PROTEINE IN

DER ERNAHRUNG

Was sind Proteine?

Protein, auch Eiweiss genannt, ist der Hauptbaustein des menschlichen Kérpers. Fast alle
unsere Kdrperzellen bestehen aus Protein. Proteine wiederum bestehen aus unterschiedlichen
Aminosauren. Einige dieser Aminosauren kdnnen vom Koérper nicht selber hergestellt werden.
Deshalb mussen wir diese in Form von Protein Uber die Nahrung aufnehmen. Nehmen wir zu
wenig Proteine auf, baut unser Kérper Proteine aus der Muskulatur ab, um diese dem Kérper
zur Verfliigung zu stellen. Dies kann unter anderem zu Muskelschwache fihren. Gleichzeitig
sind proteinhaltige Lebensmittel besonders sattigend.

Funktionen von Proteinen Wie viel Protein brauche ich?

e Baustein aller Kérperzeller (z.B.
Muskeln, Haut, Herz, Haare und Né&gel)
e Sattigung & Gewichtsregulation

e I[mmunabwehr -
v

e Faustregel: 1 g Protein pro kg
Koérpergewicht

e Beispiel: 60 kg = 60 g Protein/Tag

e Erhohter Bedarf 1.2 - 2.0 g bei:

e Transportmittel im Blut R o Sport

» Speicherfunktion (Eisen im Blut) =~ 4 ' o Krankheit

¢ Hormonbildung .’. o Gewichtsreduktion
e Wundheilung o im Alter

e Enzymfunktionen (Enzyme erméglichen
Stoffwechselprozesse und sind z.B. flr

die Verdauung wichtig) Praktische Tipps

Wichtig: ohne Protein funktioniert kein
einziger Prozess im Korper optimal.

o Verteile die Proteinzufuhr Uber den
Tag und baue zu jeder
Hauptmahlzeit eine Proteinquelle ein

e Achte auf Abwechslung

e Pflanzlich essen? — Soja,
Hulsenfrichte, NlUsse!

e 2-3 Fleischlose Tage pro Woche
einzubauen ist empfohlen

¢ Bei Appetitmangel: Milchprodukte &
Eier sind oft leichter verdaulich

e Wurstwaren und panierte/ frittierte
Speisen sind weniger geeignete
Proteinlieferanten (hoher Fettgehalt)

Wo ist Protein enthalten?

¢ Milch/-produkte inkl. Kése
o Fleisch / Fisch / Eier

¢ Fleischersatzprodukte
¢ Hulsenfrichte

Kleine Mengen Protein sind enthalten in:
» Starkebeilagen (Teigwaren, Brot etc.)
e NUsse, Kerne und Samen
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