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Brauchen Sportler
EiweiBdrinks?

Erndahrungsmythen-- Auf der Suche nach Tipps fir mehr Gesundheit und Fitness stolpern
viele Giber Halbwahrheiten und vage Behauptungen. Wir checken drei Aussagen auf
ihren Wahrheitsgehalt, damit Sie zur Aufklarung beitragen konnen.

S portler, die ihre Gesundheit stirken

wollen, und ambitionierte, wett-
kamptbegeisterte Breitensportler set-
zenmitunter auf bestimmte Nihrstoffe
und Lebensmittel. Viele bevorzugen
Eiweifidrinks, meiden Fette und grei-
fen zu Smoothies.Im Folgenden zeigen
wir, ob dies tatsichlich die Leistungsfi-
higkeit, Fitness und Gesundheit stei-
gert.

SPORTLER BRAUCHEN EIWEISSDRINKS

Eiweifidrinks sollen den Muskelaufbau
fordern und die Regeneration nach Trai-
ning oder Wettkampf unterstiitzen. Sie

TEXT: BEATE EBBERS

werdeninder Regelin Formvon Pulvern
zum Anrithren angeboten und enthalten
meist Molkenproteinkonzentrate, -iso-
late oder -hydrolysate.

Auch pflanzliche Eiweifie konnen verar-
beitet sein. Hiufig sind Siifistoffe oder
Zucker, Aromen, Vitamine, Mineralstof-
fe, Verdickungs- und Trennmittel zuge-
setzt. Der Eiweifigehalt eines fertigen
Drinks liegt bei 20 bis 30 Gramm pro
Portion.

Ernihren sich Sportler dann noch ei-
weifireich (z. B. viel Fleisch, Quark, Ei-
weifibrot, Hiilsenfriichte), nehmen sie
damitnichtselten bis zu vier Gramm Ei-
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weifd pro Kilogramm Korpergewichtpro
Tag zu sich.

Studien

Untersuchungen belegen, dass eine
Proteinzufuhr, die iiber die allgemeine
Empfehlung der Deutschen Gesell-
schaft fir Ernihrung (DGE) fir Er-
wachsene (0,8 g/kg KG/d) hinausgeht,
die Leistung von Sportlern im Leis-
tungs- oder ambitionierten Breiten-
sport durchaus férdern kann. Darauf
verweist zum Beispiel eine Metaanalyse
der Universitit Maastrichtvon2012.Im
Mittelpunkt standen Kraftsportler, die
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zwei- bis fiinfmal pro Woche tiber sechs
bis 24 Wochen hinweg trainierten. Die
Forscher stellten fest, dass eine Eiweif3-
gabe von durchschnittlich 42 Gramm
zusitzlich zur normalen Kost zu einem
Zuwachs an Muskelmasse und -kraft
fithrte. Dabei war esunerheblich, ob das
zusitzliche Eiweify iiber Supplemente
oder eiweifireiche Lebensmittel zuge-
fiihrt wurde.

Auch Ausdauersportler wie Marathon-
ldufer profitieren von einer hoheren
Proteinzufuhr. Eiweifl wird zur Ener-
giegewinnung herangezogen, wenn die
Kohlenhydratreserven  aufgebraucht
sind. In einer Studie der Universitit
Toronto von 2016 schitzen die For-
scher den tiglichen Proteinbedarf fiir
ausdauertrainierte Langstreckenldufer
auf durchschnittlich 1,83 Gramm pro
Kilogramm Kérpergewicht.

Fazit

Kraft- und Ausdauersportler im Leis-
tungs- oder ambitionierten Breiten-
sport haben einen erhéhten Eiweifibe-
darfim Vergleich zu Personen mit ge-
ringerer korperlicher Aktivitit. Bei
einem wochentlichen Trainingsum-
fang von fiinf Stunden und mehr emp-
fiehltdie DGE daher, die Eiweifizufuhr
in Abhingigkeit von Trainingsumfang,
-intensitit und -ziel zu erhéhen — auf
1,2 bis 2,0 Gramm pro Kilogramm
Kérpergewicht und Tag.

Diese Menge reicht fiir den Mehrbe-
darf zwecks Energiebereitstellung und
gewihrleistet Muskelaufbau, -erhalt
und -regeneration. Eiweifidrinks oder
spezielle eiweifireiche ,Sportlerpro-
dukte“ sind dafiir nicht notwendig. Der
erhohte Bedarf kann gut iiber natiirli-
che proteinhaltige Lebensmittel ge-
deckt werden. Empfehlenswert sind
Fleisch, Fisch, Eier, Milch- und Milch-
produkte sowie Hiilsenfriichte, Voll-
korngetreide und Saaten. Auch Vega-
ner und Vegetarier kénnen durch eine
geschickte Kombination pflanzlicher
Eiweifilieferanten (z. B. Vollkornbrot
mit Erdnussmus oder Kise, Reis mit
Bohnen) ihren Mehrbedarf decken.

Faustregeln fiir die Proteinzufuhr

1,2-2,0 g/kg KG/d

0,8 g/kg KG/d
=kein erhohter

1,0 g/kg KG/d

Proteinbedarf

Gramm pro Kilogramm Korpergewicht/Tag (g/kg KG/d)

gesunde Erwachsene
(19— <65 J., max. 5 Std. Sport/Wo.)

FETT IST IMMER SCHLECHT

Ein Zuviel an Fetten in der Ernihrung
erhoht das Risiko fiir viele ernihrungs-
mitbedingte Erkrankungen (z. B. Adipo-
sitas, Fettstoffwechselstorungen, koro-
nare Herzkrankheiten). Die Verminde-
rung der Fettzufuhr auf weniger als 30
Energieprozent stand daher tber viele
Jahre im Vordergrund der Ernihrungs-
empfehlungen. Doch ist Fett tatsichlich
immer schlecht? Nein, so der aktuelle
Stand der Wissenschaft. Es muss diffe-
renziert werden.

Studie

Den Einfluss von Fettsiduren auf die Ge-
sundheit belegen beispielsweise zwei
2010 und 2022 erschienene Metaanaly-
senausden USAund Kanada. Danacher-
héht ein steigender Konsum von gesiit-
tigten Fettsduren die Serumkonzentrati-
on an ungiinstigen Lipoproteinen mit
niedriger Dichte (low density lipoprote-
ins, LDL). Der Verzehr von ungesittig-
ten Fettsduren verringert hingegen die
Serumkonzentrationen an LDL und
Triglyceriden. Die Konzentration an
glinstigen Lipoproteinen mit hoher
Dichte (high density lipoproteins, HDL)
steigt.

Und noch etwas stellten die Forscher
fest: Werden Fette, die reich an gesiittig-
ten Fettsiuren sind, vermehrt durch Fet-
teersetzt, die reich an mehrfach ungesit-
tigten Fettsduren sind, verringert sich
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gesunde Erwachsene
(ab 65 J., max. 5 Std. Sport/Wo.)

Sportler
(> 5 Std. Sport/Wo.)

Eine Proteinzufuhr, angepasst an Sportart und
Belastung, kann laut DGE den Trainingsprozess sinn-
voll unterstiitzen und die Leistungsfahigkeit fordern.

Eine fettreiche Erndhrung kann Adipositas, Fett-
stoffwechselstorungen und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen begiinstigen. Doch Fett ist nicht
grundsatzlich zu verteufeln. Wie so haufig in der
Erndhrungswissenschaft, muss das Thema diffe-
renziert betrachtet werden.
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das Risiko fiir Fettstoffwechselstérun-
gen und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Davon profitieren nicht nur Gesunde,
sondern auch Herzkranke, wie die Lyo-
ner Herzstudie mit iiber 400 Herzin-
farktpatienten zeigt.

Fazit

Fette sind per se nicht schlecht. Im Ge-
genteil: Sie liefern Energie und essenzi-
elle Fettsiduren, ermoglichen die Auf-
nahme fettloslicher Vitamine und sind
Triger von Geschmacks- und Aroma-
stoffen. Die DGE empfiehlt Erwachse-
nenmitsitzender bis zeitweilig gehender
oder stehender Titigkeit und wenig an-
strengender Freizeitaktivitit tiglich 30
Prozent der Energie in Form von Fett
aufzunehmen. Fir eine Frau mit einem
Tagesenergiebedarf von 2.000 Kilokalo-
rien ist dies eine tigliche Fettmenge von
70 Gramm. Bei korperlich anstrengen-
der Titigkeitkénnen esmehrsein. Dabei
giltes, auf die Fettqualitit zu achten. Be-
vorzugtwerdensollten Lebensmittel, die
reich an ungesittigten Fettsiuren sind,
zam Beispiel pflanzliche Ole wie Rapsol,
Niisse und Samen oder Seefisch.

SMOOTHIES SIND GESUND

Viele Verbraucher schitzen die Mixge-
trinke aus Obstund/oder Gemiise als ge-
sunde, schnelle Zwischenmahlzeit. Eine
eindeutige Definition, welche Inhalts-
stoffe ein Smoothie enthilt, gibt es nicht.
Basis sind Fruchtmark sowie piiriertes
Obst und Gemiise. Durch die Zugabe
von Wasser, Frucht- oder Gemiisesiften

Smoothies enthalten viel freien Zucker, sodass Fachgesellschaften empfehlen, sie nur hin und wieder hichstens
einmal wochentlich anstelle einer Portion Obst zu verzehren. Im Idealfall werden sie selbst zubereitet.

entsteht die cremige (engl. smooth),
trinkbare Konsistenz.

Smoothies kénnen weitere Zusitze, bei-
spielsweise Milchbestandteile, Zucker,
Vitamine, Mineralstoffe und Zusatzstoffe
(z.B.Aromen, Verdickungsmittel) enthal-
ten. Mittlerweile gibt es ein grofies Ange-
bot an fertigen Smoothies im Handel.
Dochsinddiese tatsichlich gesund und ei-
ne Alternative zu Obst und Gemiise?

Studien

IndenletztenJahrenhabenverschiedene
Organisationen die Inhaltsstoffe fertiger
Smoothies unter die Lupe genommen.
Sie alle bemingeln die zum Teil hohen
Zuckermengen. So untersuchte Stiftung
Warentest zum Beispiel 25 Obst- oder
Gemiisesmoothies und fand in diesen
rund 13 bis 38 Gramm freien Zucker pro
Flasche (237 -300 ml). Da Obstnaturge-
mifl mehr Zucker enthilt als Gemiise,

ZUSAMMENGEFASST

4 Fir viele Empfehlungen im Gesundheits- und Fitnessbereich gibt es keine
oder nur unzureichend wissenschaftliche Belege.

4 Drei Behauptungen nehmen wir in diesem Artikel genauer unter die Lupe:
»oportler brauchen EiweiBdrinks®, ,Fett ist immer schlecht” und ,Smoothies

sind gesund*.

4 Die Aussagen haben nicht pauschal Bestand, sondern es lohnt sich eine
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differenzierte Betrachtung.
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wiesen Obstsmoothies hohere Mengen
auf als reine Gemiisesmoothies. Beson-
ders hohe Zuckermengen fanden sich in
Smoothies mit hohen Fruchtsaftmen-
gen.

Ein Obstsmoothie sittigt zudem
schlechter als ein Salat aus derselben
Menge gleicher Friichte. Zu diesem Er-
gebniskam 2018 eine britische Forscher-
gruppe der Universitit Bristol. Sie geht
davonaus, dass daslingere Kauen ganzer
Friichte das Sittigungsgefiihl eher for-
dertals dasschnelle Trinken der gleichen
Fruchtmenge in piirierter Form.

Fazit

Laut Empfehlung der Fachgesellschaften
sollten hochstens zehn Prozent der tigli-
chen Energiezufuhr aus freiem Zucker
bestehen. Bei 2.000 Kilokalorien pro Tag
sind das maximal 50 Gramm. Diese Men-
ge ist schnell erreicht, wenn neben einem
Smoothie noch weitere zuckerhaltige Le-
bensmittel verzehrt werden.

Undauch fiir Smoothies gibteseine Emp-
fehlung seitens der DGE: Sie sollten nur
hin und wieder hochstens einmal wo-
chentlich anstelle einer Portion Obstver-
zehrtwerden. Empfehlenswert sind dann
solche mit mindestens 50 Prozent an stii-
ckigem oder piiriertem Obst oder Gemii-
se. Der Saftanteil sollte moglichst gering
sein. Zuckerzusatz, Lebensmittelzusatz-
stoffe (z. B. Aromen) oder isolierte Nihr-
stoffe sollten nicht enthalten sein. Beim
Blick auf die Zutatenliste von fertigen
Smoothies fillt auf, dass so gut wie keiner
den DGE-Empfehlungen entspricht.
Daherlohntessich,sieselbstzumixen. *
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