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Die Einnahme von MolkeeiweiBpulver o. &. zur

Ergadnzung einer gesunden und ausgewogenen Erné
Gewicht verlieren mochte, sollte sich gut lber Eiweil3sha
auch der Gewichtsabnahme helfen und prinzipiell eine ges
oft Unklarheit darliber, wie diese Shakes genau wirken, we
worauf man noch achten soll. Das und weitere Fragen Kkl&rg

Was ist eigentlich Proteinpulver?

hinzugefugt wurden, was besonders fur Sportler interessa S
gibt es Proteinpulver in drei Formen:Protein Konzentrat -
90 - 95 % ProteinProtein Hydrolysat - weiterverarbeite =
schnellere Aufnahme im Koérper Proteine helfen beim Muskelaufbau und
eigenen Korpers. / Foto: Unplash
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Fur wen eignet sich Proteinpulver?

Prinzipiell kann der empfohlene Wert der Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) von 0,8 Gramm Protein pro
Kilogramm Korpergewicht taglich sehr gut Gber die Erndhrung gedeckt werden. Im Schnitt handelt es sich bei Mannern
hierbei um ca. 57 Gramm, bei Frauen um ca. 48 Gramm. Wer allerdings Gewicht verlieren oder auch Muskeln aufbauen
mochte, hat einen erhdhten EiweiRbedarf, der sehr gut durch Proteinpulver erganzt werden kann. Im Alter kommt es haufig
zum Abbau der Muskeln. Auch hierbei kann sich Proteinpulver sehr positiv auswirken. Allerdings sollten Proteinshakes
wirklich nur ergéanzend, zu einer eh schon gesunden und ausgewogenen Erndhrung, eingenommen werden und niemals
Mahlzeiten ersetzen.

Verschiedene Proteine zur Auswahl

Wer seinen EiweiRgehalt erhbhen mdchte, hat folgende Proteine zur Auswahl:
Whey Protein

Bei Whey Protein handelt es sich um Molkeprotein, das aus Milch hergestellt wird. Hierbei wird das Casein abgetrennt und
anderweitig weiterverarbeitet. Ubrig bleibt flissige Molke, die &uRerst viel EiweiR enth&lt. Whey Protein ist reich an
verzweigtkettigen Aminoséuren (BCAA), wie z. B. Leucin und ein schnell verdauliches Protein. Leucin ist eine ganz
entscheidende Aminosaure fur das Muskelwachstum und die Regeneration der Muskeln nach Kraft- und
Ausdauertraining. Ebenso kann es die Fettverbrennung begiinstigen und den Appetit zligeln. Die besten Whey Proteine im
Vergleich gibt es unter https://fithess-supplements-vergleich.com/proteine/whey-protein-test/.

Casein Protein

Reagiert Casein mit der Magensaure, wird es gelartig und verlangsamt so die Magenentleerung. Dadurch wiederum werden
Aminoséauren langsamer im Blutkreislauf aufgenommen und die Rate des Eiweiabbaus in den Muskeln sinkt. Casein erhoht
die Muskelproteinsynthese und Muskelstarke effektiver als beispielsweise Soja- oder Weizenproteine. Bisher wurden die
gréRten Erfolge aber durch Whey Proteine erzielt. Casein ist ein langsam verdauliches Protein, das ebenso das
Muskelwachstum begtinstigen und die Fettverbrennung ankurbeln kann.



Ei-Protein

Eier erhalten das hochwertigste Nahrungseiweil3, das leicht verdaulich ist. Wie alle tierischen Produkte sind sie eine
vollwertige Eiweiquelle. Das bedeutet, sie enthalten alle neun Aminoséuren, fur die der Kdrper nicht selbststandig
verantwortlich ist. Eier halten lange satt und gehéren mitunter zu den besten Appetitziiglern. Ebenso enthélt Ei-Protein viel
Leucin, die fur die Muskelgesundheit wichtigste Aminosaure. Fir Menschen, die eine Milcheiweil3allergie haben, ist Ei-
Protein eine sehr gute Alternative.

Reisprotein

Reisprotein wurde bisher als eher weniger effektiv fur das Muskelwachstum und den Muskelaufbau angesehen. Und auch
wenn es alle essenziellen Aminosauren enthalt, ist zu wenig Lysin enthalten, um effektiv arbeiten zu kénnen. Es gibt jedoch
Studien, die zeigen, dass sich auch Reisprotein positiv auf die Kérperzusammensetzung und die Muskelstarke auswirken
kann.

Pflanzliche Proteinmischungen

Manche Proteinpulver sind eine Mischung aus pflanzlichen Eiwei3quellen, die besonders fiir Veganer geeignet sind. Hierbei
vermischt werden Z. B. Proteinpulver folgender Quellen:Brauner ReisQuinoaChia
SamenErbsenArtischockenHanfAlfalfaLeinsamenPflanzliche Proteinpulver sind sehr ballaststoffreich und werden daher
langsamer verdaut als tierische Proteinpulver. Durch hinzugefiigte Verdauungsenzyme kdnnen sie die Verflgbarkeit der
Aminoséauren steigern.

Fazit

Nicht nur fur Sportler, die Muskeln aufbauen wollen, ist Proteinpulver geeignet, sondern auch zur Gewichtsabnahme, sowie
Muskelschwund im Alter. Proteinpulver, das es auf tierischer und pflanzlicher Basis gibt, kann eine gesunde und
ausgewogene Erndhrung sehr gut erganzen, sollte aber niemals eine Mahlzeit ersetzen.



