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Die 10 haufigsten
Fragen

Eiweiss ist Leben! Proteine sind nicht
nur wichtig fur Sportler. Jeden Tag
mussen Billionen von Korperzellen
repariert werden, Haare und Nagel
wachsen und Abwehrkrafte gegen
fremde Eindringlinge bereitstehen.
Doch in welchen Lebensmitteln ist
Eiweiss enthalten? Im Eil Jedoch

ist Eiweiss nicht nur das ,Weisse
vom Ei”. Eier enthalten zwar auch
jede Menge wertvolles Eiweiss, sie
sind jedoch bei weitem nicht unsere
einzige Eiweissquelle. Wie sieht

es zum Beispiel aus mit Kartoffeln,
Nudeln und Hulsenfrtchten ? Und,
wie viel Eiweiss brauchen wir
wirklich? Zehn Fragen und Antworten
schaffen Klarheit.

Unser Tipp: Essen Sie
abwechslungsreich und
ausgewogen, dann findet lhr
Korper immer die passenden
Aminosauren!

1. Was ist eigentlich
Eiweiss?

Eiweiss wird auch Protein genannt.
Neben Kohlenhydraten und Fett
gehort es zu den Hauptnahrstoffen
unserer Ernahrung. Der Korper
braucht Eiweiss als Bausubstanz fur
die verschiedenen Auf-, Ab- und
Umbauprozesse, die standig im
Gange sind.

Wenn wir Eiweiss mit der Nahrung
aufnehmen, wird es in Magen und
Darm zunachst in seine Bestandteile,
die Aminosauren zerlegt. Die einzelnen
Aminosauren gelangen uber das Blut
dorthin, wo sie gebraucht werden.
Der Mensch ist in der Lage, aus

den 20 verschiedenen Aminosauren
nach einem bestimmten Bauplan

die unterschiedlichen korpereigenen
Proteine zusammenzusetzen. Fehlt ein
Eiweissbaustein, muss unser Korper
ihn beschaffen. Das geschieht, indem
er an anderer Stelle Eiweiss abbaut
und zum Beispiel auf wertvolles
Muskeleiweiss zurtckgreift.
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2. Wozu braucht mein
Korper Eiweiss?

Die mit der Nahrung schon: Auch verschiedene Reglerstoffe,
aufgenommenen Proteine haben wie zum Beispiel Enzyme und Hormone,
fur unseren Korper eine grosse sind aus Eiweiss aufgebaut. Selbst
Bedeutung: Sie sind hauptsachlich unser Immunsystem ist zur Bildung von
Bestandteil von Muskeln, Organen, Antikorpern auf einen regelmassigen
Haut und Haaren. Wussten Sie Nachschub von Eiweiss mit der Nahrung

angewiesen. Ohne Protein gibt es also kein
Leben!

Daneben dienen Proteine auch der
Energieversorgung, wenn auch nur im
Ausnahmefall. Erst wenn die Kohlenhydrat-
und Fettspeicher aufgebraucht sind,
werden Proteine als Energiequelle
herangezogen.
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3. Welche Lebensmittel
enthalten Eiweiss?

Ganz Klar, Eier! Aber nicht nur: Gemuse und Fruchte enthalten
Eiweiss finden wir in vielen tierischen relativ wenig Protein und tragen

und pflanzlichen Nahrungsmitteln. deshalb kaum zur Deckung unseres
Die wichtigsten Proteinquellen sind Eiweissbedarfs bei. Sie sind trotzdem
Milch und Milchprodukte, Fleisch, wichtig fur uns, da sie andere

Fisch und Eier. Nicht zu vergessen: Nahrstoffe wie Nahrungsfasern und
in pflanzlichen Lebensmitteln wie Vitamine liefern.

Hulsenfrichten (z.B. Linsen, Bohnen,
Erbsen), Sojaprodukten (z.B. Tofu),
Getreideprodukten (z.B. Brot,
Nudeln, Muesli) und Kartoffeln steckt
ebenfalls viel Eiweiss.

Wie viel Eiweiss steckt in welchem Produkt?
Die folgende Tabelle zeigt einige Beispiele:




48 g Eiweiss stecken beispielsweise in:

+ 3 Scheiben (90 g) Kase

25 g Protein



4. Wie viel
Eiweiss
brauche ich?

Tag fur Tag brauchen wir neues
Eiweiss fur unsere Muskeln,
Abwehrstoffe und Hormone.
Standig gibt es etwas Neues in
unserem Korper aufzubauen.
Gesunde Erwachsene bendtigen
taglich 0,8 g Eiweiss pro Kilogramm
Korpergewicht. So beansprucht zum
Beispiel eine Frau, die 60 kg wiegt,
48 g Eiweiss pro Tag.

Berechnen Sie selbst, wie viel
Eiweiss Sie brauchen:

Korpergewicht (kg) x 0,8 Gramm

= Gramm Eiweiss

Weil Kinder noch wachsen,
brauchen sie — bezogen auf ihr
Korpergewicht — mehr Eiweiss als
Erwachsene. Das Gleiche gilt fur
Schwangere ab dem 4. Monat und
Stillende. Auch altere Menschen
sollten auf eine ausreichende
Eiweisszufuhr achten, damit die
Muskelmasse erhalten bleibt.




9. Gibt es gutes und
schlechtes Eiweiss?

Eiweiss ist nicht gleich Eiweiss! Eine
Einteilung in ,gut” oder , schlecht”
gibt es aber nicht. Trotzdem gibt es
Unterschiede, was die Qualitat der
Proteine betrifft. Tierisches Eiweiss
wird als ,hochwertig” bezeichnet, da
es besonders viele unentbehrliche
Aminosauren enthalt und sich gut in
korpereigenes Eiweiss unwandeln
lasst. Leider enthalten Lebensmittel
wie Fleisch, Wurst- oder Kasesorten
auch viel Fett. Wahlen Sie daher
fettarme Alternativen wie mageren
Fisch, Geflugel oder magere
Milchprodukte !

Pflanzliches Eiweiss ist im Vergleich
dazu weniger hochwertig, da

es eine geringere Menge der
lebensnotwendigen Aminosauren
enthalt. Mit einem kleinen Trick
konnen Sie die biologische Wertigkeit
(Eiweissqualitat) verbessern:
Kombinieren Sie pflanzliches

Eiweiss mit tierischen oder anderen
pflanzlichen Lebensmitteln |

Meistens tun Sie dies bereits
unbewusst: Die Kombination von
Kartoffeln und Milchprodukten

als Kartoffelstock oder Raclette

ist altbekannt. Auch Getreide und
Milchprodukte sind ein gutes Team,
das oft zum Fruhstuck als Muesli mit
Joghurt oder Milch gegessen wird.
Eine beliebte Mahlzeit sind auch mit
Bohnen gefullte Tortillas, die wir aus
Mexiko kennen.
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Moaogliche Eiweisskombinationen sind zum Beispiel:

Hulsenfrichte + Getreide: Linsensuppe mit Brot, Tortillas




6. Welche Folgen hat

Eiweissmangel?

Eiweissmangel fuhrt, besonders
bei Sauglingen und Kleinkindern,
zu korperlicher und geistiger
Unterentwicklung. Ferner sinken
bei ungenugender Eiweisszufuhr
die Leistungsfahigkeit und die
Widerstandsfahigkeit gegenuber
Infektionen. Fur Schweizer ist diese
Gefahr jedoch gering, denn die
durchschnittliche Proteinzufuhr

ist mit 95 g pro Tag mehr als
ausreichend (Funfter Schweizerischer
Ernahrungsbericht 2005).

Ein Eiweissmangel kann jedoch
bei einer streng vegetarischen
Ernahrung auftreten, wenn neben
Fleisch auch Milchprodukte und
Eier abgelehnt werden. Veganer,

Empfehlenswerte
Eiweisskombinationen
fur Veganer:

- Bohnensalat mit Mais

- Bohnensuppe mit Reis

- Linsensuppe mit Brot

- Hirse/ Reis mit Kichererbsen
- Tortillas gefiillt mit Bohnen

- Teigwaren mit Kichererbsen

- Gerichte aus Soja (z.B. Tofu)
und Hirse

die auf alle tierischen Lebensmittel
verzichten, sollten unbedingt auf eine
geschickte Zusammenstellung der
pflanzlichen Lebensmittel achten, um
eine ausreichende Eiweissversorgung
zu erreichen. Sonst kann diese
Ernahrungsform zu Eiweissmangel
fuhren. Dies trifft insbesondere auf
Kleinkinder und Kinder zu, fur sie ist
eine rein pflanzliche Ernahrung daher
nicht geeignet!




7. Kann zu viel Eiweiss

schadlich sein?

In der Schweiz essen wir im
Durchschnitt eher zu viel Eiweiss.
Toxische Auswirkungen einer
Uberhohten Proteinzufuhr sind aber
bisher nicht belegt. Trotzdem sollten
Sie taglich nicht mehr als 2,0 g Protein
pro kg Korpergewicht aufnehmen.
Denn mit tierischem Eiweiss nehmen
wir auch unerwunschte Stoffe wie
Cholesterol und gesattigte Fettsauren
auf, die auf Dauer unsere Gesundheit
belasten konnen. So kann ein zu

hoher Konsum von Eiweiss zum
Beispiel zu Fettstoffwechselstorungen,
Nierenuberbelastung oder Gicht fuhren.

Eine Einschrankung der
Eiweissaufnahme kann bei
Auftreten bestimmter Erkrankungen
(z.B. im Bereich der Leber oder
Nieren) notwendig werden. In
diesem Fall ist es besonders
wichtig, hochwertige Eiweisse
auszuwahlen und zu kombinieren,
um eine Mangelernahrung zu
vermeiden. Kontaktieren Sie Ihre(n)
Ernahrungsberater(in) oder Arzt,
sie/er kann eine fur Sie geeignete
Therapie finden.
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8. Sind eiweissreiche oder
eiweissarme Diaten zum Abnehmen

geeignet?

.Schnell abnehmen, ohne zu
hungern” — das ist der Traum vieler
Ubergewichtiger. Viele proteinreiche
Crash-Diaten — so auch die wohl
bekannteste, die Atkins-Diat — werben
mit solchen oder ahnlichen Slogans.
Was steckt dahinter ? Prinzipiell wirkt
eine hohe Eiweissaufnahme sattigend.
Aus diesem Grund sollen bei
proteinreichen Diaten grosse Mengen
an Eiweiss aufgenommen werden.
Kohlenhydrate sind verboten. Leider
macht unser Stoffwechsel da nicht
mit und schaltet auf ein unnaturliches
Programm um, die , Ketose™:

Bei hohem Eiweissangebot und
gleichzeitigem Kohlenhydratmangel
produziert unser Korper sogenannte
Ketonkorper. Diese belasten auf Dauer
die Nieren und konnen die Entstehung
von Gicht begunstigen.

Langfristig halt kaum jemand diese
einseitige Ernahrung durch. Wer mag
schon Uber Wochen nur fette Wurst-,
Fleisch- und Kasesorten essen und
bekommt dabei nicht unbandige Lust
auf Spaghetti oder Brot ? Der Jojo-
Effekt ist vorprogrammiert: Sobald Sie
schwach werden und Kohlenhydrate
essen, nehmen Sie schnell wieder

an Gewicht zu. Ausserdem fuhrt
diese Diat durch die Reduktion von

Obst und Gemuse langfristig zu einem
Mangel an Vitaminen, Mineralstoffen und
Nahrungsfasern. Lassen Sie daher lieber die
Finger davon !

Zu viel Eiweiss ist nicht gut, zu wenig
jedoch auch nicht. Bei einer Diat versuchen
viele, Fett zu vermeiden. Dabei lassen

sie die Eiweisslieferanten mit weg

und leiden schnell an Eiweissmangel:

Das Immunsystem wird geschwacht,
Muskulatur abgebaut und die Haare fallen
aus. Tipp: Wahlen Sie zum Abnehmen
magere Eiweisslieferanten wie Fisch,
mageres Fleisch oder fettreduzierte
Milchprodukte. Bevorzugen Sie eine
ausgewogene Ernahrung anstelle von
gefahrlichen Wunderdiaten !
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9. Kann ich auf Eiweiss
allergisch reagieren?

Tierisches Eiweiss in Milch, Ei oder
Fisch kann bei einigen Menschen
allergische Reaktionen auslosen. In
der Regel ist ein Eiweissbestandtell
des Nahrungsmittels der Ausloser
fur die Immunreaktion. Alle
Nahrungsmittel, die Proteine in
irgendeiner Form enthalten —

d.h. alle Nahrungsmittel ausser
100% reinem Ol, Fett oder reinem

Zucker — konnen daher Ausloser von
Nahrungsmittelallergien sein.

Wir unterscheiden zwischen
Lebensmittelallergien,

die eine Reaktion des
Immunsystems verursachen, und
Lebensmittelunvertraglichkeiten, bei
denen dies nicht erfolgt.

Ubersicht Immundefekt, 16st
eine Uberreaktion
des Immunsystems

Hautprobleme

todlich enden)

Lebensmittelunver-

Lebensmittelallergie traglichkeit

Unvertraglichkeit gegentber
gewissen Lebensmitteln;
Ursache ist meist ein

gegenuUber spezifischen Enzymmangel oder -defekt
Lebensmittelinhaltsstoffen aus

Auswirkungen Milde Symptome beinhalten: Durchfall, Verstopfung,
Schnupfen, Niesen oder Reizdarmsyndrom, Migrane

Schwere Symptome kénnen
sein: anaphylaktischer

Schock (Zusammenbrechen
mit Kreislaufversagen, kann

Héufigste Milch, Ei, Weizen, Fisch, Kuhmilch (Laktoseintoleranz)

Ursachen

Krustentiere, Nusse, Soja,
Sellerie und ErdnUsse

-  wWwwDpv



10. Eiweiss - das Geheimrezept

fur Sportler?

Sportler sind sehr am Aufbau und
Erhalt ihrer Muskulatur interessiert.
Da Eiweiss ein wichtiger Baustein der
Muskeln ist, glauben sie, sie seien auf
eine moglichst hohe Eiweisszufuhr
angewiesen. In der Tat ist eine
ausreichende Aufnahme an Protein
fur Sportler — wie fur jeden gesunden
Menschen — wichtig. Es gibt aber
keine wissenschaftlich belegten
Studien, die eine Leistungssteigerung
im Sport bzw. eine Zunahme der
Muskelmasse durch eine zusatzliche
Eiweisszufuhr belegen.

Freizeitsportler benotigen nicht mehr
Eiweiss als Nichtsportler. Wer intensiv
Sport betreibt, erhoht aber tatsachlich
den Eiweissbedarf ein wenig. Das
liegt zum einen am verstarkten
Muskelaufbau, beispielsweise bei
Kraftsportlern. Zum anderen brauchen

Sind Proteinsupplemente sinnvoll ?

extreme Ausdauersportler, wie zum
Beispiel Marathonlaufer, zusatzliche
Eiweissmengen, weil ihr Korper aus
Eiweiss verstarkt Energie gewinnt,
und um die Muskelfasern nach dem
Training zu reparieren. Die tagliche
Eiweisszufuhr sollte jedoch auch
beim Sportler 2,0 g Protein pro kg
Korpergewicht nicht uberschreiten.
Die Vorstellung, man musse taglich
ein Riesensteak verzehren, ist langst
Uberholt. Zu viel Eiweiss bringt nichts,
es belastet nur den Stoffwechsel und
die Nieren.

Trotz leicht erhohten Proteinbedarfs ist eine zusatzliche Eiweisszufuhr — zum Beispiel mit
Eiweisspulver — flr Sportler in der Regel nicht notwendig. Die tagliche Proteinaufnahme
in der Schweiz liegt bereits Uber den Empfehlungen. Bei einer ausgewogenen Ernahrung
nehmen Leistungssportler aufgrund des hoheren Energiebedarfs insgesamt mehr Nahrung

und damit automatisch mehr Eiweiss auf.

A §




Tipps fur Leistungssportler
nach dem Wettkampf:

Fur die Regeneration der Muskeln
empfiehlt es sich, etwa 20 g

Proteine (bzw. 0,3 g Protein pro kg
Korpergewicht) in den ersten

30 bis 60 Minuten nach dem Training
bzw. Wettkampf aufzunehmen. In
Kombination mit Kohlenhydraten
konnen sie noch besser aufgenommen
werden. Eine Schale Cerealien mit
Milch bildet zum Beispiel eine gute
Regenerationsmabhlzeit.



NutriFacts

Herausgeber:
Nestlé Suisse S.A.
Service Nutrition

Postfach 352, 1800 Vevey

Fax: 021 924 51 13
service.nutrition@ch.nestle.com
www.nestle.ch

Juli 2010

Nestle

Good Food, Good Life




