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p rt\Nahrstoffzufuhr bei Muskelverletzunge
T T

Beschleunigt Ernahrung
wirklich die Heilung?

Muskelverletzungen zihlen zu den haufigsten Beschwerden im Leistungs- und Freizeitsport. Zerrun-
gen, Muskelfaserrisse und Prellungen fiihren nicht nur zu Schmerzen und Trainingspausen, sondern
konnen auch langfristig die Leistungsfahigkeit beeintrachtigen. Neben physiotherapeutischen MaR-
nahmen und gezielter Rehabilitation riickt zunehmend die Erndhrung als entscheidender Einflussfak-
tor in den Fokus. Doch kann eine angepasste Nahrstoffzufuhr die Heilung tatsachlich beschleunigen?

Ein Blick auf den aktuellen Stand der
Wissenschaft zeigt: Die richtige Ernah-
rung ist weit mehr als nur eine unter-
stitzende MaRRnahme - sie ist ein
zentraler Baustein der Regeneration.

Die Physiologie

der Muskelheilung

Die Regeneration von Muskelgewebe
erfolgt in mehreren aufeinander
abgestimmten Phasen: Entzindung,
Proliferation, Remodellierung und
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funktionelle Wiederherstellung.
Unmittelbar nach der Verletzung
setzt eine Entziindungsreaktion ein,
die geschadigtes Gewebe abbaut und
den Heilungsprozess einleitet.
AnschlieRend werden neue Muskel-
strukturen gebildet und das Gewebe
reorganisiert, um seine ursprungliche
Funktion zurtckzugewinnen.

Fur diese komplexen Prozesse beno-
tigt der Korper Energie, Aminosauren,

Vitamine und Mineralstoffe. Eine
gezielte Ernahrung kann die
Heilung unterstltzen, indem sie
Entzundungsreaktionen moduliert,
den Muskelaufbau fordert und den
Muskelabbau reduziert.

Analog zum Hausbau sind
hochwertige Materialien - im
menschlichen Korper Nahrstoffe -
unerlasslich, um ein stabiles und
funktionelles Endergebnis zu
erzielen.



Protein als zentraler Baustein
Protein spielt eine Schlusselrolle bei
der Reparatur und dem Wiederaufbau
von Muskelgewebe. Studien zeigen,
dass eine erhohte Proteinzufuhr wah-
rend der Rehabilitationsphase den
Muskelverlust reduziert und die
Regeneration fordert. Empfohlen wer-
den 1,5 bis 2,0 Gramm Protein pro
Kilogramm Korpergewicht pro Tag
(bei einer 100 % Biologischen Wertig-
keit).

Besonders wichtig sind essenzielle
Aminosauren, insbesondere die ver-
zweigtkettigen Aminosauren (BCAASs)
Leucin, Isoleucin und Valin. Sie stimu-
lieren die Muskelproteinsynthese und
unterstitzen so den Wiederaufbau
der Muskulatur. Hochwertige Protein-
quellen sind unter anderem Fleisch,
Fisch, Eier, Milchprodukte (oder alter-
nativ Mandelmilch) sowie pflanzliche
Kombinationen aus Getreide und Hul-
senfruchten. Eine gleichmaRige Auf-

nahme von 20 bis 40 Gramm Protein
pro Mahlzeit maximiert die anabole
Wirkung und unterstitzt den Hei-
lungsprozess effektiv.

Biologische Wertigkeit:
Qualitat vor Quantitit

Nicht nur die Menge, sondern auch
die Qualitat der Proteine ist entschei-
dend. Die biologische Wertigkeit
beschreibt, wie effizient der Korper
aufgenommenes Eiweil in korperei-
genes Protein umwandeln kann.
Lebensmittel mit einem vollstandi-
gen Aminosaureprofil besitzen eine
besonders hohe Wertigkeit und sind
fur Muskelaufbau und Regeneration
von grolder Bedeutung.

Grundprinzip der Biologischen

Wertigkeit

) Ein Ei wurde fruher oft als Referenz
mit einer BW von 100 % angesetzt
(da dort alles drin ist, was zum Auf-
bau von Leben benétigt wird).
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) Fehlt in einem EiweiR eine essen-
zielle Aminosaure, begrenzt genau
diese den Nutzen. Das nennt man
limitierende Aminosaure.

» Durch Kombinationen konnen sich
Aminosauremuster erganzen und
die biologische Wertigkeit steigt.

Kombinationen verschiedener eiweil3-

haltiger Lebensmittel sind haufig

besser, da pflanzliche Lebensmittel

oft bei bestimmen Aminosauren ein

Defizit haben, z.B.:

) Mais ist relativ arm an der Amino-
saure Lysin,

) Bohnen sind relativ arm an der
Aminosaure Methionin.

Dieses Defizit reduziert die Verwert-
barkeit von Eiweif3en im menschli-
chen Korper. Deswegen sollten Mais
mit Bohnen, in Bezug auf die Biologi-
sche Wertigkeit, zusammen aufge-
nommen werden.

UNSERE GERATE

BRINGEN SIE IN BALANCE

Wir sind stolz darauf, dass wir mittlerweile als

interessanter Kooperationspartner fir Universitaten und
Forschungseinrichtungen angesehen werden. Aus einer
dieser Kooperationen ging unser patentiertes motion
balance system hervor. Beim motion cycle 900, dem
motion relax-900 und dem motion cross 900 kénnen wir
ohne Mehraufwand das Kraftverhaltnis zwischen rechtem
und linkem Bein als Wert und Index anzeigen. Fast jeder

Trainierende oder Patient
profitiert von einer
aktiven Ansprache der
schwacheren Seite.
Wer dieses System
vollumfanglich nutzen
madchte, kann mit dem
programme package
eine genauere Anzeige
der Kraftverteilung
und Serious Games als
Funktionserweiterung
wahlen.
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Durch die Kombination verschiedener
Lebensmittel lasst sich die biologi-
sche Wertigkeit zusatzlich steigern.
Klassische Beispiele sind Kartoffeln
mit Ei, Getreide mit Hulsenfrlchten
oder Getreide mit Milchprodukten.
Diese Synergieeffekte ermoglichen
auch bei vegetarischer oder veganer
Ernahrung eine optimale Amino-
saureversorgung.

Kollagen und Gelatine:
Wundermittel oder
iiberbewerteter Trend?

Kollagen und Gelatine werden haufig
als Geheimwaffe gegen Verletzungen
beworben. Sie enthalten hohe Men-
gen an Glycin und Prolin, die Bestand-
teile von Bindegewebe und Sehnen
sind. Gelatine ist ein tierisches Pro-
tein, das durch die Hydrolyse (Spal-
tung eines Stoffes mit Hilfe von
Wasser) von Kollagen gewonnen wird.
FUr die Regeneration von Muskel-
gewebe ist Gelatine nur einge-
schrankt geeignet. Gelatine kann
jedoch erganzend zur Unterstitzung
von Bindegewebsaufbau sinnvoll sein.

Kollagen ist ein wichtigstes Struktur-
protein im menschlichen Kérper und
kommt vor allem in Haut, Knochen,
Sehnen und Knorpeln vor. Aktuelle
Studien deuten darauf hin, dass die
Einnahme von etwa 3-5 Gramm Kolla-
gen in Kombination mit Vitamin C die
Kollagensynthese unterstitzen kann.
Besonders effektiv scheint die Auf-
nahme etwa 30 bis 60 Minuten vor
einer Rehabilitations- oder Belas-
tungseinheit zu sein. Dennoch gilt:
) Die Evidenz ist vielversprechend.
) Kollagen ersetzt keine ausreichen-
de Gesamtproteinzufuhr.
» Der Nutzen von Kollagen ist vor
allem bei Sehnen- und Binde-
gewebsverletzungen belegt.

Somit handelt es sich nicht um ein
Wundermittel, sondern um ein poten-
ziell sinnvolles Supplement im Rah-
men einer ausgewogenen Ernahrung.
Grundsatzlich stellt der Korper
Kollagen aus den beiden wichtigen
Aminosauren Glycin und Prolin, mit
weiteren Baustoffen, selber her.
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Glycin und Prolin:
Schliisselaminosauren des
Bindegewebes

Glycin ist ein zentraler Bestandteil
des Kollagens und tragt maflgeblich
zur Stabilitat und Belastbarkeit von
Sehnen, Bandern und Faszien bei.
Glycinreiche Lebensmittel sind
Gelatine, Fleisch, Fisch, Eier und Soja-
bohnen.

Auch Prolin spielt eine entscheidende
Rolle bei der Kollagenbildung. In
Kombination mit Vitamin C unter-
stltzt es die Stabilitat des Binde-
gewebes. Zu den prolinreichen
Lebensmitteln zahlen Eier, Rind-
fleisch, Lachs, Kase und Sonnen-
blumenkerne.

Sinnvolle Supplemente bei
Muskelverletzungen

Neben Protein und Kollagen kénnen
weitere Nahrstoffe die Regeneration
unterstitzen. Die wissenschaftliche
Datenlage variiert jedoch in ihrer
Starke.

Evidenzbasiert und sinnvoll:

) Omega-3-Fettsauren: Konnen Ent-
zundungen regulieren und den
Muskelabbau reduzieren.

) Vitamin D: Unterstutzt Muskelkraft,
Immunfunktion und Regeneration.

) Kreatin: Hilft, Muskelmasse und
Leistungsfahigkeit wahrend der
Rehabilitation zu erhalten.

) Vitamin C: Fordert die Kollagen-
synthese und wirkt antioxidativ.
» Zink und Magnesium: Tragen zur

Proteinsynthese und Muskelfunkti-
on bei.

Fazit: Erndahrung als Schliissel
zur schnelleren Genesung

Kann Ernahrung die Heilung von Mus-
kelverletzungen beschleunigen?

Die wissenschaftliche Antwort lautet:
Ja - vorausgesetzt, sie basiert auf
evidenzbasierten Prinzipien. Eine aus-
reichende Energiezufuhr, hoch-
wertiges Protein und gezielte
Mikronahrstoffe fordern nachweislich
die Regeneration. Supplemente wie
Kollagen, Omega-3-Fettsauren zur
Entzindungshemmung und Vitamin D
konnen zusatzliche Vorteile bieten,
ersetzen jedoch nicht allein die aus-
gewogene Ernahrung.

Die moderne Sportwissenschaft zeigt
deutlich, dass Ernahrung ein integra-
ler Bestandteil der Rehabilitation ist.
Wer Verletzungen nicht nur behan-
deln, sondern optimal ausheilen
maochte, sollte Training, Therapie und
Ernahrungsstrategie als Einheit
betrachten.

Praxis-Tipps fiir Sportler

> 1,5-2,0 g Protein pro kg Karper-
gewicht taglich (bei einer 100 %
Biologischen Wertigkeit),

) 20-40 g Protein pro Mahlzeit,

) 3-5 g Kollagen mit Vitamin C vor
der Rehabilitation,

) Ausreichende Energiezufuhr
sicherstellen,

) Auf eine nahrstoffreiche und
ausgewogene Ernahrung achten,

) Sinnvolle Nahrstoffe bei der Reha-
bilitation integrieren (Vitamin D,
Omega 3, Zink).

Der erfahrene Ernahrungsberater und Ernahrungstherapeut betreut zahl-
reiche Weltmeister, Olympiasieger, Top-Sportler sowie viele Privatkunden
auf ihrem Weg zu mehr Gesundheit und Leistungsfahigkeit. Mit seiner
Expertise entwickelt er maRgeschneiderte Ernahrungskonzepte, die in

Fitness-, Gesundheits- und Therapieeinrichtungen erfolgreich umgesetzt
werden. Als Buchautor und Vorstand des Bundesverbands PT e.V. teilt er
sein Wissen regelmaRig in den Medien - u.a. als Ernahrungs- und Bewe-
gungsexperte fur ARD, SWR und im Radio bei SWR 3.
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