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HOT TOPIC 

Protein im Sport  
Die Proteine spielen in der Sporternährung nicht nur beim 
Aufbau von Muskelmasse im Kraftsport eine grosse Rolle. 
Auch im Ausdauersport ist der Proteinbedarf erhöht. Die 
Erkenntnisse der letzten Jahre und die aktuelle Verlage-
rung zur reduzierten Einnahme von Protein aus tierischen 
und erhöhten aus pflanzlichem Ursprung erfordern eine 
überlegte Art und Weise der Proteinzufuhr wie auch Beur-
teilung der Qualität der Proteine.  

Die Basics 
Das Infoblatt Protein der Swiss Sports Nutrition beschreibt die 
grundlegenden Informationen zum Protein 1. Sie liefern die Ba-
sis für das Verständnis dieses Hot Topics. Über die spezifische 
Wirkung von Proteinpräparaten gibt das entsprechende Fak-
tenblatt im Supplementguide 2.  

Sind Proteine relevante Energiequellen? 
Vor etwas mehr als 150 Jahren galten die Proteine als die we-
sentliche Energiequelle bei körperlicher Belastung 3. Bereits 
Ende 1860 entdeckte man aber in der Schweiz, dass dies un-
möglich der Fall sein kann 4. Die Energie für die Muskelarbeit 
stammt von Kohlenhydraten und Fetten. Der Anteil der Prote-
ine bzw. der Aminosäuren an der Energiebereitstellung liegt bei 
3-6 % 5. Eine Proteinzufuhr während des Sports führt zu keiner 
Verbesserung der Leistungsfähigkeit 6 (siehe auch Hot Topic 
Protein während des Sports 7). 

Wie hoch ist der Proteinbedarf im Sport? 
In älteren Büchern zur Sporternährung findet man häufig eine 
Aufteilung des Proteinbedarfs in Abhängigkeit der Sportart. Da-
bei kursierten Werte von bis zu 4.0 g pro Kilogramm Körperge-
wicht für den Kraftsport 8. Solch enorme Mengen basierten nie 
auf Forschungserkenntnissen und werden heute zum Glück 
praktisch nirgendswo mehr empfohlen.  

Auch eine Auftrennung nach Sportart ist nicht sinnvoll. Es geht 
vielmehr darum, bestimmte Trainingsphasen zu unterstützen. 
Entsprechend gibt es heute eine einheitliche Empfehlung für 
die Proteinzufuhr im Sport, die unabhängig von der Sportart ist. 
Diese liegt für Erwachsene bei täglich 1.2 bis 2.0 g pro Kilo-
gramm Körpergewicht 9.  Ist die Energiezufuhr niedrig, wie zum 
Beispiel bei einer Gewichtsreduktion, werden etwas höhere 
Mengen von 1.8 bis 2.7 g/kg Körpergewicht empfohlen 10. 

Braucht es im Sport mehr Protein? 
In einer üblichen Ernährung kann der Proteinanteil beträchtlich 
schwanken. So liegt die durchschnittliche Proteinzufuhr in den 
europäischen Ländern bei den Erwachsenen bei 12 bis 20 % 
der gesamten Energiezufuhr, was rund 0.8 bis 1.3 g/kg Körper-
gewicht pro Tag entspricht 11. Da die übliche Empfehlung für 
die Zufuhr an Protein bei 0.8 g/kg liegt, scheinen die meisten 
Erwachsenen in Europa bereits mehr bis viel mehr Protein ein-
zunehmen als empfohlen 11. Die 0.8 g/kg stellen aber eine Min-
destmenge und nicht eine optimale Zufuhr an Protein da, die 
wohl um die 1.2 bis 1.6 g/kg liegt 12. Somit stellen die oben 
erwähnten 1.2 bis 2.0 g/kg für den Sport bereits gut mit der 
optimalen Zufuhr für die Nicht-Sporttreibenden dar. Jedenfalls 
sind auch im Sport die Qualität der Proteine und die soge-
nannte «Porteinportion» (s. unten) zu beachten. Wenn ein 
Sportneuling aber zuvor eher weniger Protein konsumierte, 

dann ist eine Erhöhung der Proteinzufuhr angebracht. Dies be-
deutet aber nicht automatisch, dass bewusst auf zusätzliches 
Protein wie beispielsweise über Proteinpräparate zu achten ist. 
Denn mit dem grösseren Energieverbrauch durch den Sport 
sollte man ja etwas mehr Essen und in der Regel enthält dieses 
zusätzliche Essen auch Protein. 

Wieso die gleiche Empfehlung im Kraft- 
und Ausdauersport? 
Ausdauertraining führt neben dem Verbrauch der Energiere-
serven auch zu einem verstärkten Abbau von Muskel- aber 
auch anderen Körperproteinen 13. Der tägliche Wiederaufbau 
dieser Proteine führt dazu, dass die empfohlene Zufuhr an Pro-
tein wie bei allen anderen Sportarten mit intensiven Trainings, 
inklusive Kraftsport, auch im Ausdauersport erhöht ist. 

Gibt es eine Maximalmenge für Protein? 
Für alle Nährstoffe gibt es naturgemäss eine Höchstmenge, die 
nicht zu überschreiten ist. Dies gilt auch für beispielsweise Vi-
tamine oder eben das Protein. Die Gründe dafür sind jeweils 
spezifisch und von Nährstoff zu Nährstoff unterschiedlich.  

Bei einer hohen Proteinzufuhr gibt es immer wieder Diskussio-
nen über eine mögliche Überbelastung der Niere. Ein solcher 
Zusammenhang ist aber bei gesunden Erwachsenen nicht be-
schrieben worden 14. Gleiches gilt für Bedenken bezüglich des 
Knochenstoffwechsels. Es gibt keine Belege dafür, dass eine 
hohe Proteinzufuhr den Knochenabbau fördert. Im Gegenteil. 
Knochen bestehen aus einem guten Anteil aus Protein.  

Inwiefern die Darmgesundheit bei einer hohen Proteinzufuhr 
über eine verstärkte Vergärung von Proteinen im Dickdarm be-
einflusst wird, ist zurzeit nicht klar 15. Heute geht man aber da-
von aus, dass bei Mengen bis 2 g/kg Körpergewicht pro Tag 
auch längerfristig keine gesundheitlichen Probleme auftreten. 
Die etwas höheren Mengen von bis zu 2.7 g/kg bei einer Ge-
wichtsreduktion sollten auch nicht problematisch sein, da diese 
ja nur über einen kurzen Zeitraum einzunehmen sind. 

Ein starker Fokus auf proteinreiche Lebensmittel kann aber un-
ter Umständen zu einer einseitigen Ernährung führen, was sich 
indirekt negativ auswirken könnte.  

Muskeln sind plastisch! 
Unsere Muskeln sind sehr anpassungsfähig. Dieses als Plasti-
zität benannte Phänomen ist die Voraussetzung dafür, dass wir 
durch intensives Training die Muskeln überhaupt zu einer Stär-
kung oder gar zum Wachstum anregen können.  

Die Muskelproteine werden jeden Tag etwas abgebaut und im 
gleichen Umfang wiederaufgebaut. Nach rund 2 bis 3 Monaten 
ist ein Muskel komplett ersetzt 16. Intensives Training und die 
Zufuhr von Nahrungsprotein können aber den täglichen Aufbau 
von Muskelprotein leicht erhöhen. Die Kombination der beiden 
Aspekte, Training plus Protein, führt zum höchsten bekannten 
Muskelproteinaufbau 17.  

Die Proteinportion 
Die optimale Wirkung des Proteins hinsichtlich maximalem 
Muskelproteinaufbau hängt auch von der Menge an Protein, 
welche in einem Essens- oder Trinkvorgang eingenommen 
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wird. Man spricht im englischen dabei vom «Protein serving», 
was sich als «Proteinportion» übersetzen lässt. Bei qualitativ 
hochwertigen Proteinen, d.h. Proteine mit einen hohen Gehalt 
aller essenziellen Aminosäuren, inkl. einem hohen Gehalt an 
Leucin wie z.B. beim Molkenprotein, galt lange der Konsens, 
dass bei rund 20 g Protein in einer Portion ein maximaler Mus-
kelproteinaufbau erfolgt 17. Diese absolute Menge wurde dann 
in eine relative und Körpermasse bezogene Menge übersetzt, 
resultierend in 0.24 g Protein pro Kilogramm Körpermasse pro 
Portion 17. Neuere und umfassendere Auswertungen der ge-
samten Datenlage legen aber nahe, dass die relative Protein-
portion für die Maximierung des Muskelproteinproteinaufbaus 
eher bei 0.31 g/kg Körpermasse liegt 18 (z.B. 25 g für einen 80 
kg Mann oder 20 g für eine 65 kg Frau). Dies gilt aber nur für 
qualitativ hochwertige Proteine (s. unten) und für «jüngere» Er-
wachsene. Für ältere Erwachsene ist eine grössere Menge von 
0.4 g/kg erforderlich 19, da die Wirksamkeit des Nahrungspro-
teins im Alter nachlässt und höhere Mengen für den gleichen 
Effekt nötig werden. Noch nicht genau definiert ist, ab welchem 
konkreten Alter ein Erwachsener als «älter» zu betrachten ist. 
Jedenfalls ist seit langem bekannt, dass üblicherweise eine al-
tersbedingte Abnahme der Muskelmasse ab etwa einem Alter 
von 40 Jahren einsetzt 20.  

Das Timing der Proteinzufuhr beachten 
Die beste Gesamtwirkung auf das Muskelprotein erzielt man 
bei einer Verteilung des Proteins über den ganzen Tag. Wichtig 
sind dabei die Proteinportion pro Mahlzeit/Drink/Snack (0.31 
g/kg Körpermasse), der Abstand zwischen zwei Proteinportio-
nen (gute 4 Stunden) und die zeitliche Nähe an einer intensiven 
sportlichen Belastung (ideal um die 3 bis 4 Stunden) 17,21. Die 
gleichzeitige Einnahme von Kohlenhydraten führt aber nicht zu 
einem besseren Aufbau des Muskelproteins 17.  

Qualität der Proteine: Wirken alle 
Proteine gleich? 
Nein. Forschungsarbeiten der letzten Jahre konnten nennens-
werte Unterschiede in der Wirksamkeit verschiedener Protein-
quellen feststellen. Wenn eine einzige Proteinquelle eingesetzt 
wird, z.B. nur Molkenprotein oder nur Sojaprotein, sieht man 
generell einen stärkeren Effekt von tierischem Protein 22 (siehe 
auch Hot Topic Pflanzliche Proteine : Generelle Überlegungen 
23).  

Gründe für unterschiedliche Qualitäten 
beim Protein 
Für den Muskelproteinaufbau braucht es alle essenziellen Ami-
nosäuren und gleichzeitig eine genügend hohe Menge von 2-3 
g der essenziellen Aminosäure Leucin 24,25. Der Leucingehalt 
ist aber in den verschiedenen Proteinen unterschiedlich hoch. 
Entsprechend sieht man beim Molkenprotein, das viel Leucin 
enthält, einen höheren Aufbau an Muskelprotein im Vergleich 
zu anderen, insbesondere pflanzlichen Proteinquellen 26.  

Dies bedeutet aber nicht, dass man deswegen Leucin spezi-
fisch supplementieren muss. Der sinnvollste Weg ist, eine Pro-
teinquelle mit einem möglichst hohen Leucingehalt zu wählen 

(z.B. das Molkenprotein). Alternativ kann man Proteinpräpa-
rate in Betracht ziehen, die Proteine mit einer natürlicherweise 
geringeren Menge an Leucin enthalten, aber dann mit Leucin 
angereichert sind. Oder eine grössere Menge an leucinarmen 
Protein verzehren, was seinerseits aber die gesamte Protein-
zufuhr erhöht.  

Dies ist für diverse pflanzliche Proteinquellen nötig. Um bei-
spielsweise bei Hanfprotein die gleichen Mengen an Leucin so-
wie an allen essenziellen Aminosäuren zu erzielen, benötigt 
man die doppelte Menge an Protein. Die ideale Proteinportion 
wäre dann nicht 0.31, sondern rund 0.6 g Protein pro Kilo-
gramm Körpermasse 27. Daher braucht es in der Regel bei aus-
schliesslichen pflanzlichen Proteinquellen meist eine höhere 
Gesamtmenge an Protein, um gleiche Effekte wie bei tieri-
schen Proteinen zu erzielen. Ist diese Gesamtmenge nicht für 
ein pflanzliches Protein bekannt, kann man als grobe Faustre-
gel die doppelte Menge eines idealen Proteins annehmen. 

Ein weiterer Grund für die unterschiedliche Wirksamkeit liegt in 
der unterschiedlichen Absorptionsrate der Proteine im Darm. 
Diese kann um das 10fache schwanken, mit höchsten Raten 
von 8-10 g/h für Molkenprotein 28.  

Im Sport ist nicht nur das Muskelprotein 
relevant 
Im sportlichen Alltag mit regelmässigen Trainings geht es nicht 
nur um das Muskelprotein. Auch auf die Energiespeicher , die 
mit jedem Training zu einem mehr oder grossen Ausmass ver-
braucht werden, ist zu achten. Das Wiederauffüllen dieser 
Speicher (des Muskelglykogens) muss praktisch gleichzeitig 
mit der Zufuhr an genügend Protein für den Muskelproteinauf-
bau erfolgen. Daher macht die gleichzeitige Einnahme von 
Kohlenhydraten und Protein nach einem Training durchaus 
Sinn, auch wenn Kohlenhydrate den Aufbau von Muskelprotein 
nicht beeinflussen (sie füllen aber das Muskelglykogen wieder 
auf). Mehr Infos zur Ernährung in der Erholung nach dem Trai-
ning/Wettkampf gibt es im entsprechenden Hot Topic 29. 

Welche Rolle spielt Protein beim  
Gewichtsabbau? 
Das Hauptziel beim Gewichtsabbau ist meist eine Abnahme 
des Körperfetts bei gleichzeitigem Erhalt der Muskelmasse. Er-
fahrungsgemäss schmelzen aber nicht nur die Fettpolster, son-
dern oft schwinden auch die Muskeln mehr oder weniger stark. 
Um diesen Schwund möglichst in Grenzen zu halten und ide-
alerweise zu verhindern, braucht es eine hohe Menge an Pro-
tein. Heute empfiehlt man während des Gewichtsabbaus im 
Sport eine Proteinzufuhr von 1.8 bis 2.7 g/kg Körpergewicht 30. 
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