Protein und Aminosauren wahrend Belastung?

Verbessert die Einnahme von Protein oder Aminosauren
wahrend Belastung die Leistung? Einige Produkte werben
mit dieser Aussage. Aber was steckt dahinter?

Einige Studien sagen ja... aber

Es gibt tatsachlich einige Studien, die einen positiven Effekt
von Protein auf die Leistungsfahigkeit nachgewiesen haben.
Allerdings handelt es sich dabei ausnahmslos um Studien, wel-
che die Ubertragung der Studienresultate auf den tatséchli-
chen Leistungsalltag von Sportlern nahezu unméglich machen.
Die Grunde sind:

o Als Leistungstest wurde ein Test bis zur Erschopfung an-
gewendet anstelle eines Time Trials (siehe nachfolgende
Erklarung dazu).

e Die Athleten haben die Leistungstests im nichternen Zu-
stand absolviert, d.h. nach Fasten Uber Nacht und ohne
Frihstiick oder sonst etwas gegessen zu haben.

o Das Protein wurde zusatzlich zu den Kohlenhydraten ver-
abreicht. Der Effekt stammt dann einfach durch die zusatz-
lichen Kalorien, hatten aber genauso gut mit mehr Kohlen-
hydraten erzielt werden kdnnen.

«Time trial» vs. «Time to exhaustion»

Es gibt zwei prinzipielle Arten von Tests in Studien um die
sportliche Leistung: Bei einem Zeitfahren oder Zeitlaufen (Eng-
lisch: «Time trial») geht es darum, eine vorgegebene Distanz
so schnell wie moéglich zu absolvieren. Das heisst, die Athleten
wahlen selber die Laufgeschwindigkeit und passen diese ge-
mass ihrem Befinden an, immer mit dem Ziel so schnell wie
maoglich ins Ziel zu kommen. Dies entspricht der Situation wie
sie von Athleten in allen Ublichen Sportarten angetroffen wird,
z.B. bei einem klassischen Rennen.

Beim «Time to exhaustion» wird eine fixe Belastung vorgege-
ben und es wird einfach geschaut, wie lange die Probanden die
Leistung aufrechterhalten kénnen. Es geht nicht darum, eine
bessere Leistung zu erbringen, sondern das Durchhaltevermo-
gen zu untersuchen. Leider entspricht dies aber in keiner
Weise dem Alltag eines Sportlers und es gibt keine olympische
Sportart, wo diese Fahigkeit gefragt ist. Diese Testform wird
heute immer noch eingesetzt, obwohl die damit erzielten Re-
sultate kaum etwas mit der Realitat zu tun haben. Daher ist es
wichtig, wissenschaftliche Studien sorgfaltig zu lesen und
selbst zu interpretieren, und nicht einfach die Ergebnisse dar-
aus ohne Beurteilung zu bernehmen.

Kein Effekt in realitatsnahen Studien

Glucklicherweise gibt es auch Studien im realitdtsnahmen Set-
ting mit Time Trials als Test und wo die Athleten sich vor dem
Start verpflegen konnten, wie sie das auch vor normalen Wett-
kampfen tun (inkl. optimierter Kohlenhydratversorgung). Be-
reits 2014 erfolgte eine Zusammenfassung der damaligen Stu-
dienlage '. Die Schlussfolgerung war eindeutig: In realititsnah
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durchgefiihrte Studien sah man bei der Einnahme von Protein
wahrend der Belastung keinen positiven Effekt auf die Leis-
tung. Keine neue Forschungsdaten konnten dieser Schlussfol-
gerung bislang widersprechen und daher ist, zumindest in der
Wissenschaft, dieses Thema unterdessen abgehakt. Entspre-
chend nennt auch ein Positionspapier zur Erndhrung im Sport
im Jahr 2017, dass die Einnahme von Protein kurz vor oder
wahrend der Belastung diese nicht positiv beeinflusst 2.

Schlussfolgerung fiir Ausdauerleistungen

Es gibt somit keinen plausiblen Grund dafiir, dass wahrend der
Belastung eingenommenes Protein die Ausdauerleistung (oder
auch andere sportliche Leistungen) unterstitzen wiirde. Stu-
dien mit Time Trial Design weisen sogar eher auf das Gegenteil
hin. Zu beachten ist, dass Protein in Sportgetranken die Ver-
traglichkeit oder die Magenentleerung und damit die Flussig-
keitsversorgung reduzieren kann. Ob Protein allenfalls im Ult-
raausdauerbereich (z.B. >10 h Einsatzdauer) positive Effekte
haben konnte, lasst sich bisher nicht beurteilen.

Protein unterstiitzt die Erholung

Im Gegensatz zur Einnahme wahrend der Belastung scheint
Protein flr die Erholung interessant zu sein. Das heisst unmit-
telbar nach Belastungen eingenommenes Protein unterstitzt
die Erholung, so dass die Leistungsfahigkeit in nachfolgenden
Belastungen (wenige Stunden nachher bis zu zwei drei Tagen
nachher) verbessert wird. Es gibt aber bisher keine Hinweise,
dass bereits wahrend Belastung eingenommenes Protein die
nachfolgende Regeneration besser unterstitzt als die Ein-
nahme nach der Belastung. Ausgeschlossen kann dies jedoch
auch nicht.

Die Hot Topics «Ernahrung und Erholung nach Training/Wett-
kampf» sowie «Muskelaufbau» geben zur Erholung ausfiihrli-
cher Auskunft.

Aminosauren

Die gleichen Erkenntnisse wie beim Protein gelten auch fur die
Aminosauren. Auch firr die verzweigtkettigen Aminosauren
(BCAA) gibt es, entgegen verschiedener Theorien und Ge-
richte, keine Evidenz dafiir, dass sie Ausdauer- oder andere
sportliche Leistungen positiv beeinflussen.
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