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Überblick 

•  Warum ist die Erhaltung der Muskelmasse wichtig? 

•  Proteine -- Wirkungsmechanismen? 

•  Proteine -- Wissenschaftliche Belege? 

•  Welches Protein und wieviel? 
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Muskel ist GOLD wert!! 
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Konsequenzen:  
Muskelmasse definiert wie wir älter werden 

 

 

 

 

 Vital 
•  gut ernährt 
•  stark 
•  hohe Lebensqualität 
•  niedriges Sturz + 

Bruch-Risiko 

Gebrechlich 
•  mangelernährt 
•  schwach 
•  verminderte Lebensqualität 
•  hohes Sturz +  
     Bruch-Risiko  
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Lexell et al. J. Neurol. Sci. 84:275, 1988. 
Koopman R, van Loon LJ. Journal of applied physiology 2009 

Ausmass altersbedingte  
Muskelmassenabnahme

Muskelmasse nimmt zwischen dem 20igesten und 80igsten 
Lebensalter 40% ab – vor allem an den Beinen! 
 

Sarkopenie 
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Muskelgesundheit 

Training Proteine Vitamin D 

Was kann man tun? -- 3 Pfeiler sind belegt 
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Muskelgesundheit 

Training Proteine Vitamin D 

Was kann man tun? -- 3 Pfeiler sind belegt 
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Proteine 

•  Eiweiss ist Bausteine für Muskel und Knochenmatrix 
•  Protein-Zufuhr nimmt mit dem Alter ab 

•  Proteine sind Bausteine des Muskels  

 
 

 

 
 

Bischoff-Ferrari HA; Fall Prevention, Primer of Metabolic Bone Disease 2014. 

 
Protein-Zufuhr ist modifizierbar 

via Ernährung oder/und Supplemente! 
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Cuthbertson DJ et al.; 2006 Am J Physiol Endocrinol 
Metab 

Kakigi R et al.; 2014 Eur J Appl Physiol 

Sugawara K et al.; 2012 Respiratory Medicine  

Zhu K et al.; 2011 J Bone Mineral Res  

Mechanistischer Wirkungspfad  
Protein und Muskel  
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Effekt Protein (Molke-Protein) 
auf Muskelmasse bei  Menschen 65+ 

16 Studien, N = 999 Teilnehmer und Teilnehmerinnen 
Protein verglichen zu Kontroll-Intervention: 

 

 
 

Komar et al. 2015 J Nutr Health Aging  
 

 
↑ Gewicht: 1.02kg 

↑ Muskelmasse: 0.99kg 
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Protein Zufuhr und Hüftbruch-Risiko 
n = 946 (M + F), Framingham Study,  
unabhängig von Alter und Geschlecht 
 
 

 
 

 

Misra D et al.; 2011 Osteoporos Int  
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p-value < 0.05 for each quartile vs ref. 

Korrektur für Knochendichte änderte das Ergebnis nicht  -- 
Wirkung setzt am Muskel an!! 

 

g/day 
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Für den Muskel 70+ braucht es mehr Protein 
– Anabole Resistenz 

•  Muskelzelle braucht im Alter mehr Stimulation für die Protein-Synthese 

•  Ziel für Muskel Alter 70+  ist 1.2 bis 1.5 g Protein /kg/Tag 

•  Nicht einfach zu erreichen 

Breen L, Phillips SM. Skeletal muscle protein metabolism in the elderly:  
Interventions to counteract the 'anabolic resistance' of ageing. Nutr Metab (Lond). 2011 
 
Bischoff HA, Staehelin HB, Willett WC. The effect of undernutrition in the development of frailty in older 
persons. J Gerontol A Biol Sci Med Sci. 2006 
 
Wolfe RR, Miller SL, Miller KB. Optimal protein intake in the elderly. Clin Nutr. Oct 2008 
 
Campbell WW, Trappe TA, Wolfe RR, Evans WJ. The recommended dietary allowance for protein  
may not be adequate for older people to maintain skeletal muscle. J Gerontol A Biol Sci Med Sci. 2001 
 
Evidence-based recommendations for optimal dietary protein intake in older people: a position paper 
from the PROT-AGE Study Group. Journal of the American Medical Directors Association. 2013 
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Welches Protein? 

 
•  Molkeprotein = Whey Protein zeigt die besten 

wissenschaftlichen Beleg bezüglich Muskelmassen-Gewinn 

•  Whey-Protein ist natürlich reich an Leucin -- stimuliert 
Muskelprotein-Synthese 

•  Molkeprotein ist besser verdaulich und reicher an 
essentiellen Amino-Säuren als Soja und Casein  

   
 
 
 
 

Komar et al. 2015 J Nutr Health Aging  
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Praktische Hinweise Proteinzufuhr- 
Steigerung bei Menschen 60+ 
Welches?  

•  Whey (Molke) Protein ist reich an Leucin und am besten belegt 
bezüglich Muskelmassen-Gewinn 

Dosis?  
•  Eine Dosis-Wirkungsstudie zeigt dass es minimal 20 g Whey 

Protein braucht um die Muskelsynthese zu erhöhen und 40 g 
brachte den besten Benefit – in Kombination mit Training  

•  Alle Studien mit weniger als 20 g pro Tag zeigten keinen Benefit. 

Timing? 
•  Puls-Gabe ist effizienter als eine verteilte Gabe um anabole 

Resistenz des Muskels zu überwinden 

 

 

 

Yang Y, et al. Resistance exercise enhances myofibrillar protein synthesis with graded intakes of whey 
protein in older men. The British journal of nutrition 2012 
Evidence-based recommendations for optimal dietary protein intake in older people: a position paper 
from the PROT-AGE Study Group. Journal of the American Medical Directors Association. 2013 
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Wir setzen das um! 
Stationär + Ambulant 

 
Es braucht Substrat + Training 
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Sprechstunden mit Muskelbeurteilung  
+ Ernährung 

Info in der Pause // Tel: 044-255-2699 


