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Einleitung

Eine Proteinzufuhr nach einem Kraft- oder Ausdauer-
training unterstutzt die Muskelproteinsynthese [1]. Inwieweit
einzelne Proteinarten oder Proteinquellen einen positiven
Effekt erzielen, ist nicht vollstandig geklart [2, 3, 4]. Das Ziel
dieses Literaturreviews ist es, mit der folgenden Fragestel-
lung einen Uberblick tUber die unterschiedliche Wirkung von
verschiedenen Proteinarten und Proteinquellen zu ver-
schaffen und konkrete Empfehlungen flur Sportlerinnen und
Sportler zu erarbeiten:

Inwiefern wird die Muskelproteinsynthese nach einem
Kraft- oder Ausdauertraining von der Proteinart oder der
Proteinquelle, wenn diese Innerhalb der ersten drel
Stunden nach dem korperlichen Training eingenommen
wird, bel erwachsenen Sportlerinnen und Sportlern im Alter
von 18 bis 64 Jahren beeinflusst?

Methodik

Es erfolgte eine systematische Literatursuche In den

elektronischen Datenbanken Pubmed und Cochrane
Library sowie eine Handsuche In relevanten Fachzeit-
schriften. Zudem wurden die Referenzlisten der gesam-
melten Studien durchsucht. Eingeschlossen wurden bis
Ende April 2013 veroffentlichte Studien, welche den Effekt
verschiedener Proteine auf die Muskelproteinsynthese
nach einem Kraft- oder Ausdauertraining untersuchten.

Insgesamt wurden 11 Studien In den Literaturreview
eingeschlossen. Diese untersuchten die Wirkung von
Molkenprotein, Casein, Sojaprotein, Huhnereiprotein, fett-
armer Milch, Schokoladenmilch, essentiellen Amino-
sauren, einem Proteingemisch aus Casein, Molken- und
Sojaprotein sowie einem proteinreichen Sportriegel. Der
Effekt auf die Muskelproteinsynthese war nach dem
Konsum von Molkenprotein am hochsten. Huhnereiprotein,
Milch, Sojaprotein, essentielle Aminosauren sowie das
Proteingemisch aus Casein, Molken- und Sojaprotein
erreichten ahnlich hohe Werte der Muskelproteinsynthese-
rate. Casein und der proteinreiche Sportriegel fihrten zwar
ebenfalls zu einer erhohten Muskelproteinsynthese, schnit-
ten im Vergleich jedoch am schlechtesten ab.*

!Die Literaturangaben der in den Literaturreview eingeschlossenen Studien sind in der Bachelorthesis zu finden.
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Abbildung. 1: Der Effekt verschiedener Proteinarten und Proteinquellen (jeweils ca. 20 g) auf die gemischte
Muskelproteinsyntheserate (FSR) in %/h nach einem Kraft- oder Ausdauertraining. Die Proteinarten und Proteinquellen,
bei denen in den Studien keine Angaben zur gemischten FSR vorhanden waren, sind hier nicht aufgefuhrt.

Diskussion

Eine Empfehlung flr eine spezifische Proteinart oder
Proteinquelle auszusprechen, hat sich als schwierig
herausgestellt. Gezeigt hat sich aber, dass Molkenprotein
aufgrund der Qualitat und der schnellen Verdaulichkeit [5,
6] den grossten Effekt auf die Muskelproteinsynthese
ausubt. Naturliche Lebensmittel wie Milch und Huhnerel
stellen ebenfalls wertvolle Proteinquellen dar. Sojaprotein
gilt als die beste pflanzliche Proteinquelle, da sie den
tierischen gleichgestellt ist [7] und als vegetarische Alterna-
tive genutzt werden kann [2]. Einzelne Aminosauren Uben
zwar einen positiven Effekt auf die Muskelproteinsynthese
aus, doch der hohe Preis dieser Produkte konnte In der
Praxis ein Nachtell sein. Da es nahezu keine Studien zum
Effekt von z. B. Fleisch gibt, konnen keine Empfehlungen
Zu welteren Produkten ausgesprochen werden.

Schlussfolgerung

Aufgrund unzureichender Daten konnen die Empfehlungen
zur Proteinart und Proteinquelle In Bezug auf die
Muskelproteinsynthese nach einem Kraft- oder Ausdauer-
training zum heutigen Zeitpunkt nicht konkretisiert werden.
Zur Verbesserung der Studienlage sind die Untersuchung
welterer Proteingquellen wie z. B. Fleisch, Fisch, Huttenkase
oder Quark und eine genaue Erfassung der Charakteristika
von Studienteilnehmenden notwendig. Die Aufgabe von
Ernahrungsberaterinnen und Ernahrungsberatern wird
anschliessend sein, aus den wissenschaftlichen Erkennt-
nissen Empfehlungen fur den Alltag abzuleiten.
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