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Forum.Erndhrung heute widerlegt Protein-Hype

Die Evidenz widerlegt den Hype um immer héhere Eiweilfmengen.
Entscheidend sind bedarfsgerechte Ernahrung, qualitativ hochwertige
Proteinquellen, eine gleichmafige Verteilung tiber den Tag sowie regelmafige
Bewegung. Denn die Empfehlung fiir die tagliche Proteinmenge fur
Erwachsene von 0,8 g/kg Korpergewicht (KG) enthalt bereits einen
Sicherheitszuschlag.
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MISCHKOST STATT EXTRA PROTEIN

Fur Altere liegt der Schatzwert fiir die ausreichende Aufnahme bei 1,0 g/kg KG, bei aktiven Menschen mit mehr als 5 Stunden
Sport pro Woche bei 1,2 bis 2,0 g/kg KG. "Tatsachlich liefert eine abwechslungsreiche Mischkost mit Fleisch, Fisch, Eiern
und Milchprodukten in der Regel ausreichend EiweiRR. Die Proteinzufuhr in Osterreich liegt im Durchschnitt sogar tiber der
Empfehlung. Es besteht daher kein Bedarf an proteinangereicherten Produkten oder Nahrungserganzungsmitteln”, betont
CEM EKMEKCIOGLU, Abteilung Offentliche Gesundheit, MedUni Wien bei einem Bussiness Breakfast in Wien.

MEHR BRINGT NICHT MEHR

Mit steigender Zufuhr nimmt bei gleichzeitigem Krafttraining die Muskelmasse zu, erreicht jedoch bei etwa 1,6 g/kg KG

ein Plateau. Hohere Mengen wie die in den sozialen Medien propagierten 2-3 g/kg KG bringen héchstwahrscheinlich
keinen Zusatznutzen. Eine eiweilRreiche Erndhrung kann aber die Gewichtsabnahme unterstiitzen, da der Kérper fur die
Verdauung und Verstoffwechselung von Proteinen mehr Energie bendtigt als fiir Kohlenhydrate oder Fette. Zudem fordern
Aminosauren im oberen Dinndarm die Ausschittung diverser Sattigungshormone. Nachteilige Effekte einer gesteigerten
Aufnahme sind bei Gesunden nur indirekt Uber einen etwaig hohen Verzehr von rotem Fleisch und Wurst zu beobachten.
Vorsicht ist bei Menschen mit Nierenerkrankungen gegeben.

QUALITAT, TIMING UND BEWEGUNG

Neben der Gesamtmenge beeinflussen Proteinqualitat und Timing der Aufnahme die effiziente Umwandlung von

Nahrungs- in kérpereigenes Protein. Hohe Werte weisen Vollei, Molkenprotein und Milch, Rindfleisch sowie Soja auf.
Besonders gunstig sind Kombination wie Ei und Kartoffeln, Milch und Mehl oder — rein pflanzlich — Hulsenfriichte und Getreide.
Entscheidend ist auch das Timing: Die Muskelproteinsynthese wird bereits mit 20 bis 30 g Protein pro Mahlzeit optimal
stimuliert wird. Eine gleichmafige Verteilung auf drei Mahlzeiten ist daher effizienter als eine einmalige hohe Eiweizufuhr.
Hinzu kommt Bewegung: "Bereits moderate Kraftibungen in Verbindung mit einem ziigigen Spaziergang oder leichtem
Radfahren fuhren dazu, dass das aufgenommene Protein effizienter in Muskelprotein eingebaut wird als bei volliger Ruhe",

so Cem Ekmekcioglu

(mst)
Forum Ernahrung heute {https://www.forum-ernaehrung.at/}
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