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Vorwort

Nahrungserganzungen sinnvoll nutzen

Nahrungserginzungsmittel liegen im Trend. Jeder Supermarke
und jede Drogerie fiihren heutzutage die unterschiedlichsten
Nahrungserginzungen in ebenso unterschiedlichen Darreichungs-
formen. Auch im Internet boomt der Handel mit Supplementen
und ganze Marketingzweige und -systeme bauen auf dem Vertrieb
von (nutzlosen?) Nahrungserginzungsmitteln auf. Wihrend vor
einigen Jahren noch Sportler die Hauptzielgruppe der Hersteller
von Nahrungserginzungen waren, sind diese heute salonfihig ge-
worden. Dadurch haben sich die unterschiedlichsten Zielgrup-
pen entwickelt. Sowohl Otto Normalverbraucher, der das Ziel
hat, Priventivarbeit fiir seine Gesundheit zu betreiben, als auch
Menschen unter Stress, die mit den harten Anforderungen ihres
Alltags besser zurechtkommen mochten, wie auch sogenannte
Biohacker, die daran interessiert sind, ihre geistigen und kérper-
lichen Potenziale zu optimieren, greifen in gleichem Mafle zu

Nahrungsergiinzungsmitteln.

Diese starke Nachfrage nach Nahrungserginzungen fithrt dazu,
dass die Konkurrenz auf dem Markt steigt und infolgedessen hiu-
fig unsinnige, unwirksame oder qualitativ minderwertige Supple-
mente angeboten und teilweise auch erfolgreich verkauft werden.
Hiufig versprechen diese Wirkungen und Effekte, die keinerlei
wissenschaftliche Grundlage haben. Dieses Buch stellt die belieb-
testen Nahrungserginzungen zusammen und erldutert deren Wir-
kung. Die Informationen in diesem Buch sollen Sie in die Lage
versetzen, die fiir die eigene Zielsetzung richtigen Erginzungen zu
wihlen. Gleichzeitig wird es diverse Mythen, die sich um unter-
schiedliche Supplemente ranken, aufkliren.



An dieser Stelle soll jedoch darauf hingewiesen werden, dass Nah-
rungserginzungen weder eine ausgewogene Ernihrung noch einen
gesunden und durchdachten Lebensstil ersetzen kénnen, sondern
lediglich als »Add-on« kurzfristige Defizite ausgleichen sollen. Dies
kann der Fall sein in Situationen, in denen der Bedarf an bestim-
men Nihrstoffen so stark steigt, dass dieser nicht mehr iiber die
normale Ernihrung gedeckt werden kann, oder wenn die tiglichen
Anspriiche an Geist und Korper fiir die Dauer eines absehbaren
Zeitraums deutlich ansteigen.

Auch darf man von Nahrungserginzungen keine Wunder erwar-
ten. In den meisten Fillen wirken sie im Einklang mit dem Kérper
und dem Stoffwechsel und haben keine pharmakologische Wir-
kung. Auch handelt es sich nicht um Dopingsubstanzen. Dennoch
darf man die Wirkung unterschiedlicher Extrakte und Supplemen-
te nicht unterschitzen, weshalb ihre Einnahme in bestimmrten Fil-
len von einem erfahrenen Mediziner oder Erndhrungstherapeuten
begleitet werden sollte. Nimmt man sich diese Ratschlige jedoch
zu Herzen und macht sie sich immer wieder bewusst, kann man

mit Nahrungserginzungen erstaunliche Effekte erzielen.
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Nahrungserganzungen
auf Proteinbasis

Proteinshakes kannte man bis vor einigen Jahren haupt-
séchlich in Sportlerkreisen. Insbesondere im Bodybuil-
ding und im Fitness-Sport werden diese Nahrungsergan-
zungen bereits seit Jahren verstarkt eingesetzt. So ist
es auch kein Wunder, dass vor allem muskelbepackte
Athleten im Fitnessstudio an der Erfrischungstheke ihren
Proteinshake einnahmen, wohingegen sich der normale
Freizeitsportler eher mit Mineraldrinks begnugte. Schlief3-
lich wollte man nicht dem Klischee vom muskelbepack-
ten Bodybuilder entsprechen. Vor allem Frauen flrchteten
sich davor, groBe Muskelberge aufzubauen. Zeitweise
wurden Proteinshakes sogar gemieden, da sie angeblich
schnell »fett« machten.



Nahrungsergadnzungen auf Proteinbasis

Proteine flir jeden

Heute werden Proteine anders bewertet. Mittlerweile ist auch im
Mainstream angekommen, was Bodybuilder schon lange behaup-
ten: Proteine sind nicht nur fiir Sportler wichtig, sondern fur je-
den, der sich gesund ernihren méchte und einen sportlich-aktiven
Lifestyle leben will. Denn es sind nicht die Proteinshakes allein,
die bei Bodybuildern fiir rasantes Muskelwachstum sorgen. Dazu
gehort mehr. Die Angst, bei einem herkommlichen Fitnesstraining
mit einigen wenigen Trainingseinheiten pro Woche grof§e Muskel-
berge aufzubauen, ist vollkommen unbegriindet. Denn der typi-
sche Bodybuilder mit seinem furchterregenden Kérper trainiert
mit hoher Wahrscheinlichkeit sehr viel ofter, sehr viel mehr und
sehr viel intensiver als ein durchschnittlicher Freizeitsportler. Diese
beiden miteinander gleichzusetzen ist, als wiirde man Apfel mit
Birnen vergleichen.

Da diese Tatsache mittlerweile allgemein bekannt ist, greifen in-
zwischen praktisch alle Zielgruppen im Fitness-Studio zu ihrem
Proteinshake — neben dem leistungsorientierten Bodybuilder und
Kraftsportler eben auch der Freizeitsportler mit mehr oder minder
groflen Ambitionen. Und sie alle konnen tatsichlich von einer zu-

sitzlichen Proteinzufuhr profitieren.

Um jedoch zu verstehen, welche positiven Effekte Proteine generell
haben und wie Proteinshakes einen zusitzlichen Nutzen bringen
konnen, sollte man sich zunichst ein wenig mit dem Aufbau von
Proteinen beschiftigen.



Aminosauren als Bausteine der Proteine

Proteine sind aus einzelnen Aminosduren aufgebaut, diese sind so-
zusagen die Bausteine der Proteine. Es existieren insgesamt 21 pro-
teinogene Aminosiuren — das sind Aminosduren, aus denen Pro-
teine synthetisiert werden kdnnen. Dariiber hinaus finden sich in
unserer Erndhrung noch unzihlige weitere Aminosiuren, die je-

doch nicht zum Proteinaufbau genutzt werden kénnen.

Um das Ganze bildlich darzustellen: Proteine kann man sich, ver-
einfacht ausgedriicke, als sehr lange Perlenketten vorstellen. Jede
einzelne Perle stellt eine der 21 proteinogenen Aminosiuren dar.
Diese 21 Aminosiuren verkniipfen sich anschlieffend miteinander.
Wird eine Kettenlinge von mindestens 100 Aminosduren erreicht,
spricht man von einem Protein. Kettenldngen von unter 100 Perlen
nennt man Polypeptide. Besitzt eine Kette nur drei bis zehn Perlen,
spricht man von einem Oligopeptid. Drei Perlen bilden ein Tri-
peptid, zwei aneinandergereihte Perlen ein Dipeptid. Eine einzelne
Perle ist eine freie Aminosdure. Das ist deshalb wichtig zu wissen,
weil unser Darm nur einzelne, freie Aminosiuren aufnehmen kann
oder in Einzelfillen sehr kurze Peptidformen, nimlich Di- und Tri-
peptide. Die Proteinverdauung ist also nichts anderes als die Auf-
spaltung langer Aminosiurenketten von der Proteinform in einzel-

ne freie Aminosiuren.

Essenzielle und nicht-essenzielle Aminosauren

Acht der 21 proteinogenen Aminosiuren sind essenziell. Das be-
deutet, dass diese Aminosiuren von unserem Organismus nicht
selbst hergestellt werden konnen. Wir sind daher auf ihre Zufuhr
tiber die Nahrung angewiesen. Die restlichen 13 nicht-essenziel-
len Aminosiuren kénnen vom Korper selbst hergestellt werden.
Dies geschieht durch einen »Umbau« essenzieller Aminosiuren.

—_
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Nahrungsergadnzungen auf Proteinbasis

Das funktioniert natiirlich nur dann, wenn ausreichende Mengen
essenzieller Aminosiuren zur Verfiigung stehen.

Jedes Protein hat eine andere Zusammensetzung. Die Perlen der
langen Ketten sind also nicht bei jeder Kette gleich. So gibt es Pro-
teine mit einem hoheren Anteil an essenziellen Aminosiuren und
Proteine mit einem hdheren Anteil an nicht-essenziellen Amino-
sduren. Da jedoch vor allem die essenziellen Aminosduren ent-
scheidend sind, wird bereits hier deutlich, dass die Qualitit eines
Proteins mit dessen Aminosdurenzusammensetzung einhergeht.

Doch auch hier muss noch weiter differenziert werden: Auch bei
demselben Gesamtanteil an essenziellen Aminosiuren an einem
Protein kann es durchaus sein, dass einzelne essenzielle Aminosiu-
ren in hoherer, andere in niedrigerer Konzentration vorkommen
als vom Korper benétigt. Anders formuliert kann eine essenziel-
le Aminosiure, gemessen an ihrem Gesamtbedarf fiir den Orga-
nismus, in einem Protein nur in geringen Mengen vorkommen,
andere Aminosiuren hingegen im Uberfluss und iiber den Bedarf
hinaus. Man spricht in einem solchen Fall von einer limitierenden
Aminosiure. Bei der Vorstellung der einzelnen Proteinarten wird
dieses Thema noch ausfiihrlicher erklirt. Wichtig ist an diesem
Punkt vor allem, dass unterschiedliche Proteinquellen auch unter-
schiedliche positive und negative Eigenschaften mit sich bringen
und es daher nicht ausreicht, einfach irgendein Protein zu konsu-
mieren oder irgendeinen Proteinshake zu kaufen. Hier muss man
genau auf die Zusammensetzung und die Qualitit achten, um sei-
ne individuellen Bediirfnisse konkret zu befriedigen.



Warum Protein?

Wie bereits beschrieben, sind Proteine essenziell fiir den Korper.
Bekommt unser Organismus diese unentbehrlichen Nihrstoffe
nicht in ausreichender Menge, kommt es irgendwann zu chroni-
schen Mangelerscheinungen und als Langzeitfolge zum Tod. Das
liegt daran, dass Aminosduren logischerweise auch die Grundbau-
steine korpereigener Proteine sind. Nahrungsproteine mit einer
bestimmten Sequenz der einzelnen Aminosduren innerhalb der
langen Kette werden im Zuge der Verdauung in ihre einzelnen
Glieder aufgeteilt, iiber den Diinndarm aufgenommen und zur
Leber transportiert. Dort wird entschieden, was mit den einzelnen
Aminosiuren passiert. In der Leber und in der Peripherie des Kor-
pers werden aus den einzelnen Aminosiuren wieder vollstindige
Proteinstrukturen aufgebaut, mit einer Aminosiurensequenz, die
unser Organismus benétigt.

Aminosiuren sind also die Grundlage fiir den Aufbau strukturel-
ler Proteine wie Muskelmasse, Knorpel, Sehnen und Binder, aber
auch fiir Hormone, Enzyme, die Haut, Haare, Nigel und vieles
mehr. Daher ist eine ausreichende Proteinversorgung von mafSgeb-
licher Bedeutung fiir einen gesunden Organismus.

Sind Proteinerganzungen notwendig?

Proteine findet man in groflen Mengen in natiirlichen Nahrungs-
mitteln wie etwa Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukten, Hiilsen-
friichten, Samen und diversen Gemiisesorten. Zur Deckung des
Grundbedarfs der von der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) empfohlenen Proteinmenge von 0,8 Gramm Protein pro
Kilogramm Korpergewicht ist eine Erginzung mittels Protein-
shakes sicherlich nicht notwendig.! Der von der DGE empfohlene

—
w

¢ U810 WINJep



Nahrungsergadnzungen auf Proteinbasis

Wert bezieht sich jedoch auf das Minimum der tiglich notwendi-
gen Proteinmengen, mit dem ein Mangelzustand vermieden wer-
den soll. Diese Mindestversorgung kann jedoch nicht zwangsliufig
mit einer Optimalversorgung gleichgesetzt werden beziehungswei-
se kann eine Zufuhr tiber den Minimalbedarf hinaus weitere posi-
tive Effekte bewirken. Sportler und aktive Personen haben einen
deutlich erhéhten Proteinbedarf, der iiber das Doppelte der von
der DGE empfohlenen Zufuhrmenge von 0,8 Gramm Protein pro
Kilogramm Korpergewicht betragen kann — je nach betriebener
Sportart, Trainingsintensitit, Zielsetzung und Trainingsumfang.?



Nebenwirkungen von Proteinen

Hiufig ist in den Medien zu lesen, dass sich eine iiberhdhte Pro-
teinzufuhr negativ auf die Gesundheit auswirke. Vor allem Nieren
und Leber sollen darunter leiden. Seriose wissenschaftliche Unter-
suchungen legen jedoch nahe, dass selbst bei einer Proteinzufuhr
von bis zu knapp 3 Gramm Protein pro Kilogramm Koérpergewicht
fiir Menschen mit gesundem Stoffwechsel — ohne diagnostizierte
Nierenerkrankungen — keine negativen gesundheitlichen Folgen
zu erwarten sind.? Selbst bei einer Zufuhrmenge von 4,4 Gramm
Protein pro Kilogramm Koérpergewicht — also einer Steigerung
des DGE-Wertes um 550 Prozent — konnten bei den Probanden
keinerlei negative Folgen in Bezug auf Blutmarker oder Organge-
sundheit nachgewiesen werden. Einzelne Probanden der Studie
erreichten sogar Spitzenzufuhrwerte von 6,6 Gramm Protein pro
Kilogramm Koérpergewicht, ohne dass sich negative gesundheitli-
che Folgen einstellten. Sofern demnach also keine diagnostizierten
Stoffwechsel- oder Organerkrankungen vorliegen, kann man da-
von ausgehen, dass eine zu geringe Proteinzufuhr deutlich negati-
vere Folgen hat als eine Proteiniiberversorgung.

—
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Nahrungsergadnzungen auf Proteinbasis

Der positive Nutzen einer erhéhten
Proteinzufuhr

Eine erhohte Proteinzufuhr ist fiir Sportler eine Notwendigkeit, da
sie Proteine als Baustoft zur Reparatur und zum Neuaufbau von Mus-
kelgewebe bendtigen. Doch auch Menschen, die sich die Reduktion
des Korperfettanteils zum Ziel gesetzt haben, profitieren von einer
hohen Proteinzufuhr. Denn Proteine bewirken eine langfristige Sat-
tigung und reduzieren den Appetit.> Zudem ist ihre thermogene
Wirkung extrem hoch — was bedeutet, dass bereits wihrend der Ver-
stoffwechselung der Proteine sehr viel Energie in Form von Wirme
abgegeben wird und damit nicht mehr zur Energiebereitstellung zur
Verfligung steht. So kénnen von den 4,1 Kilokalorien pro Gramm
Protein nach dem Verzehr nur rund 3,2 Kilokalorien pro Gramm
Protein wirklich vom Kérper genutzt werden.” Der Rest der Ener-
gie wird in Form von Kérperwirme an die Umgebungstemperatur
abgegeben. Daher ist es nicht verwunderlich, dass von zwei Didten
mit identischem Kaloriengehalt diejenige mit erhéhter Proteinzu-
fuhr den Korperfettanteil effektiver reduziert als eine andere Didt
mit geringerer Proteinzufuhr.® Damit stimmt tiberein, dass sich bei
identischer Kalorien- und Proteinzufuhr kein signifikanter Unter-
schied in der Verinderung der Kérperzusammensetzung zwischen
einer kohlenhydratarmen Low-Carb-Erndhrung und einer fettre-
duzierten Low-Fat-Ernihrung beobachten lisst.” Die Frage ist also
nicht, ob eine Low-Carb- oder eine Low-Fat-Didt Kérperfett besser
reduziert, sondern vielmehr, ob die Diit einen hohen Proteinanteil
hat. Mit diesem Wissen lassen sich Didten zur Kérperfettreduktion
optimal bilanzieren und in ihrer Wirkung verstirken.

Hier konnen nun auch Nahrungserginzungsmittel auf Proteinba-
sis sinnvoll eingesetzt werden. Proteinshakes kénnen die Protein-

zufuhr auf einfache Weise erhéhen und die Sittigung verbessern,



sodass man nach ihrem Verzehr unter Umstinden weniger isst.
Zudem sind Proteinshakes nicht nur praktisch und einfach in der
Zubereitung, sondern auch sehr lecker. Oftmals kénnen sie als Sii-
Bigkeitenersatz herhalten.

Nahrungserginzungen auf Proteinbasis sind also nicht nur prak-
tisch, sondern bieten sogar noch einen Mehrwert gegeniiber natiir-
lichen Lebensmitteln. So sind Proteinkonzentrate in der Regel frei
von unerwiinschten Begleitstoffen wie Purinen oder Cholesterin.
Diese wiirden, je nach Proteinquelle, verstirkt eingenommen, ins-
besondere bei erhohtem Konsum von proteinreichen tierischen
Nahrungsmitteln.
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Nahrungsergadnzungen auf Proteinbasis

Molkenprotein

Das Molkenprotein, auch unter den Bezeichnungen Lactalbumin
und Whey-Protein bekannt, ist, vor allem in Sportlerkreisen, das
wohl beliebteste Protein. Der Grund hierfiir ist sein sehr hoher
Gehalt an essenziellen Aminosduren, speziell den sogenannten
Branched-Chained Amino Acids (BCAA), sowie die leichte und
schnelle Verdaulichkeit dieser Proteinkomponente. Diese Eigen-
schaften machen Whey-Protein ideal geeignet fiir Trainingseinheiten
oder immer dann, wenn eine schnelle Proteinversorgung erwiinscht
ist. Bereits etwa 60 Minuten nach dem Konsum von Whey-Protein
ist der Hochststand an Aminosiuren im Blut nachweisbar."” Die
schnelle Verdauung und Resorption dieser Proteinkomponente ist
damit fast mit dem Konsum freier Aminosiuren vergleichbar.

Molkenproteine werden mittlerweile in unterschiedlichen Darrei-
chungsformen angeboten. Dazu zihlen Molkenproteinkonzentra-
te, Molkenproteinisolate und Molkenproteinhydrolysate.

* Beim Molkenproteinkonzentrat handelt es sich um die reine,
getrocknete Fraktion aus dem Molkenproteinanteil der Milch.
Das Molkenprotein wird lediglich vom Casein getrennt und die
Fliissigkeit wird entzogen. Nachteilig an dieser Variante ist vor
allem, dass sie noch einen verhiltnismiflig hohen Anteil Milch-
zucker und Milchfett enthilt.

* Beim Molkenproteinisolat ist das hingegen nicht mehr der
Fall. Wie der Name bereits sagt, handelt es sich hierbei um ein
komplett isoliertes Protein. Der Proteinanteil aus dem Molken-
proteinkonzentrat wird vom Milchzuckeranteil und vom Milch-
fettanteil isoliert. Das Ergebnis ist ein Protein mit sehr geringem
Milchzucker- und Milchfettanteil. Auf diese Weise lassen sich
auch laktosefreie Molkenproteine mit geringem Zucker- und



Fettanteil realisieren. Molkenproteinisolate werden von Men-
schen mit niedriger Laktosetoleranz hiufig gut vertragen, wobei
diese Aussage keine Allgemeingiiltigkeit besitzt, sondern indivi-
duell abzukliren ist.

* Bei cinem Molkenproteinhydrolysat handelt es sich um eine
teilweise Aufspaltung der Proteinfraktionen. Die langen Prote-
inketten werden mittels unterschiedlicher technologischer Hy-
drolysevorginge in kiirzere Protein- und Polypeptidketten ge-
spalten, wodurch die Proteinaufnahme beschleunigt wird. Je
nach Verarbeitungsart konnen auch hier sehr niedrige Milch-
zucker- und Milchfettwerte erreicht werden.

Durch die Hydrolyse und das Aufbrechen der Proteinstrukturen
verliert das Molkenprotein die spezifischen Eigenschaften des
Milchproteins, weshalb selbst Menschen mit starker Kuhmilch-
allergie diese Proteine konsumieren konnen.'" Hydrolysiertes Mol-
kenprotein wird daher beispielsweise auch in hypoallergenen Pro-
dukten fiir Sduglinge und Kleinkinder eingesetzt.

All den unterschiedlichen Molkenproteinfraktionen ist die hohe
biologische Wertigkeit von 104 gemeinsam, die durch das hohe
Vorkommen essenzieller Aminosduren bedingt ist. Damit ist
das Molkenprotein das Einzelprotein mit der héchsten biolo-
gischen Wertigkeit und tbertrifft sogar das Referenzprotein: das
Volleiprotein.

Unter der biologischen Wertigkeit versteht man das Maf§ an Efli-
zienz, mit der ein Nahrungsprotein in kdrpereigene Proteinstruk-
turen umgesetzt werden kann. Je hoher also die biologische Wer-
tigkeit eines Proteins ist, desto besser kann es vom Korper genutzt
werden. Unvollstindige Proteine haben eine geringere biologische
Wertigkeit als vollstindige Proteine. Lediglich die Kombination
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