
Normalerweise sind Muskelproteinabbau (Muscle 
Protein Breakdown, MPB) und Muskelprotein-Syn-
these (MPS) im Gleichgewicht. Das Muskelgewebe 
wird permanent ab- und aufgebaut und innert 3 Mo-
naten total erneuert. Der MPB ist sehr wichtig, um die 
geschädigten Eiweissstrukturen der Eiweisse zu ent-
fernen und so den Funktionserhalt der Muskulatur zu 
gewährleisten. Ob dieser Vorgang verringert werden 
kann, ist bisher kaum untersucht und erscheint auch 
wenig sinnvoll, weil die Reparaturmechanismen not-
wendig sind. Ein grosser Anteil der Aminosäuren des 
abgebauten Muskelgewebes wird durch die MPS recy-
celt (1). 

Auf- und Abbau im Gleichgewicht

Normalerweise sind MPB und MPS über 24 Stunden 
im Gleichgewicht. Einige Stunden nach einer Mahl-
zeit beginnt der Muskelproteinabbau. Hingegen 
stimuliert eine eiweisshaltige Mahlzeit die MPS (2). 
Gebremst wird die MPS durch Immobilisation, lange 
Nüchternphasen oder ein allgemeines Energiedefizit 
(1–5).

Kraftreiz wirkt nach

Ein Kraftreiz erhöht die MPS gegenüber Ruhebedin-
gungen. Der Kraftreiz erhöht die Eiweisssensitivität 
des Muskels, d. h. das vorhandene Nahrungseiweiss 
wird auch wirklich in Muskelprotein umgewandelt. 
Der Effekt des Kraftreizes hält für etwa 24 bis 48 Stun-
den an.

Optimale Eiweissmenge

Welches die optimale Eiweissmenge für den Muskel-
aufbau ist, untersuchte eine Studie an 6 jungen 

Männern (durchschnittlich 22 Jahre, Freizeitgewicht
heber). Die Muskelsyntheserate wurde bei ver
schiedenen Eiweissmengen (Ei-Protein) in der Ernäh-
rung gemessen (6). Bis zu einer Zufuhr von 20 g 
Eiweiss pro Mahlzeit (ca. 0,25–0,4 g/kg KG) liess sich 
die MPS nach einem Kraftreiz steigern, 40 g brachte 
nur noch eine gering höhere Syntheserate. In einer 
anderen Studie bei einem ähnlichen Kollektiv konnte 
mit 20 g Molkenprotein das gleiche Resultat (7) erzielt 
werden.
Bei jungen gesunden Trainierenden gelten eine Ei-
weissaufnahme von 0,24–0,4 g pro kg Körpergewicht 
(20 g) pro Mahlzeit und 1,6–2,2 g/kg Körpergewicht 
pro Tag als Richtwerte – vorausgesetzt es wird ein 
hochwertiges Eiweiss verwendet. Bei älteren Personen 
scheint der Bedarf noch etwas höher zu liegen, da oft 
eine gewisse anabole Resistenz vorliegt (8). Eiweiss, 
das nicht in den Muskel eingebaut werden kann, wird 
zur Energiegewinnung genutzt und verbrannt.

Wann soll das Eiweiss eingenommen 
werden?
In einer Studie erhielten 24 Probanden je 80 g Molken-
eiweiss nach einem intensiven Krafttraining. Sie er-
hielten entweder 2 × 40 g mit 6 Stunden Abstand, 
4-mal 20 g alle 3 Stunden oder 8 × 10 g mit 1,5 Stunden 
Pause. Die MPS wurde anhand von Muskelbiopsien 
vor und nach dem Training beurteilt. Alle Gruppen 
zeigten eine erhöhte MPS auf. Allerdings zeigte die 
Gruppe mit 4 × 20 g Eiweiss die stärkste und am längs-
ten dauernde Erhöhung der MPS (9).

Welche Eiweisse?

Der optimale Gehalt an essenziellen Aminosäuren ist 
wichtig, es müssen alle neun essenziellen Aminosäu-
ren in ausreichender Menge in der Eiweissportion 
enthalten sein. Für die Muskelproteinsynthese beson-
ders wichtig ist Leucin. Wie sich der Gehalt an nicht 
essenziellen Aminosäuren zusammensetzt, scheint 
von untergeordneter Bedeutung zu sein (10–12).
Die MPS unter Krafttraining bei jungen Sportlern 
wurde mit Molken, Soja und Casein geprüft. Der 
grösste Zuwachs gelang mit Molke, etwas geringer war 
die Zunahme für Soja und am geringsten für Casein 
(13). Etwas erstaunlich ist, dass Molke und Casein, 
beides Milchbestandteile, in ihrer Wirkung so stark 
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Wie viel Eiweiss braucht es?
Ernährung in der Muskelaufbauphase
Will man Muskeln aufbauen, lässt sich der Vorgang durch eine geeignete Ernährung unterstüt-
zen. Dr. Claudia Osterkamp-Baerens erläuterte, welche Faktoren bei der Ernährung in der Mus-
kelaufbauphase besonders zu beachten sind. Die Empfehlungen gelten für den Sportbereich 
genauso wie für die Rehabilitation. Denn Sportler haben meist nur eine begrenzte Trainings-
phase für den Muskelaufbau und auch die Zeit in der Rehabilitation ist limitiert, sodass man in 
dieser Phase möglichst viel Muskelaufbau erreichen möchte.

Förderung die Muskeleiweiss-Synthese

•	 ausreichende Menge an Eiweiss in der Ernährung
•	 Eiweiss mit allen essenziellen Aminosäuren, ausreichend 

Leucin
•	 ohne Kraftreiz kein Muskelaufbau
•	 eine ausreichende Energieversorgung
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auseinanderlagen. Wenn allerdings das Casein in mi-
cellärer Form als Hydrolysat gegeben wird, besteht 
kaum ein Unterschied zum Molkenprotein.
Viele, vor allem pflanzliche Eiweisse, wurden bisher 
nicht untersucht, nur für Soja gibt es gute Daten. Bei 
anderen pflanzlichen Proteinen kann eine bessere 
Verteilung der Aminosäuren durch die Kombination 
verschiedener Nahrungsmittel erreicht werden, z. B. 
Hülsenfrüchte mit Getreide. Auch hier empfiehlt sich 
eventuell eine Anreicherung mit Leucin.

Proteinpräparate?

Es gibt keine Hinweise, dass Proteinpräparate besser 
geeignet wären als normale Lebensmittel. Doch aus 
praktischen Gründen ist es manchmal einfacher, ein 
Proteinpräparat einzusetzen. Bei Sportlern ist aber 
unbedingt darauf zu achten, dass die Präparate aus 
Quellen stammen, bei denen das Risiko für einen 
positiven Dopingtest aufgrund von zugemischten 
Substanzen minimiert ist (Kölner Liste, Informed 
Sport, NZVT).

Spezielle Probleme in der Adoleszenz

Bei jüngeren Sportlerinnen und Sportlern während 
des Höhepunkts ihres Längenwachstums kann oft 
auch ein zu grosses Energiedefizit der Grund für ein 
suboptimales Ergebnis beim Muskelaufbau sein. Auch 
ein hoher Alkoholkonsum, beispielsweaise am Wo-
chenende, bremst die MPS auch bei optimaler Ei-
weissgabe (14). Mit einer Kohlenhydratzufuhr vor 
dem Krafttraining verbessert sich die Trainingsquali-
tät, vor allem am Vormittag. Ein Frühstück vor dem 
Krafttraining ist im Leistungssport wichtig (15).

Barbara Elke

Quelle: Nutrition 2023: 22. Dreiländertagung 1.–3. Juni 2023, Bregenz. 
Dr. Claudia Osterkamp-Baerens: Ernährung in der Muskelaufbauphase – 
Best Practice. https://topathlEAT.de und https://claudia-osterkamp
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Empfehlungen für den Muskelaufbau bei jungen Trainierenden

•	 Gesamteiweiss ca. 1,6–2,2 g/kg Körpergewicht und Tag (8).
•	 Regelmässige Mahlzeiten alle 3–5 Stunden mit ausreichendem Eiweissgehalt mit 0,4 g/kg KG über 

die Wachzeit, Einbau hochwertiger Proteinträger in jede Mahlzeit (8, 9.)
•	 Eine Portion mit 0,4 g Eiweiss/kg Körpergewicht während oder nach dem Krafttraining.
•	 Ev. zusätzlich 1–3 Stunden vor dem Schlafen: Mahlzeit mit caseinreichem Eiweiss, in micellärer 

Form, z. B. Quark oder Hüttenkäse. 
•	 Bestes pflanzliches Eiweiss ist Soja, ev. mit zusätzlicher Leucinanreicherung.

Weitere Information: 
Proteinzufuhr im Sport
Position der Arbeitsgruppe Sporternäh-
rung der Deutschen Gesellschaft für 
Ernährung e.V. (DGE) (16)

www.rosenfluh.ch/qr/ew-im-sport-dge 
 

The BASES Expert Statement on 
protein recommendation for athlets: 
amount, type and timing
Paul Morgan (17) 

www.rosenfluh.ch/qr/ew-im-sport-bases


