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Die Ernahrung ist nicht das Hochste im
Leben - sie ist der Nahrboden, auf dem
das Hochste gedeihen und verderben
kann.

Dr. Maximilian Oskar Bircher-Benner






Vorwort

Golf ist doch kein richtiger
Sport ...

denken Menschen, die noch nie Golf gespielt haben. Und
genau das habe ich auch viele Jahre lang gedacht. Ich
spielte relativ ambitioniert Tennis, mein Mann war bereits
zum Golf gewechselt und versuchte regelmafig, mich zum
Mitmachen zu animieren. Keine Chance.

FUunf Jahre lang bin ich nicht ein einziges Mal mit ihm auf
den Golfplatz gefahren, um mir das Ganze auch nur
anzuschauen. Golf war far mich kein Sport. Ich konnte mir
partout nicht vorstellen, worin die Faszination beim Golfspiel
liegen und inwiefern eine Golfrunde eine sportliche
Herausforderung sein sollte.



Doch dann bekam ich von meinem Gatten einen
Platzreifekurs zum Geburtstag geschenkt. Meine Freude
war... sagen wir mal: Uberschaubar. Aber da der Kurs
bezahlt war, habe ich ihn schlussendlich auch besucht. Wir
waren eine nette Gruppe und die Golflehrerin gab sich viel
MUhe mit uns.

Einer der Teilnehmer schloss den Kurs mit Handicap 36 ab.
Ich erhielt nach der Prufung eine Urkunde Uuber eine
bestandene Platzreife - mit dem Hinweis, dass ich Handicap
54 leider um einen Punkt verfehlt hatte. Man kann also nicht
wirklich sagen, dass ich auffallend talentiert gewesen ware.
Doch ich hatte Blut geleckt.

Und vor allem war mein Ehrgeiz geweckt: Ich wollte wissen,
wie dieses Spiel funktioniert und ich wollte es unbedingt
besser spielen kdnnen. Im darauffolgenden Jahr bin ich aus
dem Tennisclub ausgetreten, spiele seitdem leidenschaftlich
(und so oft es geht!) Golf. Und da ich ein
leistungsorientierter Mensch bin, der gerne weils, wo er im
Vergleich steht, mag ich das Wettkampfgeschehen.

Bei diesen Leistungsvergleichen im Rahmen von
Turnierrunden fallt mir eines immer wieder auf: Viele meiner
Flightpartner (es spielt keine Rolle, welches Handicap)
scoren auf den letzten Lochern einer 18-Loch-Runde
tendenziell schlechter als zu Rundenbeginn. Dies ist
naturlich  zunachst einmal nur eine individuelle
Beobachtung, ich kann dazu keine Statistik aus dem Hut
zaubern, die meine Aussage wasserfest belegen wurde.

Aber beobachten Sie doch einmal Ihr eigenes Spiel. Kobnnen
Sie Ihr Leistungsniveau auf einer Golfrunde regelmafSig nach
hinten halten oder sogar noch steigern? Oder ist an den
letzten Lochern doch haufiger mal ,,die Luft raus“?



Wenn Sie die zweite Frage fur sich selbst mit einem
(zerknirschten) Ja beantworten, dann halten Sie das richtige
Buch in den Handen! Denn genau in dieser Situation kann
Ihnen eine clevere Ernahrungs- und Verpflegungsstrategie
enorm helfen. Was mein eigenes Spiel angeht, so bin ich
Uberzeugt: Es ist mein Essen im Alltag sowie das, was ich
auf einer Runde bzw. vor und wahrend eines Turniers zu mir
nehme, weshalb ich relativ konstant auch an Loch 18 noch
die gleiche Leistung abrufen kann wie an Loch 4. (Gemeint
ist dabei eine fur mich personlich gute Leistung, keine
objektive Spitzenleistung.)

Denn Fakt ist: Kondition, golferisches Konnen, taktisches
Vermogen, Mindset, Motivationsstrategien - das alles nutzt
Ihnen nicht mehr so wahnsinnig viel, wenn |hr Blutzucker an
Loch 16 im Keller ist oder ein Flussigkeitsverlust Ihre
Gehirnzellen trockenlegt.

Spitzensportler wissen es langst: Fur konstante und
uberdurchschnittliche sportliche Erfolge kommt es auf jedes
Detail an. Und die Ernahrungsweise eines Sportlers ist eines
dieser Details. Und zwar ein extrem Wichtiges. Ich bin
Ernahrungswissenschaftlerin und ich habe noch keinen
Sportler erlebt, der seine Leistung durch besseres Essen
nicht noch steigern oder zumindest dauerhaft stabilisieren
konnte.

Dass auch Golfer auf der Tour heutzutage immer mehr auf
ihre Ernahrung achten und wie sich die Wahrnehmung des
Themas in den letzten Jahrzehnten gewandelt hat, erzahlen
einige Topspieler in diesem Buch. Naturlich gibt es, je nach
Sportart, grolRe Unterschiede bezuglich der
Lebensmittelauswahl. Eine Marathonlauferin braucht etwas
ganz anderes als eine Golfspielerin. Ein FuBballer sollte
anderes essen als ein Triathlet. Aber am Ende profitieren sie
alle von einer cleveren Ernahrungsstrategie.



Und das gilt genauso auch fur ambitionierte Freizeitgolfer!
Eine 18-Loch-Golfrunde dauert zwischen vier und funf
Stunden. Die Konzentration Uber so eine lange Zeitspanne
gleichmaBig hoch zu halten, ist nicht einfach. Die
Leistungsfahigkeit und Reaktionsfahigkeit der Muskulatur
Uber so eine lange Strecke aufrechtzuerhalten, obwohl (bzw.
weil) zwischen den einzelnen Schlagen/Schwingen immer
wieder Pausen liegen, ist ebenfalls nicht einfach. Sich von
nervigen Flightpartnern nicht stressen zu lassen, ist nicht
einfach. Aufregung, Nervositat und Herzklopfen vor dem
Abschlag oder wahrend eines Turniers im Griff zu behalten,
ist nicht einfach.

In all diesen Situationen kann lIhnen richtiges Essen helfen.
Plus: Sie konnen mit bestimmten Nahrstoffen die
Regenerationsfahigkeit Ihrer Muskulatur so verbessern, dass
Sie nach einem anstrengenden Turnier rasch und ohne
Ermidungssymptome auf die nachste Runde gehen kdonnen.



Ich habe es schon oft gesagt und an anderen Stellen
geschrieben - und mein Credo gehort naturlich auch in
dieses Buch: Eine gesunde Ernahrung ist die beste
Investition in sich selbst!

Auf den folgenden Seiten mochte ich Ihnen zeigen, wie Sie
die Power naturlicher Lebensmittel nutzen konnen, um lhre
Performance auf dem Golfplatz (aber auch in anderen
Bereichen lhres Lebens!) zu verbessern - und so auch noch
am letzten Loch einen guten Score spielen.

Denn selbstverstandlich ist Golf ein richtiger Sport @
In diesem Sinne: Ein schones Spiel, viel Erfolg und ... guten
Appetit!



Kapitel 1

Ohne stabile Basis wackelt die
Krone

Kein Sportler, und es spielt dabei keine Rolle, ob Profi oder
Amateur, wurde ernsthaft bestreiten, dass regelmaliiges
Training sehr wichtig ist fur sportliche Erfolge im Wettkampf.
Im Training wird geubt, wird die Grundlage fur korrekte
Bewegungsablaufe gelegt, wird der Korper an Belastungen
und der Geist an Herausforderungen gewohnt.

Im Golfsport sagt man gerne: Meister werden im Winter
gemacht. Im Training. Wahrend der winterlichen
Ubungseinheiten auf der Driving Range, wenn Uber mehrere
Wochen kein Turnier ,stort“. Genau hier und in dieser Zeit
wird die Basis flr spatere Bestrunden geschaffen.



Mit der Ernahrung verhalt es sich nicht anders. Wenn Sie
das Potenzial von Nahrungsmitteln fur lhren Erfolg nutzen
mochten, dann sollten Sie damit nicht erst auf der Runde
anfangen.

Die Basis muss bereits vorher gelegt worden sein - Wochen
bzw. am besten sogar Monate im Vorfeld. Sprich: in lhrem
Alltag. Denn die Basis ist lhre Alltagsernahrung. Das, was
Sie tagtaglich essen und trinken. Eine ausgewogene
Alltagsernahrung steigert Ihre Leistungsfahigkeit korperlich
und mental.

Sie ist der Nahrboden, auf dem

Fitness,

Kraft,

Schnellkraft,

Starke,

Ausdauer,

Belastbarkeit,
Konzentrationsfahigkeit,

ein stabiles Immunsystem sowie
eine gute Regenerationsfahigkeit

gedeihen konnen.

Und wenn Sie anschlielend im Wettkampf clever agieren
und zum richtigen Zeitpunkt das Richtige essen bzw.
trinken, dann ist es moglich, die entscheidenden Schlage
einzusparen, um gegebenenfalls ein Handicap zu
verbessern. Ist |hr Korper hingegen nur unzureichend oder
unausgewogen mit Nahrstoffen versorgt, wird auch das
teuerste Sportgetrank und der vielversprechendste
Musliriegel wahrend einer Turnierrunde nicht mehr sein als
eine Krucke. Oder anders ausgedruckt: Es sind Placebos, die



Sie glauben machen, einen positiven Effekt auf Ihre Leistung
zu haben - die aber in Wirklichkeit nur wenig ausrichten
konnen, weil die Grundlage fehlt.

Unser Essen bzw. unsere Lebensmittel machen uns nicht nur
satt, sondern versorgen unseren Korper mit lebenswichtigen
Substanzen. Den meisten Menschen ist in diesem
Zusammenhang (zumindest theoretisch) klar, dass eine
schlechte und ungesunde Ernahrungsweise auf Dauer zu
korperlichen Beeintrachtigungen fuhrt. Trotzdem ist der
Absatz an industriellem Fast Food und kunstlichen
Fertiglebensmitteln ungebrochen hoch.

Selbstkochen macht ja (angeblich) sehr viel Arbeit.
Umgedacht wird oft erst, wenn die Gelenke wehtun, der
Rucken streikt oder ein Arzt streng schaut. Auch auf die
Gefahr hin, dass ich mich wiederhole, sage ich es an dieser
Stelle gerne noch einmal: Gesunde Ernahrung ist die
beste Investition in sich selbst!

Um gut, besser oder sogar hervorragend Golf zu spielen,
brauchen Sie |hren Korper. Und der braucht anstandiges
Futter. Ansonsten wird das nix mit den sportlichen
Highlights. Zumindest nicht auf Dauer.

Stellen Sie sich Ihren Korper als Auto vor. Ein Auto braucht
eine stabile Karosserie. Wenn Sie diese nicht pflegen, wird
die Karosserie irgendwann an allen Ecken und Enden rosten.
Dann fahren Sie nur noch eine Klapperkiste. Ein Auto
braucht auBerdem ein gutes Motorol. Fullen Sie stattdessen
Salatél in den Oltank lhres Wagens, wird lhnen der Motor
was husten.

Wenn Sie’s genau wissen mochten




Eiweils, Fett und Kohlenhydrate heilSen Makronahrstoffe,
weil die Mengen, die wir davon taglich bendotigen, im
Grammbereich liegen. Von Mineralstoffen (z. B. Kalzium,
Magnesium) oder Vitaminen brauchen wir dagegen nur
einige Milligramm bzw. zum Teil sogar nur einige
Mikrogramm taglich. Deshalb nennen wir sie
Mikronahrstoffe.

Und: Ein Auto fahrt nur mit dem richtigen Benzin. Betanken
Sie einen rassigen Zwolfzylinder mit Diesel, so wird er nicht
anspringen bzw. kaputtgehen. Ahnlich reagiert auch Ihr
Korper, wenn Sie ihm dauerhaft wesentliche Nahrstoffe
vorenthalten oder mit den falschen Nahrstoffen
(Uber-)betanken.

Die ,Karosserie” unseres menschlichen Korpers sind unsere
Knochen und unsere Muskeln. Der Muskelbaustoff
schlechthin ist Eiweils. Knochen hingegen brauchen, damit
sie stabil bleiben, vor allem Kalzium und Vitamin D. Das
Motorol fur unseren Korper besteht aus einem guten Mix aus
verschiedenen pflanzlichen Olen und gegebenenfalls
tierischen Fetten. Und das Benzin, also der Treibstoff, sind
fur uns Menschen die Kohlenhydrate.

In den folgenden Kapiteln mochte ich Ihnen zeigen, wie sich
aus den drei Makronahrstoffen Eiweils, Fett und
Kohlenhydrate sowie ausgewahlten (sprich: fur Sportler
relevanten) Mikronahrstoffen eine ausgewogene und
leistungssteigernde Basisernahrung zusammenstellen lasst.

Moglicherweise werden Sie an dieser Stelle einwenden, dass
wir hier in Europa aber doch in einem Schlaraffenland leben,
sodass ein Nahrstoffmangel eigentlich eher
unwahrscheinlich sein sollte. Das ist im Prinzip richtig. Echte



Unterernahrung und echte Nahrstoffmangelzustande sehen
wir in Deutschland sehr selten.

Eine Ausnahme bildet z. B. die Vitamin-B;,-Versorgung bei

Menschen (vor allem bei Kindern), die sich jahrelang vegan
ernahrt haben oder wurden und keine Erganzungspraparate
verwenden. Hier kommt es ZUu schweren
Nervenschadigungen als Symptom eines echten
Nahrstoffmangels.

In den meisten anderen Fallen handelt es sich dagegen um
eine Nahrstoffunterversorgung. Diese kann durch einen
temporar erhohten Bedarf (Schwangerschaft, Stillzeit,
Leistungssport, Krankheit) entstehen oder aber durch eine
generell unausgewogene und einseitige Ernahrung sowie
haufige Diaten.

In beiden Fallen ndtzt es ubrigens nichts, einfach
irgendwelche Multivitamin-/ Multimineralpraparate
einzuwerfen, denn hoch dosiert blockieren sich diese
Mikronahrstoffe zum Teil gegenseitig in der Aufnahme.
AuBerdem Dbeeinflussen sie die Wirkung bestimmter
Arzneimittel (vgl. Tabelle der Verbraucherzentrale NRW: Was
Nahrungserganzungsmittel verschweigen durfen. Link im
Anhang). Es ist also alle Male besser, sicherer und vor allem
leckerer, seinen Nahrstoffbedarf uber natarliche
Lebensmittel zu decken.

Neben einer Unterversorgung mit einzelnen
Mikronahrstoffen gibt es in unserem Schlaraffenland aber
auch das gegenlaufige Problem: namlich die

Uberversorgung mit Makronahrstoffen, allen voran den
Kohlenhydraten. Dies fuhrt nicht nur zu ungeliebten Polstern
an Bauch, Beinen und Po, sondern beeintrachtigt auch die
Leistungsfahigkeit. Und zwar insbesondere im Sport.



Naturlich muss ein Golfer wahrend einer 18-Loch-Runde
nicht die gleiche korperliche Anstrengung vollbringen wie
ein Marathonlaufer oder ein Tennisspieler. Aber Sie haben
sicher bemerkt, dass sowohl die Topspieler auf der PGA Tour
als auch die Spielerinnen auf der Ladies Tour seit Jahren auf
Fitness setzen und neben Golftrainern auch Athletiktrainer
im Team haben, um ihre Korper bestmoglich in Form zu
halten.

FORE!

Ich spreche in diesem Buch bewusst von ausgewogener
und nicht von gesunder Ernahrung. Denn eine
ausgewogene Ernahrung ist am Ende des Tages eine
gesunde Ernahrung. Der Begriff ,,gesunde Ernahrung“
ist mir personlich inzwischen zu dogmatisch besetzt. Die
meisten Menschen wissen sehr gut, welche
Lebensmittel als eher gesund und welche als eher
ungesund einzustufen sind. Darf man die Ungesunden
deswegen nicht essen?

Ich finde, das kommt immer darauf an, wie man sich
grundsatzlich ernahrt. Wer 80 Prozent seiner Mahlzeiten
frisch und vitalstoffreich gestaltet, der kann bei den
restlichen 20 Prozent auch mal funfe gerade sein lassen.
Die Menschheit hatte nicht so lange Uberlebt, wenn
unser Korper nicht in der Lage ware, Ernahrungsfehler
auszugleichen. Wichtig ist nur, dass man sich bei der
Einschatzung des 80:20-Verhaltnisses nicht standig
selbst beschummelt.

Wenn Sie also lhre Ernahrung nicht nur im Sinne eines
besseren Golfscores optimieren, sondern auf diese Weise



auch gleichzeitig Korpergewicht reduzieren mochten, so
gebe ich lhnen in Kap. 5 hierzu einige konkrete Tipps. An
den Empfehlungen flir eine ausgewogene Basisernahrung
andert das nichts - diese werde ich Ihnen im ersten Teil des
Buchs erlautern.

In Kap. 3 gebe ich lhnen dann konkrete
Ernahrungsempfehlungen fur die Phasen vor, wahrend und
nach einer Golfrunde bzw. eines Turniers. Wenn Sie
ungeduldig sind, kdonnen Sie jetzt naturlich direkt dorthin
vorblattern. Allerdings bildet Kap. 1 die Grundlage fur das
Verstandnis der konkreten Golf-Ernahrungsempfehlungen.

Die meisten Sportler sind zunachst einmal sehr am Thema
Eiweils interessiert. Eiweils verspricht Muskeln und Muskeln
versprechen sportliche Erfolge. Schon war’'s, wenn es so
einfach ware...

Um es gleich vorneweg zu sagen: Eiweils alleine baut keine
Muskeln auf. Dafur ist zwingend auch korperliche
Anstrengung noétig. Aber ohne eine gute Eiweillversorgung
ware umgekehrt auch ein Workout einfach nur anstrengend
und hatte keine sichtbaren Auswirkungen auf den
Korperbau.

Tatsachlich ist Eiweis (Protein) einer der wichtigsten
Nahrstoffe fUr den menschlichen Korper. Denn jede einzelne
unserer Billionen von Korperzellen besteht aus Eiweils.

Wir haben mehr als 300 verschiedene Zelltypen, die alle
ganz unterschiedliche Aufgaben haben. Es gibt Leberzellen,
Muskelzellen, Hautzellen, Darmzellen, Nervenzeilen,



Blutzellen usw. Alle diese verschiedenen Korperzellen haben
eine spezifische Lebensdauer. So werden Muskelzellen
ungefahr 15 Jahre alt, Hautzellen hingegen nur etwa 4-5
Wochen. In jeder Minute unseres Lebens sterben also
unzahlige Zellen ab und mussen erneuert werden. Dafur
braucht der Korper ausreichend Eiweils.

Wenn Sie’s genau wissen mochten

Der Begriff Protein wurde Mitte des 19. Jahrhunderts von
dem schwedischen Chemiker Jons Jakob Berzelius
eingefuhrt. Er hatte es von dem griechischen Wort
~protos” abgeleitet, was so viel bedeutet wie ,das
Erste” oder ,das Wichtigste”. Damit wollte Berzelius die
Bedeutung der Proteine fur das Leben deutlich machen.

Das Gleiche gqilt fur Kinder im Wachstum wund fur
Erwachsene, die Korpermasse (sprich: Muskeln) aufbauen
mochten: Ohne eine ausreichende Eiweilszufuhr lauft hier
nichts.

EiweiBe bilden aber nicht nur unsere Korpergrundmasse,
sondern auch andere lebenswichtige Substanzen - wie z. B.
Hormone, Enzyme, Antikorper, Blutgerinnungsfaktoren und
Neurotransmitter. Das heilst, dass auch unser Stoffwechsel
nur dann reibungslos funktioniert, wenn die
Eiweillversorgung gesichert ist. Fur Sie als Golfer sind dabei
einige Neurotransmitter von besonderer Bedeutung.

Haben Sie schon einmal einen Schlager an einem Loch
liegen gelassen? Oder sich nach einem taktisch unklugen



Schlag gefragt: Mein Gott, wieso habe ich so eine blode
Entscheidung getroffen?

Solche Patzer kbnnen unter anderem passieren, wenn Sie
Ihren gewohnten Kaffee vor der Runde nicht bekommen
haben und Ihr Hirn aufgrund des Koffeinentzugs etwas trage
ist. Aber kennen Sie auch die Situation, dass an manchen
Tagen lhr eigentlich recht runder Schwung komplett aus
dem Rhythmus ist? Und dass Sie das so richtig doll nervt?

Koordinationsschwierigkeiten dieser Art, Stimmungstiefs und
die oben beschriebenen situativen Konzentrationsllucken
konnen auch damit Zusammenhangen, dass Ihre
Neurotransmitter gerade nicht ganz auf der Hohe sind. Denn
es ist erwiesen, dass Wachheit, Aufmerksamkeit, Laune
sowie die Ausldosung und Kontrolle von Bewegungen von der
Konzentration bestimmter Neurotransmitter im Gehirn und
Gewebe abhangen.

Neurotransmitter (teilweise auch Neurohormone genannt)
sind nichts anderes als Botenstoffe. Und zwar die
Botenstoffe unseres Nervensystems. Uber sie werden
Signale von einer Nervenzelle an die andere geleitet.
Neurotransmitter werden von samtlichen Nervenzellen
unseres Korpers gebildet, im kleinen Zeh genauso wie in der
Nasenspitze - aber eben auch im Gehirn und in den
Muskeln.

Man kann im Sport schneller oder besser werden, indem
man seine Muskeln trainiert. Aber man kann seine Leistung
auch Uber den neuronalen Bereich steigern. Fur Sportler
relevant sind dabei vor allem die Neurotransmitter
Noradrenalin, Dopamin, Acetylcholin und Serotonin.

Noradrenalin  steuert  Wachheit, Fokus und
Konzentrationsfahigkeit. Dieser Neurotransmitter wird



in besonders anspruchsvollen Situationen
ausgeschuttet, die ein Hochstmall an Aufmerksamkeit
erfordern. Sobald Noradrenalin das Spielfeld betritt, ist
man wach und voll da. Fur mich personlich ist zum
Beispiel der Abschlag an Tee 1 eine Situation, in der
ich genau das sein mochte. Noradrenalin kann
allerdings auch Stresshormone anlocken - namlich
immer dann, wenn Sie die Situation nicht mehr als
positiv.  herausfordernd, sondern als negativ
uberfordernd und stressig empfinden (s. Kap. 2.2).

Dopamin ist einerseits der Zundstoff fur Bewegungen
und sorgt andererseits fur gute Stimmung und
Gllicksgefuhle. In unserem Gehirn gibt es zwei grof3e,
sogenannte dopaminerge Systeme. Uber das eine
System werden willklrliche Bewegungen gesteuert. Es
gibt Krankheiten, wie zum Beispiel Morbus Parkinson,
bei denen die dopaminergen Nervenzellen im Gehirn
absterben. Dann konnen Bewegungsimpulse nicht
mehr richtig weitergeleitet werden. Die Betroffenen
bewegen sich deshalb nur mehr schleppend und
haben zum Teil keine Kontrolle Uber ihre Motorik. Fur
koordinierte Bewegungen, wie einen gut gekoppelten
(runden) und rhythmischen Golfschwung, brauchen
Sie also unbedingt ausreichend Dopamin. Das zweite
dopaminerge System ist unser Belohnungssystem im
Gehirn. Wird es angeregt, fuhlen wir uns motiviert. Die
Stimmung und das Selbstbewusstsein steigen. Genau
diesen Effekt losen z. B. Drogen wie Kokain im
UbermaR aus, denn sie verhindern den Abbau von
Dopamin. Auf dem Golfplatz fuhrt eine ausreichende
Menge an Dopamin dazu, dass Sie sich gut fahlen und
mit Selbstvertrauen spielen konnen.



Acetylcholin ist der Botenstoff, mit dem die
Nervenzellen den Muskel dazu bringen, sich zu
kontrahieren. Vielleicht haben Sie in diesem
Zusammenhang schon einmal von dem Pfeilgift
Curare gehort: dieses blockiert die
Acetylcholinwirkung, sodass sich die Muskeln nicht
mehr zusammenziehen konnen. Da mit dem Gift auch
die Lungenmuskulatur gelahmt wird, fuhrt eine
Vergiftung mit Curare zum Ersticken. Wenn Sie mit
einem Golfschlager hohe
Schlagerkopfgeschwindigkeiten erzielen mochten,
dann darf Acetylcholin auf keinen Fall fehlen.

Serotonin wird bekanntlich als DER Glucksbotenstoff
bezeichnet. Serotonin sorgt aber nicht nur far ein
gutes seelisches Gleichgewicht, sondern auch fur eine
reibungslose Informationsverarbeitung im Gehirn. Das
ist auf dem Golfplatz wichtig - insbesondere, wenn
Entscheidungen in kurzer Zeit getroffen werden
mussen und ungewoOhnliche Balllagen kreative
Losungen verlangen.

Um alle diese Neurotransmitter, Hormone, Enzyme, Muskel-
und Korperzellen zu bilden, braucht unser Korper also
Proteine. Uber die Nahrung stehen uns dafiur zwei
verschiedene Quellen zur Verfugung: das Eiweill aus
pflanzlichen Lebensmitteln sowie das Eiweils aus tierischen
Lebensmitteln.

Fleisch, Schinken, Wurst
Fisch

Eier

Milch, Joghurt, Quark, Kase






Hanf

Abb. 1: Eiweilsreiche Lebensmittel

FUr jede Sorte Eiweils, die Sie essen, qilt: Proteine sind
ziemlich komplexe Molekile, die unser Korper wahrend des
Verdauungsprozesses im Magen und Dunndarm in
Einzelteile zerlegt. Diese Einzelteile nennt man Aminosaure.
Insgesamt gibt es 20 verschiedene Aminosauren, aus denen
samtliche Proteine, die es in unserem Korper gibt, gebildet
werden konnen.

Nach einem eiweillhaltigen Essen steht dem Organismus
also ein Pool an einzelnen Aminosauren zur Verfugung, aus
denen er neue Proteine - und damit Zellen - aufbauen kann.
Dies passiert in der Leber. Das System ist ein Meisterwerk
der Natur, denn jedes Protein hat einen ganz spezifischen
Bauplan.

Stellen Sie sich die Aminosauren als Dreiecke vor. Je
nachdem, wie Sie die einzelnen Dreiecke zusammensetzen,
konnen Sie ganz unterschiedliche Figuren (=
unterschiedliche Proteine) daraus bilden. So entsteht zum
Beispiel das Kollagen in der Haut, das Hamoglobin in den
roten Blutkorperchen oder Myosin und Actin in der
Muskulatur.

Alle diese verschiedenen Proteine unterscheiden sich sowohl
in der Sorte von Aminosauren, aus denen sie
zusammengesetzt sind, als auch in der Menge. Proteine
enthalten zwischen 50 und 2.000 Aminosauren! Man
schatzt, dass es im menschlichen Korper mehr als eine
Million verschiedene Proteine gibt.



