MUSKULATUR = DIE ROLLE DER ERNAHRUNG

Profeine + Krafttraining

# Sarkopenie
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Eine zu yeringe Aufnuhme von Proteinen sowie ein inuktiver Lebensstil

gelten dls wichtige, vor dllem aber beeinflussbure Risikofuktoren fur die

Ausprdguny von Fruilty, zu Deutsch: Gebrechlichkeit und der dumit ver-

bundenen Surkopenie. Zwei heue Studien zeigen, duss yentyend Protein

sowie Krufttraining positiv fur die Muskelmusse sind.

Die Schweizer Gesellschaft fiir Erndhrung
hat vor einiger Zeit die Lebensmittelpyra-
mide mit zusatzlichen Empfehlungen fiir
dltere Menschen erganzt, um deren An-
spriichen und Bediirfnissen besser zu
entsprechen. Eine Kategorie, die in die-
sem Zusammenhang beriicksichtigt wur-
de, sind die Proteine, denn ihnen kommt
unter anderem eine wichtige Funktion
zur Erhaltung und Bildung der Muskula-
tur zu. Unter Sarkopenie versteht man
den Verlust von Muskelmasse, -starke und
-leistungsfahigkeit. Um Sarkopenie er-
folgreich entgegenzuwirken, wird eine
verstarkte Proteinaufnahme besonders
vor und nach einem Kraftsport-Training
empfohlen, sodass die Muskelaufbaurate
erhoht werden kann. Es existieren bereits
einige Studien, die diesen Effekt bei ge-
sunden alteren Menschen beobachten
konnten; mit Alteren, die bereits Sympto-
me der Sarkopenie aufwiesen, wurden
bisher nur sehr wenige Studien durchge-
fuhrt und diese mit widerspriichlichen Er-
gebnissen publiziert. Vor diesem Hinter-
grund flihrten Tieland und Kollegen zwei
interessante Versuche durch. Es ging da-
rum, herauszufinden, ob mit der Nahrung
zugefiihrtes Protein in Form eines Pro-
teingetrankes die Muskelmasse, -starke
und -leistungsfahigkeit in alteren, ge-
brechlichen Probanden verbessert, wenn
diese zusatzlich Kraftsport treiben. Der
gleiche Versuch wurde ein zweites Mal
durchgefiihrt, mit dem Unterschied, dass

-

das Proteingetrank ohne sportliche Beta-
tigung aufgenommen wurde.

Proteingetréink mit Krafttraining

An der Studie nahmen 62 gebrechliche &l-
tere Personen teil, die zu gleichen Teilen
zufallig in zwei Gruppen aufgeteilt wur-
den - eine Gruppe erhielt einen Protein-
drink und die andere ein Plazeboprodukt
ohne Protein. 250 ml jedes Getrankes
mussten flr einen Zeitraum von 24 Wo-
chen 2-mal tédglich nach dem Frihstiick
und Mittagessen aufgenommen werden.
Der Proteindrink bestand aus 15 g Protein
aus einem Milchproteinkonzentrat sowie
Laktose, Fett und Kalzium. Das Plazebo-
produkt enthielt Laktose und Kalzium. Zu-
satzlich haben die Probanden beider
Gruppen wahrend der gesamten Studien-
dauer 2-mal pro Woche ein Kraftsporttrai-
ning unter Anleitung absolviert. Nach
24 Wochen haben 51 Probanden die Stu-
die mit folgenden Ergebnissen beendet:

Die Proteingruppe hatte signifikant mehr
Muskelmasse aufgebaut als die Plazebo-
gruppe. Die Muskelstédrke und -leistungs-
fahigkeit wurden in beiden Gruppen
durch das kdrperliche Training gleich gut
verbessert. Die Wissenschaftler glauben
allerdings, dass beide Eigenschaften in
der Proteingruppe noch starker anstei-
gen kdnnten, wenn die Intervention lan-
ger dauern wirde und somit auch die In-
tensitdt des Kraftsports durch die erhéhte
Muskelmasse vergrossert werden kdonnte.

Proteingetrdnk ohne Krafttraining

An dieser Studie nahmen 65 éltere, ge-
brechliche Personen teil. Die Studienbe-
dingungen waren identisch mit jenen der
oben beschriebenen Studie, mit dem
Unterschied, dass kein Krafttraining statt-
fand. Um allerdings die Leistungsfahig-
keit und Starke der Muskulatur verglei-
chen zu konnen, war ein Kraftsporttest
vor und 24 Wochen nach der Intervention
notwendig. In dieser Studie wurde die
Muskelmasse durch den Proteindrink
nicht erhdht, wohl aber die Leistungs-
fahigkeit der Muskeln.

Fazit

Diese beiden Studien zeigen, dass sich
die Kombination aus Proteinen und Kraft-
training positiv auf den Muskel auswirkt.
Wenn ein addquates Bewegen nicht mehr
moglich ist, sollte auf die ausreichende
Aufnahme von Proteinen geachtet wer-
den. Besonders tierische Lebensmittel
wie Milchprodukte sind ausgezeichnete
Lieferanten hochwertiger Proteine.
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