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Muskelaufbau durch Nahrungsproteine — bringt mehr wirklich mehr?
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Fir Aufbau und Unterhalt der Muskelmasse benoétigt der Organismus eine ausrei-
chende Proteinzufuhr. Eine kiirzlich veroffentlichte Studie* zeigt auf, dass sich nach
einer Aufnahme von ca. 30 g Protein bzw. ca. 10 g essentiellen Aminosauren mit der
Nahrung die Muskelproteinsynthese unter Ruhebedingungen um etwa 50 % erhé6ht.
Grossere Mengen an Nahrungsprotein zeigten keine zusatzliche Steigerung der Syn-

these.

Eine ausreichende Nahrungsproteinversorgung
ist die Grundvoraussetzung fir die Muskelprote-
insynthese und damit die Aufrechterhaltung
und Funktion der Muskel-masse im Korper.

Altere Leute haben ein hoheres
Risiko unter einer Protein-
Energie- Mangelernahrung und
Sarkopenie zu leiden und damit
Muskelmasse zugunsten von
Bindegewebe und Fett zu verlie-
ren. Deshalb wird ihnen empfoh-
len, die Proteinzufuhr etwas zu

30 g Protein fiir den Muskelaufbau - oder mehr?
Eine kirzlich an der University of Texas Medical
Branch durchgefiihrte Studie ergab, dass der i i
Verzehr von 113 g magerem Fleisch die Muskel- erl;qlhe:.zvo?ko,?(glll_(rg AGues
proteinsynthese sowohl bei jungen als auch bei aut 1-12g9/kg ag-

alteren Personen um 50 % uber die Basiswerte 7

hebt. Diese Fleischmenge entspricht ca. 30 g
Protein und 10 g essentiellen Aminosauren. Die
Forscher stellten sich anschliessend die Frage, ob eine dreimal grossere Portion an
Nahrungsprotein, wie sie zum Teil in Restaurants angeboten wird, die Muskelprotein-
synthese entsprechend weiter zu steigern vermag.

Studie, Ergebnisse und Fazit

Symons T.B., Sheffield-Moore M., Wolfe R.R. & Paddon-Jones D., 2009. A Moderate Serving of
High-Quality Protein Maximally Stimulates Skeletal Muscle Protein Synthesis in Young and
Elderly Subjects.*

Zur Beantwortung der Frage rekrutierten sie 17 junge (8 Manner und 9 Frauen) sowie
17 altere Personen (10 Manner und 7 Frauen) flir eine Anschlussstudie. Die jungen
Teilnehmer wiesen ein Durchschnittsalter von 35 Jahren, eine Grésse von 1,71 m und
ein Durchschnittsgewicht von ungefahr 79 kg auf, die alteren ein Durchschnittsalter
von 68 Jahren sowie eine vergleichbare Durchschnittsgrosse und ein vergleichbares
Gewicht. Alle wurden zufallig in 4 Gruppen eingeteilt. Eine junge ,Fleisch-Gruppe mit
113 g” (5 Manner, 5 Frauen), eine junge , Fleisch-Gruppe mit 340 g“ (3 Manner, 4
Frauen), eine ,alte Fleisch-Gruppe mit 113 g“ (5 Manner, 5 Frauen) und eine ,alte-
Fleisch-Gruppe mit 340 g” (5 Méanner, 2 Frauen).



Durchfiihrung: Die Studienteilnehmer wurden angehalten, ihre normalen Ernahrungs-
gewohnheiten aufrechtzuerhalten, aber in den 72 Stunden vor dem Test grosse sportli-
che Aktivitaten zu vermeiden. Die Nacht vor der Intervention verbrachten sie im For-
schungszentrum. Die Untersuchungen begannen am Morgen in ntichternem Zustand
mit einer Muskelbiopsie (Entnahme von Muskelgewebe) gefolgt von Blutabnahmen
alle 60 Minuten. Die Teilnehmer blieben wahrend der Dauer der Studie inaktiv d.h. im
Bett. Am Mittag erhielten sie je nach Gruppe entweder 113 g oder 340 g magere
Rindshackplatzli als einzige Nahrung. Gleichzeitig wurde nochmals eine Muskelbiopsie
durchgefiihrt und alle 20 Minuten bis zum Ende der Studie nach 5 Stunden Blut ent-
nommen. Zum Abschluss der Studie wurde eine dritte und letzte Muskelprobe ent-
nommen. Die Blutproben wurden zur Erhebung der Phenylalanin-Anreicherung und
-konzentration sowie fur die Bestimmung der Insulin- und Glukosekonzentration ver-
wendet. Im Muskelgewebe wurde ebenfalls die Phenylalanin-Anreicherung und
-konzentration gemessen, woraus sich die Muskelproteinsynthese errechnen lasst.

Ergebnis: Keine weitere Steigerung der Muskelproteinsynthese

Nach der Fleischmahlzeit stieg die Muskelproteinsynthese bei allen 4 Gruppen ver-
gleichbar an. Es gab keine Unterschiede zwischen den Altersgruppen und der Anstieg
von ca. 46 % bei den Gruppen mit der grossen Portion Fleisch unterschied sich nicht
signifikant von der Steigerung um 50 % bei einer Zufuhr mit der kleinen Portion
Fleisch. Der Versuch zeigt damit, dass mit einer moderaten Proteinzufuhr von 30 g pro
Mahlzeit das Maximum fiir die Muskelproteinsynthese im Ruhezustand, d.h. ohne kor-
perliche Aktivitat, offenbar erreicht wird und eine hohere Zufuhr keinen weiteren Vor-
teil bringt.

Einschrankungen der Studie
Die Forscher weisen in ihrer Publikation auf einige Schwachen der Studie hin. So wird
als Mahlzeit selten nur Fleisch alleine gegessen und es gibt Hinweise, dass gerade bei
alteren Leuten die Proteinsynthese nach einer gemeinsamen Aufnahme von Proteinen
und Kohlenhydraten geringer ist als bei einer getrennten Aufnahme. Weiter ware mog-
lich, dass ein anderes Ergebnis resultieren wiirde, fande die Proteinaufnahme kurz vor
oder nach einer sportlichen Aktivitat statt. Hierzu kann aber leider basierend auf der
vorliegenden Untersuchung keine Aussage ge-
macht werden. Mdglicherweise liegt das Optimum

fur die Muskelproteinsynthese auch irgendwo zwi- Beispiel: Ein Glas Milch und ein
schen 30 und 90 g Protein, was jedoch in dieser Joghurt zum Friihstick liefern
Untersuchung nicht abgeklart wird. einer jungen Person mit 75 kg

einen Viertel des Tagesbedarfs
an Protein. 100g mageres

Fazit Fleisch, Fisch oder eine andere
Die Studie weist darauf hin, dass Proteinmengen Proteinquelle zum Mittagessen
von mehr als 30 g pro Mahlzeit im Ruhezustand steuern weitere 30 g Protein bei.

Mit einem Stiick Kase zum
Abendessen konnte der Tages-
bedarf vervollstandigt und so die
Muskelproteinsynthese opti-
miert werden. Dies passt auch
gut in den Rahmen einer ausge-
wogenen Erndhrung, wie sie die
Schweizer Lebensmittelpyrami-

de empfiehlit. )

nicht zur Muskelproteinsynthese genutzt werden
konnen. Es macht deshalb mehr Sinn, die Nah-
rungsproteine in kleineren Portionen Gber den Tag
verteilt zu verzehren.
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