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High Protein, Low Carb, Ketose und Low
Fat - auf der Suche nach einer vorteil-
haften Ernahrungsweise werden wir mit
immer neuen Schlagworten konfron-
tiert; der Weg zu einer gesunden, aus-
gewogenen Ernahrung fihrt durch
einen Dschungel von neuen Begriffen
und Empfehlungen.

In letzter Zeit nehmen dabei die Prote-
ine - pflanzliche und tierische Eiweife -
im Ernahrungsbewusstsein vieler Men-
schen einen bevorzugten Platz ein. Und
vielleicht fragen auch Sie sich: Warum
sind gerade die Proteine so wichtig fur
den Korper? Was hat es mit den ver-
schiedenen Eiweiflpulvern und anderen

Fur Profisportler und Bodybuilder spie-
len Proteine schon lange eine grofle
Rolle. Bei der Betrachtung von gesun-
der Ernahrung oder Didten ging es hin-
gegen fast immer um Low und High
Carb oder die Reduzierung von Fett bei
der Nahrungsaufnahme. Wissenschaft-
liche Erkenntnisse zeigen jedoch, dass
gerade Proteine fur die Gesunderhal-
tung des Korpers und genauso bei Dia-
ten besonders wichtig sind. Mittlerweile
ricken Proteine daher auch bei denjeni-
gen in den Vordergrund, denen es nicht
primar um den Aufbau von Muskelmas-
se, sondern einfach um eine gesunde
Erndhrung oder den Verlust von ein

Produkten auf sich? Kénnen Proteine
beim Abnehmen helfen und sogar dabei,
mehr Muskeln aufzubauen?

Dieser Ratgeber unterstiitzt Sie dabei,
den Proteintrend richtig zu verstehen
und eine persdnliche Erndahrungsstra-
tegie zu finden.

Mit Uber 50 Rezepten zeigen wir lhnen,
wie Sie eiweifireiche Mahlzeiten zube-
reiten und in lhren Alltag integrieren
konnen. Die Nahrwerte helfen dabei, |hr
ganz personliches Ziel fir Muskelauf-
bau und Abnehmen zu erreichen. Durch
das Turbo-Eiwei3-Programm schmel-
zen die Pfunde!

paar Uberflissigen Fettpolsterchen
geht. Doch warum ist das eigentlich so
und was machen Proteine Uberhaupt in

unserem Kdrper?

Das Wort »Protein« leitet sich von dem
griechischen Wort »Proteno« ab und
bedeutet etwa so viel wie »grundle-
gend« oder »vorrangig«. Allein ihr Name
beschreibt die Aufgabe und Wichtigkeit
dieser Stoffe deshalb schon sehr tref-
fend:
Bestandteile samtlicher lebender Orga-
nismen und haben darum auch im
menschlichen Kdrper eine Uberragend

Proteine  sind  wesentliche
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wichtige Bedeutung. Jede unserer Kor-
perzellen und alle Korperflissigkeiten
sind zum grofiten Teil aus ihnen
gemacht. Als Enzyme sind sie aufler-
dem fur lebensnotwendige Korperfunk-
tionen zustandig.

Proteine, die wir auch als Eiweif3e be-
zeichnen, setzen sich aus verschiede-
nen miteinander verketteten Aminosau-
ren zusammen. Insgesamt gibt es 20
verschiedene dieser proteinbildenden
Aminosauren. Acht von ihnen sind je-
doch essenziell, das heif3t, sie konnen
nicht vom Korper selbst aus anderen
Stoffen hergestellt werden und missen
daher Uber die Nahrung aufgenommen
werden. Einige der wesentlichen Aufga-
ben von Proteinen im menschlichen
Korper sind etwa:

Unterstitzung des Immunsystems
und der Wundheilung,

Aufbau und Erneuerung von
Muskulatur und Gewebe,

Bildung von Enzymen zur Aufrecht-
erhaltung des Stoffwechsels,
Ubertragung von Nervenimpulsen
zum Beispiel beim Sehen.

Entsprechend kommt Proteinen auch in

unserer Ernadhrung eine immense
Bedeutung zu. Wir sind auf sie angewie-
sen, da ohne sie lebenswichtige Vorgan-
ge nicht mehr korrekt ablaufen kdnnten,
und missen sie unserem Korper uber

unsere Nahrung zur Verfligung stellen.

6 EiweiB3 for fit

Als Richtwert der Deutschen Gesell-
schaft fur Ernahrung gilt, dass korper-
lich wenig aktive Erwachsene pro Kilo-
gramm ihres Korpergewichts etwa 0,8
Gramm Protein taglich zu sich nehmen
sollten. Einen Proteinbedarf von mehr
als rund 1 Gramm Protein pro Kilo-
gramm Korpergewicht haben Schwan-
gere, Stillende und auch Kinder und
Jugendliche. Hier sollten, zusatzlich zu
den 0,8 Gramm pro Kilogramm, 10 bis
15 Gramm an Extraeiweifl3 konsumiert
werden.

Diese Angaben stellen jedoch lediglich
die Mindestmenge an taglich bendtig-
tem Protein dar. Wer sportlich aktiv ist
oder korperlich arbeitet, hat natirlich
auch einen entsprechend erhohten Pro-
teinbedarf.

Angesehene amerikanische Organisati-
onen aus dem Bereich Sportmedizin
und Ernahrung geben folgende Emp-
fehlungen zum Bedarf von Sportlern:

Das American College of Sports
Medicine [ACSM] empfiehlt: 1,2 bis
1,4 Gramm Eiweif3 pro Kilogramm
Korpergewicht fur Ausdauersportler
und 1,6 bis 1,7 Gramm pro Kilo-
gramm flr Kraftsportler.

Die International Society of Sports
Nutrition (ISSN) gibt mit 1,4 bis 2,0
Gramm pro Kilogramm eine ganz
ahnliche Empfehlung ab und rat
Ausdauersportlern zu einer Protein-
menge im unteren Bereich dieser
Empfehlung. Proteinmengen im
mittleren Bereich gelten fir Perso-



nen, die fordernde Sportarten wie
Fuf3ball betreiben. Eine Proteinmen-
ge von 2 Gramm pro Kilogramm Kor-
pergewicht soll von Kraft- oder Leis-
tungssportlern konsumiert werden.

Bei dem, was wir taglich zu uns nehmen,
sollte es uns jedoch nicht allein um die
Vorbeugung gegen einen Proteinmangel
gehen. Schliefllich konnen wir uns die
zahlreichen positiven Eigenschaften von
Proteinen durch eine eiweifreiche Ernah-
rung auch ganz gezielt zunutze machen.

Proteine als Bestandteil
unserer Ernahrung

Die meisten Nahrungsmittel, die wir zu
uns nehmen, setzen sich aus drei
Hauptnahrstoffen zusammen: aus Koh-
lenhydraten, Fetten und Proteinen. Wie
gesund, ungesund oder energiereich
ein Lebensmittel ist, hangt dabei im
Wesentlichen von der Mischung dieser
drei Hauptnahrstoffe ab.

Lange Zeit ging man davon aus, dass
man, um gesund und fit zu bleiben oder
zu werden, allein den Kaloriengehalt
seiner Nahrungsmittel im Blick behal-
ten misse. Entsprechend wurden jahr-
zehntelang gerade von Abnehmwilligen
Kalorien akribisch gezahlt und es wurde
darauf geachtet, eine bestimmte Kalori-
enmenge blof3 nicht zu Uberschreiten.
Wie bzw. mit welchen Lebensmitteln
diese Kalorienmenge erreicht wurde,
war dabei zweitrangig. Es galt allein:
Die Menge macht’s!

Warum bei manchen trotz konsequen-
tem Kalorienzahlen keine Pfunde pur-

zeln wollten oder man sich trotz idealer
Kalorienzufuhr schlapp, mide und ein-
fach unfit fihlte, blieb ein Mysterium.
Heute weif3 man nicht nur in der Ernah-
rungswissenschaft, dass es nicht allein
auf die Kalorienmenge ankommt, son-
dern auch die Herkunft der aufgenom-
menen Kalorien eine entscheidende
Rolle bei ihrer Verwertung durch den
Korper spielt.

Kohlenhydrate - das schwarze Schaf
unter den Nahrstoffen?

Mit dem Aufkommen eines allgemein
gesteigerten Ernahrungsbewusstseins
bewegte sich der Trend langsam weg
vom Kalorienzahlen. Schnell war aber
ein neuer Gegner gefunden: Kohlenhyd-
rate. Wer gesund, fit und schlank sein
wollte, musste von nun an einen mog-
lichst groflen Bogen um Reis, Kartof-
feln, Bananen & Co. machen. Schlief3-
lich waren Kohlenhydrate die Wurzel
allen Ubels. Doch stimmt das wirklich?
Immerhin ernahren sich Menschen seit

Proteine - der Powerstoff und seine Aufgaben 7



Jahrtausenden zum tberwiegenden Teil
von kohlenhydratreichem Getreide und
Hilsenfrichten.

Zur Beantwortung dieser Frage darf ein
wichtiger Punkt nicht vergessen werden:
Seit langer Zeit essen Menschen mehr-
heitlich unter anderem Getreide, HUl-
senfrichte, Obst und auch Kartoffeln. All
diese Lebensmittel enthalten viele Koh-
lenhydrate. Urspringlich wurden diese
aber zumeist in ihrer komplexen Form
und in Zusammenhang mit Mineralien
und Ballaststoffen konsumiert - wie
etwa in Naturreis oder Vollkornmehl.
Diese komplexen Kohlenhydrate werden
nur langsam verstoffwechselt und las-
sen den Blutzuckerspiegel auch nur
langsam ansteigen. Ballaststoffe halten
lange satt und regulieren unter anderem
die Verdauung.

Wenn wir heute Reis, Getreide oder
andere kohlenhydratreiche Lebensmit-
tel zu uns nehmen, greifen wir jedoch
meist zu Produkten mit verarbeitetem
Weifimehl und raffiniertem Zucker.

8  Eiweil for fit

Diese Produkte enthalten jedoch entwe-
der ausschliellich Starke und keine Bal-
laststoffe mehr oder sogar lediglich einfa-
che, »schnelle« Kohlenhydrate, die
unseren Blutzuckerspiegel rasant in die
Hohe treiben. AuBerdem liefern sie viel
weniger Vitamine, Mineralstoffe und Bal-
laststoffe als ihr urspriingliches Vollkorn-
pendant. Gemeinsam mit dem verander-
ten, modernen Lebensstil und einer
schnellen Insulinausschiittung ins Blut
werden so nicht nur Heif3hunger und
Fetteinlagerungen beglnstigt, sondern
auf lange Sicht auch Ubergewicht. Ent-
sprechend sollte gerade bei Kohlenhydra-
ten nicht nur auf ihre Quantitat, sondern
viel mehr noch auf ihre Herkunft geachtet
werden. Darum gilt: Keine Angst vor kom-
plexen Kohlenhydraten aus Hiilsenfrich-
ten, Vollkornprodukten oder Kartoffeln!
Auch sie enthalten wertvolles pflanzliches
Protein, machen uns lange satt und lie-
fern wichtige Energie, die wir gerade beim
Sport dringend bendtigen. Komplexe
Kohlenhydrate sind also keineswegs der
bose Bube unter den Nahrstoffen, sollten
aber dennoch, je nach Erndhrungsziel,
bewusst genossen werden. Wer beispiels-
weise Gewicht verlieren mdchte, sollte
zumindest am Abend auf eine kohlenhyd-
ratreiche Mahlzeit verzichten. Mehr Infor-
mationen dazu finden Sie im Kapitel
»Durch Essen abnehmen«.

Fette - energiereiche
Stoffwechselbooster
Genau wie bei den Kohlenhydraten sind
auch die Fette nach ihrer Herkunft zu
unterscheiden:

Sie konnen namlich



sowohl tierischer als auch pflanzlicher
Herkunft sein. Fette sind naturgemaf
sehrenergiereich und werden, wenn wir
sie im UbermaB zu uns nehmen, vom
Korper in unliebsamen Padlsterchen
gespeichert. Allerdings enthalten gera-
de pflanzliche Fette und Ole oft wertvol-
le Inhaltsstoffe, die nicht nur das
Herz-Kreislauf-System schiitzen, son-
dern auch unseren Stoffwechsel in

Schwung halten.

Proteine - lebenswichtiger Treibstoff
fiir unseren Korper

Wie Fette und Kohlenhydrate sind auch
Proteine ein Hauptnahrstoff und spielen
bei allen lebenswichtigen Vorgéangen
eine Uberragende Rolle. Alle unsere
Korperfunktionen sind, um richtig funk-
tionieren zu konnen, auf Proteine ange-
wiesen. Muskeln, Knochen, viele Hor-
mone  und Immunsystem
bendtigen Proteine als Grundbaustein.
Sie sind also fir Leistungsfahigkeit und
Gesundheit  besonders bedeutsam.

unser

Anders als Glukose (also z. B. Kohlenhy-
drate] kann der menschliche Kérper
Proteine aber nicht speichern oder nur
in sehr eingeschranktem Mafle und
bedarf daher einer stetigen Zufuhr tber
die Nahrung. Wird dem Kérper, etwa im
Rahmen einer Diat, nicht geniigend
Protein zugefiihrt, kann es nicht nur zu
Mangelerscheinungen kommen, der
Korper wird dann auch gezwungen, sei-
ne eigene Substanz anzugreifen - ins-
besondere Muskeln, Haare und Haut.
Ein Umstand, der wohl niemandem
gefallen durfte und nicht gerade zu
einem attraktiven, gesunden AuBeren
beitragt.

Eiwei} in Lebensmitteln

Proteine stellen den einzigen Nahrstoff
dar, der fir den menschlichen Organis-
mus wirklich unentbehrlich ist. Ent-
sprechend wichtig ist es, taglich eine
ausreichende Menge Uber die Nahrung
aufzunehmen, egal ob tierischen oder
pflanzlichen Ursprungs. Zu den pflanz-
lichen proteinreichen Nahrungsmitteln
zahlen Nusse, Hilsenfrichte und einige
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