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Eiwei — warum Proteine so wichtig sind

Eiweil3, auch Protein genannt, ist einer der zentralen Bausteine unseres Korpers.
Muskeln, Haut, Haare, Enzyme und Hormone — sie alle bestehen aus Proteinen.
Ohne Eiweild kdnnten lebenswichtige Prozesse wie der Stoffwechsel, die Verdauung
oder die Immunabwehr nicht funktionieren. Es ist wichtig, sie regelmafig zuzuflhren.

Der tagliche Eiweillbedarf hangt vom Kdorpergewicht und der Lebenssituation ab.

e Gesunde Erwachsene: ca. 0,8 g Eiweil3 pro Kilogramm Koérpergewicht
e Altere Menschen, Schwangere und Stillende: ca. 1 g EiweiR pro kg KG
e Sportlich Aktive: 1,2-2 g pro kg KG

Bei einem Koérpergewicht von 70 kg entspricht das also etwa 60 g Eiweil3 pro Tag —
oder bei sportlich Aktiven durchaus bis zu 140 g. Zu viel Eiweil schadet den Nieren.

Oft wird angenommen, dass nur eine bestimmte Menge Eiweil3 pro Mahlzeit sinnvoll
verwertet werden kann. Aktuelle Studien zeigen:

e Der Korper kann grofRere Mengen Eiweil} grundsatzlich aufnehmen.

e FUr den Muskelaufbau und die Eiweil3synthese sind jedoch ca. 2040 g
Protein pro Mahlzeit optimal.

o Wer deutlich mehr Eiweil auf einmal isst, verwertet es zwar, nutzt es aber
eher zur Energiegewinnung als zum gezielten Muskelaufbau.

Es lohnt sich also, die Eiweizufuhr gleichmalig Gber den Tag zu verteilen — z. B. mit
proteinreichen Snacks oder einer Portion Milchprodukt zu jeder Mahlzeit.

o Tierische Quellen: Fisch, mageres Fleisch, Eier, Topfen, Joghurt, Kase
o Pflanzliche Quellen: Hilsenfriichte, Sojaprodukte, Quinoa, Samen

- Besonders wertvoll sind Kombinationen aus pflanzlichen Eiweil3quellen (z. B.
Linsen mit Getreide), da sie sich in ihrer Aminosaurezusammensetzung erganzen.

Fazit

Eiweil} ist unverzichtbar — fur Muskeln, Haut, Haare, Hormone und viele
Stoffwechselprozesse. Wer seinen Bedarf kennt und ihn ausgewogen deckt, profitiert
von mehr Energie, besserer Leistungsfahigkeit und einer langfristigen Gesundheit.
Am meisten bringt es, Eiweild regelmaldig Uber den Tag verteilt aufzunehmen — statt
alles in einer einzigen Mahlzeit.
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