
 

 

Die Wirkung pflanzlicher Proteinzufuhr auf 
die sportliche Leistungsfähigkeit 
 
 
 

Im Sportbereich wird zunehmend auf pflanzliche Proteine, wie beispiels-
weise Soja- oder Erbsenprotein, hingewiesen. Diese gelten als wirksam, 
um sportliche Leistungen zu erhalten oder zu steigern. Doch in der 
Wissenschaft ist diese Wirksamkeit umstritten. Zudem gibt es nur wenige 
Studien, die tierische Proteine direkt mit pflanzlichen Proteinen 
vergleichen. 
 

 
Forschende der Fakultät für Gesundheitswissenschaften und Sport an der Universität Macao (China) 
führten eine Meta-Analyse durch. Ihr Ziel war es zu untersuchen, wie sich pflanzliche Proteine auf die 
Muskelproteinsynthese, Muskelkraft und Ausdauer auswirken. Diese Ergebnisse verglichen sie dann mit 
den Effekten von tierischen Proteinen. In die Analyse flossen 31 randomisiert-kontrollierte Studien ein, 
die zwei Gutachter aus sechs Datenbanken auswählten. 
 
Die Ergebnisse zeigen, dass pflanzliche Proteinergänzungen die sportliche Leistung gesunder Personen 
verbessern können. Sie sind wirksamer als der Verzicht auf solche Ergänzungen oder eine geringere 
Proteinaufnahme. Pflanzliche Proteine können Muskelkraft, Ausdauer und die Synthese von 
Muskelprotein steigern. Allerdings sind tierische Proteine, wie Milch- und Rindfleischprotein und 
insbesondere Molkenprotein, effektiver als pflanzliche Proteine. 
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Fazit 
 
Pflanzliche Proteine steigern die sportliche Leistung, sind aber vergleichsweise weniger wirksam als 
tierische Proteine. Für eine optimale Leistungssteigerung sollten Molken-, Milch- und Rindfleischproteine 
bevorzugt werden. Pflanzliche Proteine können hingegen eine Mahlzeit ergänzen. 
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