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Hintergrund Resultate
EiweiRpulver/ Proteinpulver sind Proteinmisch- ) ) Bevorzugte Ernahrungsformen
ungen zur Verwendung als diatetisches von Freizeitkraftsportlern

Lebens-mittel oder Nahrungserganzungsmittel
[1]. Konsumiert werden sie vor allem von
Sportlern, die durch eine erhohte Proteinzufuhr
Muskel-masse aufbauen wollen. Sie werden in -
Flissig-, als ,Protein-Shakes®, oder In
Tablettenform kon-sumiert [1]. Unter der
Voraussetzung einer vollwertigen Mischkost ist o
der Mehrbedarf an  Nahrstoffen  bel
ausgeglichener Energiebilanz meist gesichert

Im Vergleich zu den welblichen, bevorzugten
die mannlichen Tellnehmer eine
proteinreiche Mischkost.

26 der 40 Befragten konsumierten Protein-
supplemente (30,7 % der Frauen (n=8) und
69,9% der Manner (n=18)). 61,5 % der
Befragten konsumierten Weizen-Proteine,
34,6 % Casein Proteine und 26,9 % Multi

2]. N Komplex Proteine.
Das Ziel der Studie war es, das derzeitige Maf3 roteinreich proteimmoderat proteinreioh  protemmoderat  proteinreich
des Konsums von Proteinsupplementen bei Ernahrunasform
Freizeitkraftsportlern In Relation Zur
TeunGSHISnS(E e 20 SURGSGIRE B crartung an Proteinsupplements et Fam W |
Al Die Hauptgriinde fur die Einnahme von Muskelaufbau 6 (75%) 15 (83%)
. i 0) o)

| L . Proteinsupplementen war an erster Stelle e > (one) 2 (oo
[1] H.K. Biesalski: Erndhrungsmedizin. Muskelaufbau, gefolgt von Mahlzeitenaus- Vitalstoffversorgung 3 (38%) 2 (11%)
Thieme, 2010, ISBN 9783131543844, tausch und Gewichtsreduktion. Gesundheit 2 (25%) 4 (22%)

[2] C. Raschka, S.Ruf: Sportlerernahrung.
Aktuel Ernahrungsmed. 2013; 38:362-78

Proteinsupplementation in Relation
zur Trainingshaufigkeit

Die Teilnehmer, die 4x pro Woche trai-

Training pro Woche §-3X 1; nierten hatten den haufigsten Konsum
Methoden R I an Proteinsupplementen. Das zeigte,
dass die Proteinsupplementierung mit
Gesamtsumme 26 14 40 iNi ' it3 '
Querschnittuntersuchung,  basierend  auf zunehmender Trainingsintensitat stieg.
einem selbstentwickeltem Frage-
bogen.
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[7] Fachhochschule
] Abitur

Die Befragung erfolgte Interview-basiert im | | | |
Zeitraum von 15.05.2015 bis 29.05.2015 in Proteinaufnahme in Relation zum Bildungsgrad

zwel  verschiedenen  Fitnessstudios In Die Mehrheit der Teilnehmer, die Proteinsupplemente
Neubrandenburg, welche sich auf Freizeit- konsumierten, hatten einen hohen Bildungsgrad.
kraftsport spezialisiert haben. 40 Personen

(18 Frauen, 22 Manner) mit einem Durch-

schnittsalter von 27,4 + 8,4 Jahren (range 18

— 55 Jahre) und einer Trainingsintensitat von

durchschnittlich 5 Stunden pro Woche wurden

befragt. Schlussfolgerung

Die Ergebnisse der Studien zeigen, dass ein héherer Aufklarungsbedarf in diesem Kollektiv bestent.
Vor allem in Bezug auf die biologische Wertigkeit von Lebensmitteln und lhre vielfaltige Kombina-
tionsmaoglichkeit.

Dadurch eroffnen sich besonders fur die Berufsgruppen der Diatassistenten/Diatassistentinnen
weitere Arbeitsfelder im Fitness- und Sportlerbereich. Folglich existiert ein Mehrbedarf an
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ontakt: Florian Valentek, al15061@hs-nb.de Forschungsarbeiten um eine optimale Proteinversorgung der Sportler zu gewéahrleisten.



