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Proteinpräparate Proteinpulver  

Klassifizierung 
A   Sportnahrung 

Der Einsatz kann in spezifischen Situationen im Sport Sinn ma-
chen. Voraussetzung ist aber eine Nutzung, die auf die individu-
elle Situation massgeschneidert ist und auf den aktuellen Er-
kenntnissen der Forschung basiert. Bei unsachgemässer Nutzung 
eines A-Supplementes ohne Anpassung an die individuelle Situa-
tion wird das Supplement automatisch zu einem C-Supplement. 
Eine solche Nutzung ist daher nicht empfohlen. 

Kein A-Supplement ist pauschal für alle Situationen, Sportarten 
oder Personen geeignet. 

Allgemeine Beschreibung 
Im Sport dienen Proteinpräparate hauptsächlich der gezielten und 
kompakten Zufuhr von Protein. Allgemeine Informationen zu den 
Proteinen, inklusive Metabolismus und Funktion gibt es im In-
foblatt Protein der Swiss Sports Nutrition 1 und eine generelle Dis-
kussion zur Bedeutung der Proteine im Sport hat es im gleichna-
migen Hot Topic des Forums 2. Aufgrund des steigenden Interes-
ses an alternativen Proteinquellen, insbesondere den Proteinen 
pflanzlichen Ursprungs, ist vermehrt auch auf die unterschiedliche 
Qualität der Proteine zu achten. Das Hot Topic «Pflanzliche Pro-
teine: Generelle Überlegungen» diskutiert die Herausforderungen 
im Umgang mit diesen Proteinen 3.  All diese Hintergrundinforma-
tionen bilden die Grundlage für das vorliegende Faktenblatt, in 
dem es um die Darreichungsform des Proteins als Supplement 
geht (z.B. Proteinpulver, Proteinpräparate). Es betrifft aber nicht 
die Aminosäurepräparate.  

Einsatzgebiete im Sport 
Proteinpräparate sind ein klassisches Beispiel für sogenannte 
Sportnahrung. In der Schweiz sind die Proteinpräparte in der Ver-
ordnung über Lebensmittel für Personen mit besonderem Ernäh-
rungsbedarf (VLBE) sogar gesetzlich als eigene Lebensmittekate-
gorie definiert 4. Sie sind prinzipiell physiologisch nicht notwen-
dig, erleichtern aber in gewissen Situationen die Zufuhr einer ein-
fach quantifizierbaren Menge an Nährstoffen. Zudem ist ihre 
Handhabung einfach. Für den gezielten und optimalen Einsatz 
von pflanzlichen Proteinen im Sport sind gut zusammengesetzte 
Proteinpräparate fast die einzige Möglichkeit, ausreichende Men-
gen an Protein praktikabel und zeitnah an einer Belastung einzu-
setzen. 

Der wohl häufigste Einsatz von Proteinpräparaten ist die Unter-
stützung von Massnahmen zur Veränderung der Körperzusam-
mensetzung. Hier stehen zwei Situation im Vordergrund: der Auf-
bau von Muskelmasse und der Erhalt von Muskelmasse bei einer 
anvisierten Gewichtsreduktion. Im sportlichen Alltag gibt es ein 
weiteres Einsatzgebiet von Proteinpräparaten: Die Nachbelas-
tungsphase mit dem generellen Ziel, den belastungsbedingten 
Muskelproteinabbau auszugleichen und die Muskelfunktion zu er-
halten. 

Im Gegensatz zu anderer Sportnahrung mit einer unmittelbaren 
Wirkung, wie bei den Sportgetränken (siehe entsprechendes Fak-
tenblatt), zeigen sich die Effekte bei den Proteinpräparaten aber 
erst mehrere Wochen nach ihrer Einnahme. Für den Einsatz von 
Proteinpräparaten unmittelbar vor oder während einer sportlichen 
Leistung zum Zwecke der Leistungsverbesserung gibt es keine 
Evidenz 5. 

Effekte beim Aufbau von Muskelmasse & Kraft  
Die Studien über die Wirkung von Proteinpräparaten auf Muskel-
masse und Kraft bei gesunden Erwachsenen wurden vor ein paar 
Jahren systematisch untersucht und zusammengefasst 6. Die Er-
kenntnis aus rund 50 Studien an über 1800 Personen und im Kon-
text eines Krafttrainings von 6 oder mehr Wochen (Durchschnitt 
von 13 Wochen) mit durchschnittlich 3 Trainings pro Woche lautet 
folgendermassen. Die Supplementierung mit durchschnittlich 36 
g Protein pro Tag (Bereich 4-106 g/d) und im Vergleich zu Kraft-
training plus Placebo 

• führte zu einer Verbesserung der Maximalkraft (1 Maximal-
wiederholung bei Krafttraining plus Placebo = +27 kg; Kraft-
training plus Proteinsupplement = +29.5 kg), wobei das Er-
gebnis bei den Trainierten ausgeprägter war als bei den Un-
trainierten 

• verbesserte den Zuwachs fettfreier Körpermasse von 1.1 kg 
auf 1.4 kg verglichen mit Krafttraining plus Placebo 

• erhöhte den Verlust von Fettmasse um 0.4 kg 

• und verbesserte den Querschnittszuwachs der Beinmuskeln. 

Prinzipiell kann man davon ausgehen, dass die beschriebenen Er-
gebnisse bei adäquater Basisernährung, z.B. gemäss den Empfeh-
lungen der Lebensmittelpyramide für Sportler/innen 7, ausgepräg-
ter ausfallen. Der Einsatz von kombinierten Proteinpräparaten wie 
sie oft auf dem Markt vorkommen (Protein plus andere Nährstoffe, 
z.B. Kohlenhydraten), führt nicht zu einem besseren Ergebnis be-
züglich Muskelproteinsynthese verglichen zu reinen Proteinprä-
paraten 8.  

Die gesamte, tägliche Zufuhr an Protein betrug in der obigen sys-
tematischen Zusammenfassung bei Supplementierung im Schnitt 
1.8 g/kg Körpergewicht pro Tag, was dem oberen Bereich der üb-
lichen Empfehlungen im Sport von 1.3-1.8 g/kg Körpergewicht 
entspricht 9.  

In diesem systematischen Review wurde nicht nach eingesetzter 
Proteinquelle unterschieden. Den stärksten Effekt stellt man aber 
üblicherweise bei Molkenprotein fest. Gemäss eines weiteren Re-
views gab es nach durchschnittlich 11 Wochen Krafttraining und 
im Vergleich zu keinem Proteinzusatz einen grösseren Muskelzu-
wachs von 0.5 kg bei Sojaprotein, von 1.8 kg bei Milchprotein und 
von 2.0 kg bei Molkenprotein 10. Der Grund für den stärkeren Effekt 
von Molkenprotein ist sein hoher Leucingehalt.  
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Effekte bei aerober und anaerober Leistung  
Der Einfluss auf die aerobe oder anaerobe Leistung wurde bislang 
weniger untersucht als derjenige auf Muskelmasse und Kraft. Die 
Ergebnisse deuten aber darauf hin, dass nach den Trainings ein-
genommenes, zusätzliches Protein insbesondere für die aerobe 11, 
aber auch die anaerobe Leistungsfähigkeit von Vorteil ist 12. 

Erhalt von Muskelmasse: Gewichtsreduktion & 
Trainingsalltag 
Es sind keine Studien bekannt, in denen Proteinpräparate gezielt 
eingesetzt wurden, um die Effekte auf den Erhalt der Muskelmasse 
im Trainingsalltag sowie bei Gewichtsreduktion von Athleten zu 
untersuchen. Hier wurde jeweils die gesamte, tägliche Proteinzu-
fuhr moduliert bzw. der Effekt verschiedener Tageszufuhren un-
tersucht, ohne spezifischen Fokus auf Proteinpräparate. Bei einer 
reduzierten Energiezufuhr liegt die Empfehlung beim Protein bei 
1.8 bis 2.7 g/kg Körpergewicht 13. Für den Trainingsalltag gelten 
die oben erwähnten 1.3-1.8 g/kg Körpergewicht sowie die Ein-
nahme von rund 20 bis 25 g Protein bzw. 0.31 g Protein pro Kilo-
gramm pro Mahlzeit/Drink/Snack, das Protein enthält 14. 

Proteinpräparate bei Kindern & Jugendlichen 
Es gibt keine Studien über den Einfluss von Proteinpräparaten bei 
nicht erwachsenen Athletinnen oder Athleten. Bei Fachpersonen 
in Sporternährung gilt aber sowieso der Konsens, dass Kinder und 
Jugendliche keine Supplemente einnehmen sollen 15. Dies gilt 
auch für Proteinpräparate. 

Mögliche Nebenwirkungen 
Bei allen Supplementen muss man auf die Gefahr von Kontamina-
tionen mit verbotenen Substanzen und potenziell positiven Do-
pingtests hinweisen. Im Endeffekt liegt es im Verantwortungsbe-
reich der Sportler/innen sicherzustellen, dass die eingenomme-
nen Supplemente – oder auch Sportnahrung wie die Proteinprä-
parate – keine verbotenen Substanzen enthalten. 

Wie bei allen Nährstoffen muss es zudem auch bei den Proteinen 
eine höchst tolerierbare Zufuhr geben. Diese konnte aber bislang 

nicht ermittelt werden. Da abgesehen von den zeitlich begrenzten 
Phasen reduzierter Energieverfügbarkeit Gehalte von mehr als 2 
g/kg Körpergewicht keinen zusätzlichen Nutzen mit sich bringen, 
werden bislang höhere Mengen generell nicht empfohlen. In Zei-
ten eines stark erhöhten Interesses an rein pflanzlichen Protein-
quellen muss man sich die Frage stellen, ob eine adäquate Pro-
teinversorgung mit ausschliesslichem Pflanzenprotein im Sport 
doch mehr als täglich 2 g/kg erfordert. Hierzu gibt es aber aus 
fachlicher Sicht noch keine Antwort.  

Eine maximale Muskelproteinsynthese ist zudem nicht immer ein 
Ziel im Sport. Wenn man stets eine hohe, optimale tägliche Pro-
tein- wie auch Kohlenhydratzufuhr erreicht, kann dies zu einem 
unerwünscht hohen Muskelaufbau führen.  

Anwendung und Dosierung 
Der Einsatz von Proteinpräparaten muss auf das Training und die 
Ernährung abgestimmt werden. Eine generelle Anwendungsmo-
dalität gibt es daher nicht und eine personalisierte Ermittlung der 
idealen Zufuhr ist erforderlich. Hingegen muss eine proteinlie-
fernde Mahlzeit/Drink/Snack rund 0.3 g/kg bzw. rund 20 bis 25 g 
hochwertiges Protein enthalten, damit es den maximalen Effekt 
auf die Muskelproteinsynthese entfaltet. Der Zeitpunkt der Ein-
nahme von zusätzlichem Protein dürfte aber dabei nicht so stark 
ins Gewicht fallen, wie lange angenommen 16. Solange die Ein-
nahme innerhalb von 24 Stunden nach einem intensiven Training 
erfolgt und zwei proteinliefernde Mahlzeit/Drink/Snack rund drei 
bis vier Stunden auseinander liegen, kann man die belastungsbe-
dingte Erhöhung der Muskelproteinsynthese durch die zusätzliche 
Einnahme von Protein maximieren 17. 
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