bestimmung ist mit Hilfe einer
Erndhrungsanamnese maglich. Fiir den Zeit-
raum von einer Woche werden alle verzehr-
ten Lebensmittel und Getrdnke protokol-
liert. Nach Auswertung mit einer speziellen
Sportlererndhrungssoftware, kann ziemlich
genau die durchschnittliche Proteinzufuhr

bestimmt werden (www.body-soft.de).

shakes ausgeglichen werden. Die meisten
Personen mit 90 Kilogramm Korpergewicht,
nehmen ca. 100 Gramm Protein durch ihre
Lnormale” Erndhrung zu sich. Das Defizit
von 60 Gramm Protein pro Tag kann zum
Beispiel durch zwei Proteinshakes ausgegli-
chen werden. Unsere Auswertung von ca.
200 Erndhrungsprotokollen kam zu den fol-
genden Ergebnissen (siehe Abbildung 6).

Abbildung 6:

Zufuhrempfehlung Proteinshakes
Sportler/-innen in der Aufbauphase

Geschlecht Gewicht [kg] Shakes pro Tag

weiblich 50 bis 60 1
weiblich 60 bis 70 2
mannlich 70 bis 80 1
mannlich 80 bis 90 2
mannlich 90 bis 100 3
mannlich  dber 100 4

Durchschnittliche Zufuhrempfehlung von
Proteinshakes abhangig vom Korpergewicht.
Bei den Angaben handelt es sich lediglich um
Empfehlungen. Abweichungen sind nach
Auswertung eines Erndhrungsprotokolls
(Erndhrungsanamnese) maglich!

Abbildung 6: Modifiziert nach Hamm/Scholz, ,Musclefood”, 2002
- Graphik: PAGE werbungmarketing.design, 102004

Proteinmarchen
Nummer 3:
,Proteinpulver i
nicht notwendig!?*

Die wichtigen Aufgaben des Proteins
und der erhohte Bedarf des Sportlers/der
Sportlerin sind bereits weiter vorne erldu-
tert worden. Wer seinen Bedarf mit der
Basiserndahrung decken kann, ist auch nicht
auf Proteinkonzentrate angewiesen. In der
Praxis ist es allerdings nicht immer mdg-
lich, geniigend fettarme Proteinquellen zu
nutzen. Zudem bieten Proteinkonzentrate
einige Vorteile gegeniiber den ,norma-
len” Proteinspendern:

- Geringer Fettanteil;

- cholesterin- und purinarm;

- héufig Zusatz von wichtigen Vitaminen
und Mineralstoffen;

- lange Haltbarkeit;

- einfache und schnelle Zubereitung;

- abwechslungsreich;

- hohe biologische Wertigkeit;

- leichte Verdaubarkeit;

- preisglinstigere Proteinquelle als Fleisch.

Proteinmarchen
Nummer 4: ,Von ~
Proteinpulver
bekommt man
dicke Muskeln!?“

Dieses Argument wird haufig von
Freizeitfitnesssportlern und Frauen als
Hauptgrund, wenn sie Proteinkonzentrate
ablehnen. Allein aufgrund des Verzehrs von
Proteinshakes ist indes noch niemand zu
massigen Oberarmen gekommen. Hierzu ist
jahrelanges anstrengendes Training notwen-
dig.

Insbesondere Frauen sind aufgrund ihrer
Genetik {iberhaupt nicht in der Lage, auf
natiirlichem Weg eine Riesenmuskulatur
aufzubauen. Jedoch sollten besonders die
Frauen, die ein strammes Gesal und sport-
lich schlanke Beine als Trainingsziel nen-
nen, bedenken, dass dies nur mit trainierter
Muskulatur machbar ist. Da Muskeln aus
Wasser und Protein und nicht aus Salat-
blattern bestehen, die hdufig wahrend einer
Didt als ,Hauptmahlzeit” gegessen werden,
ist ein Proteinshake fiir die Muskelstraffung
auf jeden Fall besser geeignet. Auch dass
Protein fiir ein gut funktionierendes Im-
munsystem wichtig ist, sollte nicht auRer
Acht gelassen werden.

Proteinmarchen
Nummer 5:
,Proteinpulver
bringt nichts!?”

Allein die Zufuhr von Proteinshakes
bringt noch keinen Vorteil hinsichtlich Mus-
kelaufbau oder Muskelstraffung. Allerdings
ist der Korper nicht in der Lage, ohne eine
ausreichende Proteinzufuhr das Trainings-
ziel zu erreichen. Proteinpulver sollen auch
nicht als alleinige Nahrungsquelle gesehen
werden, sondern als fettarme Alternative
gegeniiber fettreichen Proteinquellen wie
Fleisch oder Kase.

Biologische Wertigkeit

Zum Begriff der biologischen Wertigkeit
bewegen sich viele ,Informationen” in der
Grauzone von Spekulationen und Missver-
standnissen. Die biologische Wertigkeit gibt
an, wie viel korpereigene Substanz durch
den Verzehr einer Proteinquelle aufgebaut
werden kann.

ennahgungplusk
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Aminosaure

Unterscheidung zwischen

M essenzielle Aminosduren:
konnen nicht vom Korper
hergestellt werden (L-Lysin,
L-Isoleucin, L-Leucin,
L-Methionin, L-Threonin,
L-Valin, L-Trytophan,
L-Phenylalanin)

B nicht-essenzielle Aminosauren:
konnen nicht vom Korper selbst
hergestellt werden

Abbildung 7
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Leu

Gln

Pro

Beispiel: Tri-Peptid

Kleinster Baustein des Proteins

Aminosduren:
Im Nahrungsprotein

kommen 20 verschiedene
Aminos&duren vor

M semi-essenzielle Aminosauren:
essenzielle Aminosduren unter
bestimmten Bedingungen, z.B.
Sport, Stress, Krankheiten
(L-Glutamin, L-Arginin,
L-Histidin)
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GLEICHUNG NACH THOMAS

Retinierte N-Menge
(zuriickgehaltene Stickstoffmenge)

absorbierte N-Menge
(aufgenommene Stickstoffmenge)
X
100

Die Berechnung erfolgt mittels der
Stickstoffmenge (N). Zur Vereinfachung ein
Beispiel mit der Angabe der Proteinmenge
in Gramm:

Zuriickgehaltene Proteinmenge = 80 Gramm
Aufgenommene Proteinmenge = 100 Gramm
80 : 100 x 100 = 80

Die biologische Wertigkeit betrdgt 80.
Besonders zu beachten ist, dass die biolo-
gische Wertigkeit eine dimensionslose Zahl
ist. Sobald Sie in einem Buch oder Artikel
die Angabe der biologischen Wertigkeit in
Prozent lesen, sollten Sie das Buch schlie-
Ren, um Ihnen weitere Halbwahrheiten zu
ersparen. Wenn von der urspriinglichen Be-
deutung der biologischen Wertigkeit nach
Thomas gesprochen wird, sind Werte iber
100 nicht mdglich. Ansonsten wiirde dies
bedeuten, dass mehr Korpersubstanz aufge-
baut werden kann, als zugefiihrt wurde.

Vielleicht ist dies irgendwann mal durch
Gentechnik oder Zauberei mdglich, zurzeit
kann man aber aus 100 Gramm nicht 136
Gramm oder mehr bilden. Das sollte jedem
verstdandlich sein. In der Literatur gibt es
aber Werte von iiber 100. Z.B. die legenddre
Kombination aus Kartoffel- und Ei-Protein
soll 136 besitzen. Hierbei handelt es sich
um Berechnungen nach Kofrany. Wie ge-
sagt: Berechnungen! Mit Hilfe der Mathema-
tik kann man aulRerhalb des Korpers so ei-
niges schon rechnen.

Was haufig nicht erwdhnt wird, ist die
Tatsache, dass zur Erreichung dieses Wertes,
ein Ei mit 600 Gramm! Kartoffeln kombi-
niert werden muss, um 12 Gramm Kartoffel-
protein zu erreichen. Diese groRe Menge ist
notwendig um die biologische Wertigkeit
nach Kofrany in Hohe von 136 zu erreichen.

Weiterhin gibt es noch die rechnerische
Méglichkeit des Chemical Score ((S). Der
Chemical Score vergleicht auf dem Rechen-
blatt die essenziellen Aminosduren des Pro-
duktes mit den Vorgaben des optimalen
Proteins fiir den Menschen, gemdlR den
Empfehlungen der Welt-Gesundheits-Orga-
nisation (WHO). Auch hier sind Werte tber
100 moglich! Wie bereits beschrieben: rech-
nerisch! Viele unseriose Anbieter loben die-
sen Wert als biologische Wertigkeit aus, ob-
wohl es sich dabei um den Chemical Score
handelt.

FORTSETZUNG » » » b »
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sollte dann darauf geachtet werden, dass

> b ) FORTSETZUNG  zu empfehlen. Wer sich gerade in einer &
kalorienreduzierten Didt befindet, kann es E ]
FAZIT auch nach dem Training trinken. Allerdings 3 i

Werte iiber 100 sind nach der urspriing-
lichen Definition nicht moglich. Werte {iber
100 sind rein mathematisch ermittelte Wer-
te mit dem Rechenblatt. Auf dem Rechen-
blatt sollen Werte bis zu 157 mdglich sein.
Doch was bedeutet dies fiir die Praxis? Fra-
gen Sie einmal die Vertreiber dieser Produk-
te und lassen uns die Antwort zukommen.

In der Praxis spielt die biologische Wer-
tigkeit eine nicht so wichtige Rolle, wie es
hdufig den Anschein hat. Die meisten Men-
schen erndhren sich von vielen verschiede-
nen Lebensmitteln. Dies gewdhrleistet, dass
ein mdglicher Mangel an essenziellen Ami-
nosduren in einem Lebensmittel durch ein
anderes ausgeglichen wird. Wer als Astro-
naut in den Weltraum fliegen will, der soll-
te aufgrund der geringen Lebensmittelaus-
wahl auch Werte vom Rechenblatt beach-
ten.

In der Welt eines Sportlers/einer
Sportlerin auf der Erde ist es vorrangig, auf
die Gesamthohe der Proteinzufuhr und auf
das richtige Protein zur richtigen Zeit zu
achten. Ganz entscheidend bei der Wahl ei-
nes Proteinkonzentrates sind auch Ge-
schmack und Vertrdglichkeit. Was niitzen
die besten Werte auf dem Rechenblatt,
wenn das Produkt nicht schmeckt? Jede/-r
erfolgreiche Kraftsportler/-in weil3, dass Er-
folge nicht tber Nacht kommen, sondern
durch Kontinuitdt. Und das gilt nicht nur
fiir das Training, sondern auch fiir die Er-
nahrung.

Die einzelnen
Proteinquellen

Molkenprotein

Haufig findet man auch die englische
Bezeichnung: Wheyprotein. Molkenprotein
galt lange als das beste Protein fiir Sport-
ler/-innen. Der Vorteil des Molkenprotein
ist, dass es schnell vom Korper aufgenom-
men wird, da es im Magen nicht gerinnt. Es
wird auch nach dem Anmischen nicht dick,
so dass es morgens angemischt und iiber
den Tag verteilt getrunken werden kann.
Der Nachteil besteht darin, dass es auf-
grund seiner schnellen Aufnahme auch en-
ergetisch verwendet werden kann. Das be-
deutet, dass das Molkenprotein bei geringer
Nahrstoffzufuhr in der Leber zu Zucker um-
gebaut werden kann.

Das sollte natiirlich nicht der Zweck ei-
ner Proteinzufuhr sein. Daher ist die Zufuhr
eines reinen Molkenproteinproduktes direkt
nach dem Aufstehen kurz vor dem Friihstiick

auch 1 Gramm Kohlenhydrate pro Kilo-
gramm Korpergewicht kurz nach dem Drink
aufgenommen werden. Diese Vorgehens-
weise verhindert, dass das wertvolle Protein
in Zucker umgewandelt wird.

Milchprotein

Eine andere Bezeichnung ist Caseinat.
Milchprotein wird zwar nicht so schnell auf-
genommen, liefert dafiir aber nachhaltig
Aminosduren zum Muskelaufbau. In der Diat
besitzt es den Vorteil, dass es aufgrund sei-
ner Gerinnung im Magen gut sattigt.

Hiihnereiprotein

Haufig wird Hiihnerprotein auch als Al-
bumin bezeichnet. Der Vorteil des Hiihner-
eiproteins besteht darin, dass es einen gro-
Ren Anteil an schwefligen Aminosduren
enthdlt. Diese Aminosduren sind essenziell
und kommen im Milchprotein nur in gerin-
gen Mengen vor. Der Nachteil ist der
schlechte Geschmack, der hohe Natriuman-
teil und die mdRige Loslichkeit. Es wird da-
her meist nur in geringen erndhrungs-
physiologischen Mengen in Proteinkonzen-
traten eingesetzt.

Molkenproteinhydrolysat

Samtliche Vorteile des Molkenproteins
gelten auch fiir das Hydrolysat. Das
Hydrolysat hat allerdings noch den weiteren
Vorteil, dass es direkt nach dem Verzehr in
die Blutbahn gelangt.

Melassepulver

Hierbei handelt es sich um eine natiir-
liche Quelle der wichtigen verzweigtketti-
gen Aminosduren (siehe auch Kapitel BCAA,
Seite 3).

L-Carnitin

L-Carnitin ist ein Ndhrstoff, der vorran-
gig in tierischen Lebensmitteln vorkommt
und auch vom Korper selbst gebildet wer-
den kann. Bekannt geworden ist L-Carnitin
durch seine vermeintliche Rolle als Fatbur-
ner. Weniger bekannt ist seine indirekte
Rolle zum Aufbau von Muskelmasse.

L-Carnitin {ibt einen Spareffekt hin-
sichtlich der bereits oben aufgefiihrten
BCAA aus. Zum Abbau der verzweigtkettigen
Aminosduren (BCAA) ben&tigen die Mito-
chondrien (Kraftwerke der Zellen) einen

speziellen Enzymkomplex (BCKDH = bran-
ched chain ketoacid dehydrogenase). L-Car-
nitin  hemmt durch seine Wirkung im
Energiestoffwechsel die  Aktivitdt des
Enzymkomplexes. Dies zeigt sich durch ei-
nen Einspareffekt und eine Steigerung der
verzweigtkettigen ~ Aminosduren  Leucin,
Isoleucin, Valin.

Eine L-Carnitin-Supplementation kann
weiterhin die Gluconeogenese (Umbau von
Protein in Zucker zur Energiegewinnung) hi-
nauszégern und zu einer Einsparung von
BCAA in der Leber und der Muskulatur fiih-
ren. Ferner konnte gezeigt werden, dass
eine L-Carnitin-Supplementierung die Oxi-
dation von verzweigtkettigen Aminosduren
reduziert und so wichtige Aminosduren
schont, die dann vermehrt fiir die Protein-
synthese zur Verfiigung stehen. Steht ferner
Fett als Energietrdager zu Verfiigung, so wird
die energetische Verwertung von Fettsauren
durch L-Carnitin stimuliert; die Aminosdu-
ren werden geschont.

Wird wédhrend der Aufbauphase und auch
wahrend einer Didt geniigend Protein zuge-
fiihrt, so kann zusdtzlich zugefiihrtes L-Car-
nitin den Proteinabbau reduzieren, Muskel-
proteine erhalten und die Neubildung fett-
freier Muskelsubstanz anregen und fordern.
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