Muskelmacher Protein

=y Vor allem in intensiven Trainingsphasen ist eine
’ gentigende und vor allem sinnvolle Eiweissaufnahme

Eiweisse haben im Sport eine
besondere Bedeutung

von grosser Wichtigkeit. Ernahrungsexpertin
Corinne Spahr erklart, worauf es ankommt.

INTERVIEW: ANDREAS GONSETH

Corinne Spahr, zu Beginn eine Frage zur
Begriffskldrung: Was sind die Unter-
schiede zwischen den Begriffen Eiweiss,
Protein und Aminoséure?

Eiweiss und Protein sind identisch. Ami-
nosauren sind die Bausteine des Proteins.
Proteine setzen sich aus einer langen Kette
von kleineren Einzelbausteinen, den Ami-
nosauren, zusammen.

Im Ausdauersport wird meistens von der
Notwendigkeit gesprochen, geniigend
Kohlenhydrate einzunehmen. Wie wichtig
sind Eiweisse?

Eine gentigende Proteineinnahme ist ganz
wichtig. Denn Protein ist ein lebensnotwen-
diger Nahrstoff und wird benétigt, damit
der Kérper entscheidende strukturelle und
funktionelle Aufgaben wie zum Beispiel den
Aufbau von Muskeln, Sehnen und Bandern
sowie die Bildung von Bindegewebe iiber-
nehmen kann. Und auch fiir das Immunsys-
tem spielt Eiweiss eine wichtige Rolle.

Benoétigen Sportler mehr Protein als
wenig aktive Menschen?

Sportler in allen Sportarten benétigen ei-
nen erhohten Bedarf an Protein. Ausdauer-
sportler benétigen vor allem bei harten Trai-
ningseinheiten zusatzliches Protein, weil
ein kleiner Anteil der Energie iiber Protein
bereitgestellt wird und weil mit Protein die

Reparatur- und Erholungsprozesse nach
dem Training unterstiitzt werden. Kraft-
sportler, die an einem Muskelaufbau in-
teressiert sind, bendtigen nebst allgemein
ausreichender Energiezufuhr auch eine ge-
ntigende Proteinzufuhr. Auch Sportler im
Wachstum haben einen zusétzlichen Pro-
teinbedarf. Fiir Nicht-Sportler lauten die
taglichen Proteinempfehlungen 0.8 g pro
kg Kérpermasse, fiir Hobbysportler etwa
1.2 bis 1.6 g pro kg und fiir Leistungssport-
ler und Jugendliche im Wachstum bis zu
2 g pro kg Kérpermasse.

Welche Proteinquellen sind die besten?
Tierische Proteine sind in der Regel hoch-
wertiger als pflanzliche, da ihr Aminoséu-
reprofil dem Bedarfsmuster des Menschen
dhnlicher ist.

Wie kann der Proteinbedarf am besten
gedeckt werden?

Wie bereits erwédhnt sollten tierische Lebens-
mittel wie Fleisch, Fisch oder Milchproduk-
te einen beachtlichen Anteil an der Eiweis-
szufuhr ausmachen. Aber auch pflanzliche
Lebensmittel wie Brot, Pasta, Hiilsenfriich-
te, Soja, Linsen oder Niisse sollten einen
Anteil der Proteinversorgung tibernehmen.
Gut bewahrt sich die sinnvolle Kombina-
tion von verschiedenen Nahrungsmitteln,
um gleichzeitig Protein, Kohlenhydrate und

weitere Nahrstoffe aufzunehmen. Sinnvol-
lerweise sollten verschiedene Proteinquel-
len verwendet werden, damit eine ausge-
wogene Aminosdurezufuhr gewdhrleistet
wird. Folgende Nahrungsmittel liefern alle
rund 10 g Protein: 2 Eier, 70 g Hiittenkase,
35 g mageres Fleisch, 50 g gegrillter Fisch,
2 Stiick Vollkornbrot, 330 g gekochte Pasta
oder 60 g Niisse.

Kann man auch zu viel Protein
einnehmen?

Es ist wenig bekannt tiber langfristige
Auswirkungen einer zu hohen Protein-
einnahme. Tégliche Proteinmengen unter
2 g pro kg Korpermasse diirften bei gesun-
den Personen keine Nebeneffekte verur-
sachen. Hohe Proteinmengen tiber 2 g pro
kg Korpermasse konnen aber die Kalzi-
umausscheidung tiber den Urin erhdhen.
Dies koénnte vor allem bei Ausdauersport-
lerinnen mit Tendenz zu niedriger Kno-
chenmasse zu Problemen fiithren. Zu hohe
Proteineinnahmen koénnen zudem das
Fortschreiten von bestehenden Nieren-
krankheiten beschleunigen.

Wie stehen Sie Proteinpréparaten
gegeniiber?

Normalerweise kénnen Sportler ihren
Eiweissbedarf iiber eine ausgewogene
Erndhrung geniigend abdecken. Je nach
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Gewohnheit, Trainingsumfang und Si-
tuation kann ein Proteinsupplement aber
durchaus einmal niitzlich sein. Zum Bei-
spiel, wenn keine anderen geeigneten
Moglichkeiten vorhanden sind oder ein
Sportler Miihe hat, den aktuellen Eiweiss-
bedarf mit der Nahrung zu decken. Oder
fiir Kraftsportler, die ein gezieltes Muskel-
wachstum erreichen wollen. Zu beachten
ist, dass die meisten Eiweisssupplemen-
te einen extrem hohen Eiweissanteil auf-
weisen und meist wenig andere Nahrstof-
fe liefern. Dazu sind Supplemente enorm
teuer. Die niitzlichsten Supplemente, die
vor oder nach intensiven Trainingseinhei-
ten verwendet werden kénnen, sind soge-
nannte Regenerations-Shakes. Sie enthal-
ten sinnvollerweise sowohl Proteine wie
auch Kohlenhydrate. Das Verhaltnis von
Kohlenhydrat zu Protein sollte idealerwei-
se 3 zu 1 betragen.

Zu welchem Zeitpunkt macht eine gezielte
Proteineinnahme am meisten Sinn?

Neuere Erkenntnisse deuten darauf hin,
dass eine Proteinzufuhr unmittelbar nach
der Belastung die Aufnahme von Amino-
sduren in den Muskel verstarkt und da-
mit eine positivere Proteinbilanz begiins-
tigt. Dies wurde besonders unmittelbar
nach dem Training beobachtet. Protei-
ne sollten aber immer in Kombination mit

Kohlenhydraten aufgenommen werden, da
Kohlenhydrate die Insulinausschiittung
stimulieren, welches seinerseits den Mus-
kel zur Aufnahme von Aminoséure stimu-
liert. Ein Protein-Kohlenhydrat-Snack oder
eine Mahlzeit nach einem Training macht
daher nicht nur fiir die Reparatur- und Ad-
aptionsvorgénge im Muskel Sinn, sondern
auch, um die Kohlenhydratreserven wieder
aufzufiillen. Besonders geeignete Snacks
oder leichte Mahlzeiten sind beispielsweise
Joghurt und Milchdrinks in verschiedenen
Aromen, ein Birchermiiesli aus Milchpro-
dukten und Flocken, Sandwiches mit Fiil-
lungen wie Kése, Cottage Cheese, Quark,
Trockenfleisch und Ei oder Sportriegel und
Regenerationsshakes. Auch ein simples
Comella eignet sich bestens.

Ist bei einer gewiinschten Gewichtskont-
rolle der Eiweisskonsum zu erhdhen und
der Kohlenhydratkonsum einzuschrinken,
wie aktuell oft propagiert wird?

Vor und wihrend einer auszehrenden sport-
lichen Aktivitat ist eine ausreichende Zu-
fuhr an Kohlenhydraten mitentscheidend
fiir die Leistungsfahigkeit. In der Basiser-
ndhrung im Alltag werden aber tatsdchlich
oft zu viele Kohlenhydrate eingenommen.
Menschen, die zwei-, dreimal die Woche
trainieren und sonst relativ wenig Bewe-
gungim Alltag haben, brauchen weder eine
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Proteine beschleunigen wichtige Reparatur- und Aufbaupro-

zesse im Korper und starken das Immunsystem. Wichtig ist es,
maoglichst vielfaltige tierische und pflanzliche Proteinquellen
miteinander zu kombinieren und gleichzeitig auch Kohlen-

hydrate aufzunehmen.

spezielle kohlenhydrathaltige noch eiweiss-
reiche Erndhrung. Ambitionierte Sportler
hingegen, die taglich trainieren, brauchen
auch in der Basiserndhrung erhohte Antei-
le. Allgemein macht eine gute Verteilung
von Eiweisslieferanten, Gemiise, hochwer-
tigen Olen und eine angemessene, kohlen-
hydrathaltige Stdrkebeilage langerfristig
am meisten Sinn. Und es gilt: Zwischen-
mahlzeiten in Form von Quark, Blanc Bat-
tu oder Naturejogurt séttigen besser als nur
eine Frucht.

Eignen sich eiweissreiche Riegel oder

Drinks auch als Wettkampfernidhrung oder
sollte man sich da anders verpflegen?

Wihrend eines Wettkampfs ist eine Pro-
teinzufuhr nicht nétig. Da ist vor allem auf
eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr und
Kohlenhydrateinnahme zu achten. F
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