Proteinmangel schnell erkennen und entgegenwirken
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Hier finden sich viele Proteine
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Bei 50 g Protein und
nur 8 g Fett auf 100
g Fleisch stehen .
schweinelenden hier
ganz oben.

Sojabohnen entha|-
ten pro 100 9 qua
satte 37 g Protein.

Normale Milch ent-
halt 3,4 g Protein
pro 100 mi, Milch-
pulver dagegen
rund 25 g - und

nur ein Gramm Fett!
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Eine obstreiche Er-
nahrung ist zwar
gesund, bei Protein-
mangel hilft sie aber
nur wenig: ein Apfel
hat pro 100 g nur
1g Protein.

Butter bietet viel
Fett und wenig Pro-
tein: 0,67 g fallen
auf 100 g ab.

iweifSe, auch Proteine ge-
E nannt, gehoren zu den

wichtigsten ~ Bausteinen
einer guten Gesundheit. Denn
sie sind fiir zahlreiche tiberle-
benswichtige Funktionen des
menschlichen Kérpers verant
wortlich. Umso wichtiger ist
es da, stets fiir einen ausgegli-
chenen Proteinhaushalt zu
sorgen — spitestens wenn erste
Mangelerscheinungen auftre-
ten, sollte man etwas indern.

Haarausfall und
geschwollene Augen

Es gibt zahlreiche Symptome,
die auf einen EiweifSmangel
hindeuten. Besonders hiufig
sind briichige Haare und
Nigel, da diese zu einem
Grofteil aus Proteinen be-
stehen. Sie férdern unter an-
derem die Bildung des Stoffes

Kreatinin, der fiir den Haar-

wuchs zustindig ist. Auch tro-
ckene, schuppige Haut kann
ein Indikator fir EiweifSman-
gel sein. Die kleinen Helfer
managen zudem den Wasser-
gehalt in Blutgefiffen — sind
nicht geniigend Proteine vor-
handen, wandert die Flissig-
keit ab und sammelt sich z. B.
in Bauch, Fufl, Hand oder
auch Auge, was wiederum zu
einem ,,Kugelbauch® und ge-
schwollenen  Augen fuhrt.
Weitere ~ Symptome  sind
Schlafstérungen sowie Midig-
keitserscheinungen.

Proteinreich essen

Rechnet man damit, unter ei-
nem Proteinmangel zu leiden,
sollte man als erstes seinen
Arzt kontaktieren und Genau-
eres abkldren lassen. Wichtig
ist, dann maglichst viele pro-
teinreiche Lebensmittel zu sich

Pulver aus der Spirulina-Alge besteht zu 65% aus Eiweil3
und ist in gut sortierten Reformhausern erhiltlich.
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Proteine bilden Antikorper,
die vor Erkaltungen und
anderen Infekten schiitzen.

zu nehmen. Da die meisten
tierischen Produkte ideale Fi-
weifllieferanten sind, haben
Vegetarier oder Veganer es an
dieser Stelle deutlich schwerer.
Doch es gibt auch einige Ge-
treidesorten, die den Baustein
liefern — gekochte Hiilsen-
friicchte, Sojaprodukte oder
fettreiche Olsaaten sind hier
besonders  hervorzuheben.
Wer auf eine kleine
Knabberei nicht ver-
zichten  mochte,
greift zu Sonnen-
blumenkernen,
die pro 100
Gramm  im-
merhin 20
Gramm Protei-
ne beinhalten.
Mandeln liefern
indes sogar 22
Gramm. Fiirs Friih-
stiick eignet sich mit
13 Gramm Protein bei-
spielsweise ein Miisli mit Ha-
ferflocken. Mit dem Verzehr
von nur einem Ei und drei
Pellkartoffeln deckt ein nor-
maler Erwachsener iibrigens
bereits seinen kompletten

Tagesbedarf.
Zufuhr sicher stellen

Wie viel Eiweif$§ man benétigt,
hingt von verschiedenen Fak-
toren ab. Bei Normalgewicht
liegt der Wert bei 0,75 bis 1
Gramm Protein pro Kilo-
gramm Korpergewicht. Kin-
der haben in der Regel einen
hoheren Bedarf, da sie sich in
der Entwicklung befinden.
Gleiches gilt fir Menschen,
die anstrengenden Titigkeiten
nachgehen, sei es auf der Ar-
beit oder beim Sport. Hier
sollten es 1,25 Gramm Eiweif$
pro Kilogramm Korperge-

wicht sein. Wer sich

Y daran hilt, sollte

bald wieder voll
funktions-
fihig sein.

Mythos Wasser

Diese weit verbreiteten
Annahmen sind totaler Quatsch

;‘? (‘- e % Wasser halt sich
r B -

nicht unbegrenzt: Eine

angebrochene Fla-
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sche Mineralwasser
lensdure in

sollte in drei Tagen
peralwasser“

aufgebraucht werden,
tétit Keimi__’l.

stilles Wasser sogar
noch am selben Tag.
E inige Gerlchte zur richti-
gen Flussigkeitsaufnah-
me halten sich hartnackig,
sind allerdings falsch.

® An sein Leitungs-
wasser stellt Deutsch-
land hohe Ansprilche.
Deshalb ist es unbedenklich,
es zu trinken - so lange es
nicht durch alte Blei- oder
Kupferrohre flief3t.

#® Von wegen ungesund:
Wahrend dem Essen zu
trinken, hilft bei der Aufnah-
me von Né&hrstoffen. Die
FlUssigkeit verdinnt auch
keine Verdauungssafte.

® Zu viel trinken ist még-
lich, da Wasser u.a. durch
Schwitzen  ausgeschieden
wird und der Korper Natrium
verliert. Der Natriumhaushalt
sollte ausgeglichen bleiben.

Tipps gegen den T
,Handynacken*

tundenlange Blicke aufs

Smartphone schaden
der Koérperhaltung. Ein paar
einfache Tricks helfen ge-
gen den schmerzhaften
~,Handynacken“.
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® Pausen, die fur Locke-
rungsiibungen genutzt wer-
den, helfen. Dazu einfach
den Kopf von links nach
rechts bewegen und das Ohr
zur jeweiligen Schulter sen-
ken, bis ein Zug in der Hals-
® Wer statt seinem ganzen wirbelsaule zu spuren ist.
Kopf nur die Augen senkt,
entlastet damit den Ricken.
Denn ist der Kopf nach vor-
ne gebeugt, wirken bei ei-
ner 45°-Neigung Uber 20
Kilogramm Kraft auf die
Wirbelsaule ein.

® Wer lange sitzt, sollte
jede Gelegenheit
fir Bewegung
nutzen, z.B.
indem er
) die Treppe
nimmt.

® Ein bis zweimal pro
Woche sollte man Sport
treiben, z. B. Schwim-

men oder Walken.
Spezielle Gymnastik-
libungen starken zu-
dem die Riicken- f
muskeln. ’




