
Es gibt wohl keinen Aspekt der Ernährung, der für einen 
Bodybuilder eine so zentrale Rolle spielt, wie die Protein-
versorgung, völlig unabhängig davon, ob er eine fettarme 
oder kohlenhydratarme Ernährungsstrategie verfolgt. 
Proteine und damit Aminosäuren sind die wichtigsten 
Bausteine unserer Muskulatur. Entsprechend entscheiden 
die zugeführte Menge und Qualität über einen Erfolg 
oder Misserfolg beim Erreichen des gesetzten Zieles, egal 
ob es sich dabei um die Reduzierung des Fettanteils oder 
um einen möglichst effektiven Muskelaufbau handelt.

Nun ist es für einen Athleten, der eine normale Mischkost 
betreibt, nicht schwer, seiner Ernährung mit ausreichenden 
und vor allen Dingen hochwertigen Proteinquellen zu gestal-
ten. Er hat die freie Wahl zwischen Fleisch, Fisch, Eiern, 
Milchprodukten oder auch diversen 

Supp lementen. 
Hat sich aber ein Sportler für eine vege-

tarische Ernährungsweise entschieden, so wird es schon 
bedeutend schwerer, ein solches Ansinnen zu verfolgen.

Grundsätzlich muss man beim Vegetarismus zwischen vier 
verschiedenen Ausprägungen differenzieren, deren Un ter-
schiede darin liegen, ob auch Milchprodukte oder Eier konsu-
miert werden. Man spricht hier auch von Lacto-, Ovo-, Ovo-
Lacto- und reinen Vegetariern. Es sollte offensichtlich sein, 
dass eine ausreichende Versorgung mit Protein für die ersten 
drei Gruppen dabei wesentlich einfacher zu bewerkstelligen 
ist als für die reinen Vegetarier, die Milchprodukte und Eier 
komplett meiden. Deshalb sollen sich die folgenden Seiten 
vor allen Dingen mit den Aspekten der Proteinversorgung für 
Bodybuilder befassen, die eine reine vegetarische Ernährung 
praktizieren. 

Grundsätzliches zum Aufbau von Proteinen

Proteine sind die Basis unseres menschlichen Körpers, nicht 
nur die Muskulatur besteht überwiegend aus ihnen, auch 
Haut, Haare und Enzyme sind aus ihnen aufgebaut. Deshalb 
muss dem Körper eine ausreichende Menge an Eiweiß zur 
Verfügung gestellt werden. 

Die mit der Nahrung zugeführten Proteine können vom 
Körper allerdings nicht direkt verarbeitet werden, sondern 
müssen vom Verdauungsapparat erst in ihre Bestandteile, die 
Aminosäuren aufgespaltet werden. Hierbei unterscheidet 
man zwischen 8 essentiellen und 12 nicht-essentiellen 
Aminosäuren. Dabei müssen die essentiellen Aminosäuren 
dem Körper auf jeden Fall zugeführt werden, weil er sie nicht 
selbst in ausreichender Menge herstellen kann.

Diese Aminosäuren sind:
1. Isoleucin
2. Leucin
3. Lysin
4. Methionin
5. Phenylalanin
6. Threonin
7. Tryptophan
8. Valin

Isoleucin, Leucin und Valin spielen hierbei eine Sonderrolle. 
Sie werden auch als BCAAs (branched chain amino acids, 
verzweigtkettige Aminosäuren) bezeichnet und die mensch-
liche Muskulatur ist zu 35% aus ihnen aufgebaut.

Analog sind die nicht-essentiellen Aminosäuren die, die der Körper 
selbst aus den essentiellen Aminosäuren zusammensetzen kann:

 1. Alanin
 2. Arginin
 3. Asparagin
 4. Asparaginsäure
 5. Cystein
 6. Glutamin
 7. Glutaminsäure
 8. Glycin
 9. Histidin
10. Prolin
11. Serin
12. Tyrosin

Bei der Verdauung spaltet der Körper das Nahrungsprotein in 
einzelne Aminosäuren auf, die dann in den Blutkreislauf auf-
genommen werden und so zum Aufbau von Körperproteinen 
(z. B. Muskulatur) zur Verfügung stehen.
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Die Proteinqualität: Biologische Wertigkeit und PDCAAS

Je nach Qualität des zugeführten Nahrungsproteins liegen 
die Aminosäuren dabei in einem unterschiedlichen Verhältnis 
vor. Dieses Verhältnis ist entscheidend dafür, wie viel von 
dem Protein der Körper auch tatsächlich verwerten kann. Als 
Maß für die Proteinqualität kommen dabei besonders zwei 
verschiedene Verfahren der Bestimmung zum Einsatz.

Am bekanntesten ist die biologische Wertigkeit (BW), die sich 
nach dem Gehalt an essentiellen Aminosäuren richtet. Damit 
der Körper das Nahrungsprotein verwerten kann, muss es 
zuerst in seine einzelnen Aminosäuren zerlegt werden. 
Anschließend fügt er diese wiederum in für ihn op timale 
Aminosäuren ver bin dungen zusammen. Ist hier 
eine Amino säure nicht aus-
reichend oder vielleicht gar 
nicht vertreten, so kann das 
zugeführte Nahrungs pro tein 
nicht vollständig verwertet 
werden. Insofern bildet die am 
geringsten vorhandene Ami-
nosäure den limitierenden 
Faktor bei der biologischen 
Wertigkeit.
Bestimmt wird die BW über die 
Nitrogenabsorptions- (Protein-
auf bau) und Nitrogen re ten tions-
rate (Zu rück haltung des Abbaus 
von Proteinen). Je höher die biolo-
gische Wertigkeit von Proteinen 
ist, desto mehr Nitrogen (Stickstoff) 
bzw. desto mehr köpereigene 
Proteine kann der Organismus aus 
dem absorbierten Stickstoff der 
Proteine zurückhalten bzw. akkumu-
lieren.
Volleiprotein dient hierbei als Referenz 
und wird mit einer biologischen 
Wertigkeit von 100 angesetzt. Protein-
gemische die in ihrer BW höher liegen, 
stellen dem Körper bei gleicher 
Gesamteiweißzufuhr mehr verwertbare 
Aminosäuren zur Verfügung. Insofern 
sind auch Angaben größer 100 möglich, 
da eben nicht angegeben wird, wie viel Protein absolut der 
menschliche Körper verwerten werden, sondern wie viel 
Protein im relativen Vergleich zu Volleiprotein.
Tierische Proteinquellen wie Fleisch, Eier, Milchprodukte oder 
Fisch haben bei der BW aufgrund des höheren Gehalts an essen-
tiellen Aminosäuren generell eine höhere Wertigkeit als pflanz-
liche Proteinquellen wie Hülsenfrüchte, Getreide oder Gemüse.

Von vielen Fachleuten wird heute die BW allerdings als über-
holt betrachtet. Diese kritisieren, dass bei der BW die Proteine 
nicht bezüglich der Verdaulichkeit bzw. der Absorp tions-
eigenschaft bewertet werden und dass nicht der ganze aus 
den Proteinen retinierte Stickstoff in die Muskelproteinsynthese 
(Muskelmasseaufbau) geht, sondern zum Großteil auch von 
der Leber absorbiert und in diverse Stoffwechselproteine 
umgewandelt wird.

Sie richten sich nach einer moderneren Methode zur 
Bestimmung der Proteinqualität, dem sogenannten „Protein 
Digestibility Corrected Amino Acid Score“ (PDCAAS). Dieser 
bestimmt die Qualität einer Proteinquelle auf der Grundlage 
des Aminosäurebedarfs des Menschen, konkret am Bedarf an 
Proteinen von 3-5 jährigen Kindern, die allgemein als die 
ernährungsphysiologisch anspruchsvollste Altersgruppe aner-
kannt werden. Beim PDCAAS werden mehrere Faktoren mit 
einbezogen, einschließlich des Gehalts eines Nahrungsproteins 
an essentiellen Aminosäuren, seiner tatsächliche Verdaulichkeit 
und seiner Fähigkeit, dem Körper essentielle Aminosäuren in 
ausreichender Menge zur Verfügung zu stellen.

Die Methode des PDCAAS wird 
auch von der FAO (Food and 
Agriculture Organization of the 
United Nations) und der WHO 
(Weltgesund heit sor ga ni sa-
tion) zur Bestimmung der 
Qualität von Proteinen bevor-
zugt.

Nach dem PDCAAS hat 
Sojaprotein-Isolat einen 
Wert von 1,0 und ist ein 
vollwertiges Protein. Damit 
erreicht es dieselbe 
Qualität wie Milch- oder 
Eiprotein. Dieser Wert ist 
der höchste, der nach 
dem PDCAAS möglich ist. 
Amino säuren, die zusätz-
lich enthalten sind aber 
nicht für den Aufbau 
von körpereigenem 
Gewebe genutzt wer-
den können, werden 
entweder als Energie 
verbrannt oder als 
Fett gespeichert. Ein 
Wert oberhalb von 
1,0 wird entspre-
chend abgerundet.

Abb. 1: Proteinquellen mit ihrem PDCAAS

Nahrungsmittel PDCAAS
Eiweiß 1,00
Kuhmilch 1,00
Sojaprotein-Isolat 1,00
Sojabohnen 0,92
Gemüse 0,74
Leguminosen 0,69
Kidney-Bohnen 0,68
Roggen 0,68
Reis 0,66
Kartoffeln 0,62
Haferflocken 0,57
Erdnüsse 0,52
Mais 0,52
Weizen 0,43
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Entscheidend für die Verwertung von zugeführtem Eiweiß ist 
immer die limitierende essentielle Aminosäure. Um eine 
höhere Verfügbarkeit zu erhalten ist es daher sinnvoll, ver-
schiedene Eiweißlieferanten zu kombinieren. So können sich 
eventuelle Defizite an essentiellen Aminosäuren gegenseitig 
ausgleichen, um insgesamt eine höhere Wertigkeit zu errei-
chen. So sind z.B. Bohnen in ihrer Wertigkeit normalerweise 
recht gering, erreichen aber durch die Kombination mit Mais 
oder Reis eine Wertigkeit, die der von Eiweiß gleichwertig ist. 
Ähnliches gilt für eine Kombination aus Soja mit Mais oder 
Weizen.

Leider haben pflanzliche Pro-
teinquellen in der Regel 
aber den Nachteil, dass ihre 
Proteinanteile im Verhältnis 
zur Ge samt energiezufuhr 
eher bescheiden sind. So liegt 
der durchschnittliche Wert 
der meisten Lebensmittel nur 
bei 30-40%. Magere tierische 
Nahrungsmittel sind hier fast 
immer überlegen, da sie prak-
tisch reine Proteinlieferanten 
sind. Daher kann für einen Vege-
tarier ein gutes Soja pro tein-
konzentrat, im optimalen Fall ein 
Isolat eine gute Alternative sein.
Natürlich sollte dies eine ausge-
wogene Ernährung zur Versorgung 
mit Protein nicht ersetzen, als 
Ergänzung ist es jedoch sehr gut 
geeignet um dem Körper eine mög-
lichst komplette Aminosäurenbilanz 
zu liefern. Der Schlüssel liegt hier, 
wie so oft im Bodybuilding, in der 
Abwechslung. Verzehren Sie mög-
lichst viele verschieden Arten von 
Proteinquellen und sie werden dem 
Körper eine viel bessere Amino säu-
renbilanz zur Verfügung stellen, als 
wenn Sie sich auf nur eine oder zwei 
Proteinquellen beschränken.

Proteinbedarf bei Vegetarismus

Eine streng vegetarische Ernährung kann viele Vorteile haben, 
so enthält eine solche Ernährungsform oftmals mehr unge-
sättigte Fettsäuren und auch die Ernährung mit vielen 
Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen ist bei Vegetariern oft 
besser als bei Menschen, die sich mit einer herkömmlichen 
Mischkost ernähren. Ob das am Vegetarismus an sich liegt 
oder daran, dass Verfechter dieser Ernährungsart gesund-
heitsbewusster ernähren, soll hier nicht das Thema sein.

Die meisten Athleten, die sich bislang noch nicht mit einer 
vegetarischen Ernährungsweise beschäftigt haben, glauben 
allerdings, dass man als reiner Vegetarier große Probleme 
hat, auf seinen erforderlichen Proteinbedarf durch eine 
fleischlose Ernährung zu kommen. Diese Annahme beruht 

aber vor allen Dingen auf drei grundlegenden Fehlannahmen. 
Zum einen wird der Proteinbedarf eines Bodybuilders deut-
lich höher eingeschätzt, als er in Wirklichkeit ist, zum ande-
ren werden Gehalt und Proteinqualität pflanzlicher 
Lebensmittel generell als zu gering eingestuft. Die dritte 
Fehl annahme ist letztlich, dass eine vegetarische Er näh-
rungsweise nicht alle notwendigen Vitamine und Mineralstoffe 
liefert, so dass man über kurz oder lang in einen Mangelzustand 
gerät. 

Bereits die erste Annahme zum 
Proteinbedarf eines Body builders 
ist aber schon falsch. Dieser wird 
fast immer viel zu hoch angesetzt. 
In der Fachliteratur findet man 
zwar keine abschließende Aussage 
zu diesem Thema und die Empfeh-
lungen reichen von 0,8g/kg bis 
hin zu 3g/kg Körpergewicht. Von 
den meisten Wissenschaftlern, 
die sich mit dem Protein bedarf 
im Sport befasst haben, wird 
aber eine Zufuhr im Bereich 
um 1,6-2,5g/kg empfohlen, 
wobei der obere Wert eher für 
Ausdauersportler gerechnet 
wird. Ein Bodybuilder gilt 
auch mit einer Zufuhr von 
1,8-2,0g als ausreichend 
versorgt.

Eine solche Menge sollte 
aber auch mit einer rein 
pflanzlichen Ernährung 
problemlos zu meistern 
sein. Nimmt man z.B. 
einen Athleten mit 90kg 
Körpergewicht ,  so 
kommt man selbst bei 
einem durchschnitt-
lichen Wert von 2g/kg 

Körpergewicht auf einen 
maximalen Proteinbedarf von lediglich 180g. Zum 

Vergleich, 100g Tofu liegen bei ca. 15g, 100g Linsen haben 
ebenfalls über 20g. Selbst Haferflocken enthalten noch 12,5g 
Protein. Ein Proteinbedarf von 180g sollte also problemlos zu 
decken sein.

Aber auch die andere Annahme, dass die Qualität pflanzlicher 
Proteinquellen grundsätzlich geringer ist als die tierischer 
Herkunft ist grundsätzlich falsch, wie bereits im vorherigen 
Abschnitt anhand des PDCAAS gezeigt werden konnte. 

Ernährungsmängel und Nahrungsergänzungen

Zwei Fehlannahmen konnten bereits entkräftet werden, bleibt 
noch die dritte Fehlannahme, dass eine vegetarische 
Ernährungsweise zu Ernährungsmängeln hinsichtlich Vita-
minen und Mineralstoffen führt.

Leider gibt es in der Tat Aspekte, die zu Problemen und Män-
geln führen können, besonders für Sportler, die durch ihre 
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starke körperliche Aktivität ohnehin einen erhöhten Bedarf 
an fast allen Mikronährstoffen und Mineralien haben. Bei 
einem Vegetarier bergen dabei besonders die Versorgung mit 
Vitamin B12 und Eisen Schwierigkeiten, aber auch diese sind 
mit ein wenig Hintergrundwissen problemlos zu meistern.

Vitamin B12

Vitamin B12 (Cobalamin) wird zwar nur in geringen Mengen 
vom Körper benötigt, hat aber dennoch viele wichtige 
Funktionen, z.B. bei der Bildung roter Blutkörperchen, für das 
Nervensystem und dem Eiweißstoffwechsel. Gerade letzteres 

macht es für den Bodybuilder besonders interessant, 
zumal es auch das Zellwachstum und die Zellteilung 
unterstützt. Der tägliche Bedarf liegt zwischen 1 mcg 
für den Durchschnittsmenschen bis hin zu 8mcg für 
den intensiv trainierenden Sportler.

Ein Mangel an Vitamin B12 entwickelt sich sehr lang-
sam, bei völligem Stopp der Zufuhr in der Regel erst 
nach zwei bis drei Jahren, da der Körper das Vitamin, 
im Gegensatz zu den anderen wasserlöslichen 
Vitaminen, über längere Zeit in der Leber speichern 
kann. Symptome für einen solchen Mangel sind 
Blutarmut, sowie Haut- und Schleim haut er kran kun-
gen. 

Das Problem bei Vitamin B12 ist, dass es ausschließlich in 
tierischen Lebensmitteln vorkommt, was einen Mangel für 
reine Vegetarier fast schon zwangsläufig irgendwann ein-
setzen lässt. Lange Zeit war man zwar der Meinung, dass B12 
auch pflanzlich vorkommt, mittlerweile weiß man aber, dass 
diese Quellen für den Menschen nicht verwertbar sind. Daher 
sollte eine Zufuhr durch ein Nahrungsergänzungsmittel für 
reine Vegetarier zumindest bei Sportlern eine Stan dard-
supplementation sein. Der Markt bietet hier eine Reihe von 
Alternativen an, von gezielten Vitamin B12-Tabletten bis hin 
zur natürlichen Bierhefe als Vitamin B-Komplex.

Besonders interessant sind für hart trainierende Bodybuilder 
mit hoher Proteinzufuhr in diesem Zusammenhang allerdings 
besonders Vitamin B12-Injektionen. Hoch dosiert verabreicht 

hilft B12 bei der Regeneration der Muskulatur und dem verbes-
serten Aufbau von Muskelprotein. Zusätzlich hilft die vermehrte 
Bildung roter Blutkörper bei der Bildung eines größeren 
Blutvolumens, wodurch wiederum der Pump im Training verbes-
sert wird. Vermehrter Muskelaufbau, besserer Pump, das sind 
Kriterien, die sonst besonders anabolen Steroiden zugeschrieben 
werden. Diese Wirkung wird von Vitamin B12 natürlich auch 
hochdosiert nicht erreicht, sie ist aber dennoch spürbar. Das Gute 
daran ist, dass überschüssiges B12 als wasserlösliches Vitamin 
im Falle einer Überdosierung einfach ausgeschieden wird. 
Lediglich Hautunreinheiten kommen bei manchen Athleten vor.

Leider kann eine solche Dosierung, wie sie für diese 
Effekte möglich ist, über orale Präparate nicht 
erreicht werden. Hier bleibt also nur die Zufuhr per 
Injektion. Die Dosierung liegt dabei zwischen 1-3mg 
Cyanocobalamin (das ist die injizierbare Variante) 
alle 4-5 Tage bzw. 1-2mg Hydro xoco balamin (eine 
weitere, länger aktive Form) alle 7 Tage.

Eisen

Eisen ist für den Menschen eines der wichtigsten 
Spuren elemente und spielt unter anderem ein Rolle 
beim Sauer stofftransport und dem Kampf des 
Immunsystems gegen Krankheitserreger. Der 
Tagesbedarf für den Durch schnitts menschen liegt 

bei 10-15mg, für hart trainierende Sportler etwa bei dem 
doppelten Wert, also 15-30mg.

Leider ist ein Eisenmangel neben Jodmangel das am häufig-
sten auftretende Defizit bei Mineralstoffen und tritt leicht 
bei stark einseitiger Ernährung und besonders Frauen auf. Für 
den Sportler bedeutet das, dass ein Eisenmangel sich beson-
ders in einer Abnahme der Leistung im Training bemerkbar 
macht. Aber auch Müdigkeit, Kopfschmerzen und Nervosität 
können neben spröden Haaren, Rillen in den Fingernägeln 
oder Rissen in den Mundwinkeln ein Zeichen für Eisenmangel 
sein. Finden Sie sich bei mehr als einem dieser Symptome 
wieder, so sollten Sie ihren Körper auf Eisenmangel durch 
einen Arzt untersuchen lassen.
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Leider sind die besten Eisenquellen mit Fleisch, Leber und 
Eiern tierischer Natur. Bei den pflanzlichen sind besonders 
Vollkornprodukte, Sojabohnen, Spinat und Nüsse empfeh-
lenswert. Bei der Zufuhr von Eisen durch die Nahrung sollte 
jedoch beachtet werden, dass die Aufnahme über pflanzliche 
Nahrungsmittel für den Körper schwerer aufzunehmen ist. 
Vom Darm werden hier nur 2%-10% des Eisengehalts eines 
Nahrungsmittels wirklich resorbiert. Der Grund dafür ist, dass 
tierisches Eisen in zweiwertiger Form vorliegt und pflanz-
liches in dreiwertiger, welche erst zur zweiwertigen umge-
wandelt werden muss. Dabei geht aber ein Teil verloren. 
Reine Vegetarier sind daher potentiell besonders häufig von 
einer Unterversorgung mit Eisen betroffen.

Abb. 2: Eisengehalt in pflanzlichen Lebensmitteln (je 100g)

Lebensmittel Menge
Weizen-/Roggenkeime 8,0 mg
Linsen 7,5 mg
Pfifferlinge 6,5 mg
Tofu 5,4 mg
Grünkern 4,2 mg
Hafeflocken 4,2 mg
Dinkel (ganzes Korn) 4,0 mg
Haselnuss 3,8 mg
Vollkornbrot 3,0 mg

Gerade für vegetarische Sportler kann es sich daher empfeh-
len, Eisen über spezielle Präparate zuzuführen, um auf der 
sicheren Seite zu sein. Hier sind be -sonders die Chelat formen 
hervorzuheben, da diese eine höhere biologische Verwertbarkeit 
besitzen als Eisen fumarat, -gluconat und -sulfat. 
Die Ein nah me sollte 
ü b  l i c h e r -
weise zwi-
schen den 
Mahlzeiten 
erfolgen.
Die gleichzei-
tige Ein nahme 
von Vitamin C 
oder Fructose 
kann zudem die 
Eisenaufnahme 
verbessern, wes-
halb viele Präpa-
rate gleichzeitig 
Ascorbinsäure ent-
halten. Hingegen 
v e r s c h l e c h t e r t 
wiederum der Kon-
sum von schwarzem 
Tee und Kaffee, 
eben so wie die die 
gleichzeitige Zufuhr 
von Kalzium und 
Magnesium die Aufnahme.

Fazit

Auch wenn oft behauptet wird, dass vegetarische 
Ernährungsformen aufgrund mangelnder Proteinzufuhr kein 
erfolgreiches Bodybuilding ermöglichen, so sind solche 
Mythen doch eher ins Reich der Phantasie abzutun. Dies gilt 
besonders für Formen des Vegetarismus, bei denen auch 
Milchprodukte und Eier gegessen werden. Doch auch als reiner 
Vegetarier steht einem erfolgreichen Muskelaufbau nichts im 
Weg.

Wichtig ist in diesem Zusammenhang, dass nach neueren 
Messmethoden (PDCAAS) Soja-Protein eine ebenso gute 
Bioverfügbarkeit besitzt, wie es bei Milch- oder Eiprotein der 
Fall ist. Außerdem kann die geringere Wertigkeit pflanzlicher 
Proteinquellen durch die geschickte Kombination unter-
schiedlicher Lieferanten ausgeglichen werden. In diesem 
Zusammenhang können auch spezielle, rein pflanzliche 
Proteinpräparate, z.B. Sojaprotein-Isolat weiterhelfen. 

Leider kann aber eine rein vegetarische Ernährungsweise zu 
Mangelzuständen führen, besonders bei der Eisen- und 
Vitamin B12-Versorgung. Deswegen sollte besonders auf eine 
eisenhaltige Ernährung geachtet und notfalls mit einem ent-
sprechenden Nahrungsergänzungsmittel gearbeitet werden. 
Pflicht hingegen ist eine Zufuhr von Vitamin B12, da dieses 
nur in tierischen Lebensmitteln vorkommt. Dabei können 
neben herkömmlichen, oralen Präparaten für den gezielten 
Muskelaufbau auch Vitamin B12-Injektionen interessant 
sein.

Beim Beachten 
dieser Grund lagen 
ist auch ohne tie-
rische Nah rungs-
mittel ein solider 
Muskelaufbau 
möglich. Lassen 
Sie sich also 
nicht einreden, 
dass nur ein 
Fleisch essen-
der Body buil-
der ein er -
fo lg  re icher 
Bodybuilder 
sein kann.

Haben Sie weitere Fragen oder Anregungen zu diesem 
Artikel? Dann besuchen Sie doch einfach den Autor Erik 
Dreesen auf seiner Webseite

http://www.bambamscorner.com
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