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So wichtig sind Profeikne fur denl K6rpr

AlleskEnnerE EW@

Fur den menschlichen Korper ist Eiweil3 einer der wichtigsten Nahrstoffe uberhaupt:
Er findet sich in jeder Zelle wieder und erfullt dort unterschiedliche Aufgaben. Daher
ist eine ausreichende Versorgung wichtig, um langfristig gesund und fit zu bleiben.

iweif ist nur fiir Fit-
E ness-Junkies und Body-

builder? Falsch! Es ist
unentbehrlich fiir die Ge-
sundheit — egal ob fiir Dit-
ler, Sportler oder Senioren.
Neben Kohlenhydraten und
Fetten ist Eiweifs, auch Protein
genannt, der dritte Haupt-
nihrstoff. Er liefert wichtige
Bausteine fiir verschiedene
Prozesse im Korper, ohne die
der Mensch nicht iiberleben
konnte. Dazu zihlen der
Muskelaufbau und -erhalt,
die Bildung von Hormo-
nen sowie Enzymen, die
Wundheilung und die
Stabilisierung des Ge-
webes, der Organe
und des Immunsys-
tems. Im Notfall kann
der Korper bei Energie-

Der Begriff ,,Protein®
verhindert eine Verwechs-
lung mit Hiithner-Eiweif3.
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bedarf auch auf Eiweif§ zu-
riickgreifen — es ist ein echter
Alleskénner!

Vorsicht vor
EiweiBmangel

Damit alle Kérperfunktionen
erhalten bleiben, muss eine
ausreichende FiweifSzufuhr si-
chergestellt werden. Empfoh-
len wird eine tigliche Men-
ge von 0,8 Gramm Protein
pro Kilogramm Korperge-
wicht. Bei einem Erwachse-
nen, der 60 Kilo wiegt,
wiirde der Bedarf
also bei rund 48
Gramm liegen.
Insgesamt  soll-
ten 9 bis 11 %
o der tiglichen
£ Kalorienmen-
ge aus Prote-
inen stammen.
Da Zellen sich
regelmiflig  er-
neuern, werden

\ immer wieder

Proteine abgebaut und ausge-
schieden. Diese miissen dann
durch eine clevere Nihrstoff-
aufnahme ersetzt werden.
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Schwangere und Kleinkinder
brauchen zwecks Wachstum
besonders viel Eiweil3.

e

Ein Mangel macht sich un-
ter anderem durch Stérun-
gen des Knochenaufbaus
und des Immunsystems be-
merkbar. Dadurch kann eine
leichte Erkiltung im Extrem-
fall zu einer Lungenentziin-
dung werden. Knochen, Haa-
re und Fingernigel werden
briichiger, und der alters-

bedingte Knochenverlust be-
schleunigt sich. Bei dauerhaft
niedrigem Eiweifivorrat fiihle
man sich aufferdem hiufig an-
triebslos. Allerdings ist auch
ein entgegengesetztes Extrem
moglich: Zu viel Eiweif belas-
tet Leber und Nieren.

Hier finden sich die
besten Proteine

Es gibt sowohl tierische als
auch pflanzliche Quellen fiir
Eiweifs. Fiir den Kérper ist es
einfacher, tierische Proteine zu
verwerten, da deren Struktu-
ren denen des Menschen be-
reits sehr dhnlich sind. Das
bedeutet im Umkehrschluss,
dass man fiir den tiglichen
Bedarf weniger tierische Ei-
weifle braucht als pflanzli-
che. Fleisch — besonders Ge-
fliigel — und Fisch, Milchpro-
dukte sowie Eier sind dabei die
wichtigsten tierischen Liefe-
ranten. Deren Nachteil ist,
dass sie den Cholesterinhaus-
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Dieser Nahrstoff W|rd hicht hur zum Muskelaufbau benétigt

halt negativ beeinflussen und
vor allem ungesunde Fette
enthalten. Die pflanzlichen
Proteine werden dagegen
durch andere wichtige Nihr-
stoffe erginzt, sind fiir den
Kérper aber schwerer zu ver-
werten. Hiilsenfriichte, Voll-
korn- und Getreideprodukte
sowie Mais und Kartoffeln
sind besonders reich an pflanz-
lichen Proteinen. Da es auf
beiden Seiten Vor- und Nach-
teile gibt, ist eine geschickte
Kombination das Beste. Das
kann zum Beispiel durch Kar-
toffeln mit Ei oder Hafer mit
Milch erreicht werden. Da-
durch wird die Ernihrung
hochwertiger und enthilt ins-
gesamt weniger Fett sowie
Cholesterin, dafiir aber mehr
komplexe Kohlenhydrate, ver-
dauungsférdernde Ballaststof-
fe und weniger Kalorien.

Manche Proteine kénnen aller-
gische Reaktionen auslosen —
beispielsweise Gluten.

EiweiB fiir den

Muskelaufbau

Proteine sind der wichtigste
Baustoff fiir Muskeln. Statt
aber auf Proteinpulver und
-riegel oder EiweifSpriparate
sowie Nahrungserginzungs-
mittel zuriickzugreifen, sollte
man den tiglichen Bedarf vor
allem durch natiitliches Fi-
weif$ decken. Dieses kann bio-
logisch viel besser vom Kérper
verwertet werden als die ,,che-
mische” Variante. Eiklar-Pro-
tein ist dabei besonders
hochwertig. Seine Struktur
ihnelt der menschlichen — da-
mit kann es optimal fiir den

Die Proteine im Haar bestim-
men auch, wie lockig dieses ist.

Muskelaufbau verwendet wer-
den. Im Anschluss an inten-
sivere Trainingseinheiten ist
eine erhohte Proteinzufuhr
besonders hilfreich, um die
Muskeln zu stirken.

Der Abnehm-Effekt
ist garantiert

Proteine schalten den Stoff-
wechsel in den Turbogang,
weil sie den Korper bei ihrer
Verwertung viel Energie kos-
ten — das hilft natiirlich auch
beim Abnehmen. Alle, die
nachhaltig etwas fiir ihre
Gesundheit machen oder
Gewicht verlieren wol-

len, haben mit Ei-

weif} also den per-

fekten Partner an
ihrer Seite. Denn es hilt
schlank, macht satt und spielt
eine wichtige Rolle bei der
Zellerneuerung. Mit einer ent-
sprechenden Ernihrungsum-
stellung kann man sich jeden
Tag genussvoll satt essen und
trotzdem seine Traumfigur er-
reichen und behalten. Sogar
Heiflhunger-Attacken  diir-
fen mit einem siiflen Des-
sert aus Eischnee gestillt
werden, so lange dieser nicht
zusitzlich mit raffiniertem

Zucker gesiift wird.
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Natiirliches Eiwei3 ohne Zusatzstoffe
von Pumperlgsund gibt es ab 3,19 € y 4i

(220 ml) auf www.pumperlgsund.info.
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DAS GESUNDE

EiweiB halt rundum ge-
sund. Es steckt in jeder
Korperzelle und erneuert
etwa pausenlos Haare und
Négel. Auch die ,,schlanke
Linie* sowie das Immun-
system profitieren vom
Protein: Es sattigt und
starkt die Abwehrkrafte.
Im Buch ,EiweiB - Das ge-

Buchtipp

Rezeptideen & Wissenswertes
rund um das ,,Weil3e vom Ei*

sunde Ernahrungskonzept”
klaren die Experten von
Pumperlgsund UGber alle
Vorteile auf. 34 Seiten ver-
mitteln fundiertes, aber
leicht verstdndliches Wis-
sen zu eiweiBBreicher Er-
nahrung. Beantwortet wer-
den Fragen wie ,Wie viel
gehért von welchem Le-
bensmittel auf den Teller?*
oder ,Wie sieht mein indi-
vidueller Bedarf aus?” Mit
Tipps und Tricks flr den
Alltag und 44 leckeren Re-
zepten, die jedes Essen zur
gesunden EiweiB-Mahlzeit
machen, schmecken Tira-
misu, Flammkuchen & Co.
gleich noch viel besser
(gebunden, Pumperlgsund
GmbH, 14,95 Euro, 144 Sei-
ten, ISBN: 3981896920).

Reines EiweiB

mein

ohne Zusatzstoffe "

n der VOX-Show ,Die

Hoéhle der Loéwen”
konnten die beiden
Milnchener Unterneh-
mer Jan Goktekin und
Fabian Kénig 2017 mit
ihrem ,Pumperlgsund®-
Konzept Uberzeugen.
Frei nach dem Motto
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Der ,»EiweiB-Fluff

ist ein besonder:
gesuhdes Dessert.
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sWarum andern, was

von Natur aus gut ist?* ha-
ben die beiden das flUssige
Eiwei auf den deutschen
Markt gebracht: eine reine,
natiirliche Proteinquelle
ohne Zusatzstoffe, abge-
fllt in Flaschen aus Zucker-
rohr. Verwendet werden
kann es z. B. flr Shakes,
Omeletts oder leckere Des-
serts ab nur 30 Kalorien. Fur
das Eiweil3 werden Eier ver-
wendet, die es aufgrund ih-
rer GroBe, Farbe oder klei-

nerer Fehler nicht in den
Verkauf geschafft haben -
ein Beitrag gegen die Le-
bensmittelverschwendung.
Das Ubrige Eigelb wird an
Backereien weitergereicht
und die Schale verpulvert
als Bio-Calcium verwendet.
Auf diese Weise wird der
o6kologische FuBabdruck so
gering wie méglich gehal-
ten - fUr gesunde Erndh-
rung mit gutem Gewissen.
www.pumperlgsund.info
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