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   Optimale Proteinversorgung

 Wie viel Eiweiß wir täglich zu uns nehmen 

sollen, wird in der Wissenschat  nach wie 

vor diskutiert. Allgemein lässt sich sagen, 

dass die empfohlene tägliche Menge abhän-

gig von Körpergewicht und Geschlecht ist. 

Die Deutsche Gesellschat  für Ernährung 

(DGE e. V.) empi ehlt eine tägliche Aufnah-

me von 0,8 Gramm Eiweiß pro Kilogramm 

Körpergewicht. Das sind im Durchschnitt 

circa 58 Gramm für Männer und circa 

48 Gramm für Frauen. Auf die Energiezu-

fuhr umgerechnet entspricht dies etwa 

9 bis 11 Prozent des täglichen Energiebe-

darfs. Eine bessere Akzeptanz, das heißt eine 

bessere Umwandlung von Nahrungsprotein 

in körpereigenes Protein, wird jedoch mit 

15 Prozent erreicht. Neben einer ausreichen-

den Eiweißzufuhr sollten Sie auch darauf 

achten, genügend Energie, sprich Kalorien, 

über die Nahrung aufzunehmen, damit 

Nahrungsproteine auch wirklich zum Auf-

bau körpereigener Proteine verwendet wer-

den und nicht nur als Energiequelle dienen.

   Vegetarier & Veganer
 Vegetarier können mit einer breiten Aus-

wahl an grünen Proteinen ihren Eiweißbe-

darf decken. Sie sollten aber unbedingt auf 

eine ausreichende Energiezufuhr achten. 

Auch bei veganer Kost lässt sich die Eiweiß-

versorgung mit grünen Proteinen sicherstel-

len, wenn auf Vielseitigkeit und ausreichen-

de Energiezufuhr Wert gelegt wird.

   Abnehmwillige & Sportler
 Auch Menschen, die auf ihr Gewicht achten 

oder es reduzieren wollen, proi tieren von 

grünen Proteinen. Die gute Sättigung nach 

einer eiweiß- und ballaststof reichen Mahl-

zeit hilt  langfristig, Gewicht abzubauen und 

den sogenannten Jo-Jo-Ef ekt nach dem Ab-

nehmen zu vermeiden.

Freizeitsportler sind ausreichend mit Eiweiß 

versorgt, wenn die Energiezufuhr stimmt 

und sie eine breite Auswahl an grünen Pro-

teinen zu sich nehmen. Ausdauer- und 

Krat sportler benötigen 1,2 bis 1,7 Gramm 

mehr Eiweiß pro Kilogramm Körperge-

wicht. Doch auch dieser Bedarf lässt sich 

mit grünen Proteinen gut decken. Der Mus-

kelaub au wird dabei am besten angeregt, 

wenn Sie direkt nach dem Training zusätz-

lich 15 bis 25 Gramm Eiweiß aufnehmen.
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   EIWEISSSHAKE

 Vergessen Sie gekaut e Eiweiß-

shakes. Für einen leckeren, gesunden 

Eiweißkick mixen Sie 3 Esslöf el Hanf-

protein in Ihren selbst gemachten 

Shake oder Smoothie ( . siehe Sei-

te 118). Das versorgt Sie zusätzlich mit 

wertvollen Vitalstof en.
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