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. . L . . . nglisch fiir Molkeprotein, ein isoliertes, hochwertiges Milch-

Mischkost mit etwa 0,8 Gramm Eiweif3 pro Kilogramm Korpergewicht (kg protein (enthalt BCAAs). ‘Ei’f Qualititsprodukt.
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sieht die Fitnesswelt heute etwas anders: Viele Experten gehen davon aus,

dass Menschen mit den Zielen Abnehmen, Muskelaufbau oder Leistungs- gy
steigerung einen doppelt so hohen Bedarf haben. 1,6 bis 2 Gramm pro kg ‘PROTEINE Fachbegriff fiir Eﬁve;ﬂé, d'fe’ééusitt)‘ﬁelunseres Kérpers. Sie
KG - je nach korperlicher Belastung oder Sittigungsbedarf - stehen zur | kommen vermehrt in tierisgpgﬁ Lebensn:\it_tieyl ni vor sowie in Hiilsenfriich-
{ . ten, Quinoa, Bulgur, Getreide, Kartoﬁeln,lsamen‘I'Niilss'en und Kernen
) . . ~ (siehe auch Begriff , Biologische Wertigkeit*). Sie liefern 4,1 Kilokalorien
lage zur Berechnung des Proteinbedarfs®, verrat LOOX-Experte Andreas " Energie pro Gramm, wobei schon etwa eine Kilokalorie bei der Verdauung

Diskussion. ,,Ich nehme sogar nur die fettfreie Kérpermasse als Grund-

Scholz und nennt es seinen ,, Muskelstraffungstipp“. ,,Dafiir empfehle ich und Verstoffwechselung verbraucht wird.
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2,8 Gramm Eiweif pro Kilogramm fettfreie Kérpermasse.“
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Andreas Scholz
Sport- und Erndhrungsexperte

Der sportliche Diplom-Okotrophologe halt
als Referent fiir Fitness- und Figurerndhrung

Vortrage in ganz Deutschland und erstellt

4 filr seine Klienten korpertypgerechte und Andreas Scholz erlautert: ,,Ein Mann, der zum Beispiel 85 in allgemeines Gewicht, Alskalorienarme Alternative stehen daher verschiedene Eiweif3- EINKAUFS-
" . . x . Fettgehalt ie Muskel- . . . .
LOOX-EXPERTE effektive Programme (figurmacher.de). Kilogramm wiegt und 35 Kilogramm Muskelmasse auf die i i,f,‘;vierg”;h o Shakes und -Riegel zur Verfiigung. Auch bei Zeitnot, groierem CHECKLISTE

Seine Fettkillerplane auf LOOX.com/ascholz

Die fettfreie Masse, auch [IE=:iintiochalbss oder Mager-

masse genannt, beschreibt dabei folgende Formel: Korper-
gewicht minus Speicherfett. So wird die Berechnung des
Eiweifbedarfs an die individuelle Kérperzusammensetzung

angepasst und damit an den tatsichlichen Muskelanteil.

Waage bringt, hat einen hoheren Eiweif8bedarf als jemand,
der bei 85 Kilogramm nur auf 28 Kilogramm Muskelmasse
kommt und dafiir mehr Korperfett aufweist.

NORMALE KOST ODER
EIWEISSPRODUKT?

Ganz unkompliziert geht
die Berechnung der fettfrei-
en Masse mit der Bioelek-
trischen Impedanzanalyse
(BIA). Mittels einer Waage
oder - wer es genauer
méchte - Elektroden wer-
den die Kérperwerte direkt

(= fettfreie Masse) unter-
teilt. BIA-Messungen wer-
den etwa von Apotheken,
Fitnessstudios oder Erndh-
rungsberatern angeboten.

Ist der individuelle Eiweiffbedarf berechnet, geht es an die Umsetzung. Aber lassen

sich selbst so hohe Protein-Bedarfswerte noch mit einer ausgewogenen Mischkost

erreichen? Ja — doch ergeben sich dabei zwei Probleme. Punkt eins: der hohe Pla-

nungsaufwand. Die einzelnen Mahlzeiten brauchen hochwertige Eiweiflquellen sowie

zum Protein noch Fleisch-, Milch- oder andere Nahrungsfette
sowie Kohlenhydrate auf. Das kann das Kalorienkonto und

den Magen schnell iiberlasten.

HOCHWERTIGE ALTERNATIVE

Bedarf, auf Reisen oder gelegentlich als stoffwechselanregen-
der Abendsnack haben die Produkte ihre Berechtigung. Der
Nachteil gegeniiber normaler Kost: weniger vielfiltige und um-
fangreiche Vitamine, Mineralstoffe, sekundére Pflanzenstofte,
weniger essenzielle Fette und mehr industrielle Zusitze wie
etwa Siiflungsmittel. ,, Als regelmafliger Mahlzeitenersatz sind
sie nicht gedacht, bestétigt LOOX-Experte Andreas Scholz.

Wer seine Ziele also mit hochwertigem Eiweif3 fordern moch-
te, braucht vor allem einen Plan: Der LOOX-Eiweif$-Guide
erkldrt in diesem Teil der Serie die wichtigsten Begriffe, die
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¥ Nutzen gepriift

Je nach personlichem Ziel unterstiitzen bestimmte
Produkte beziehungsweise Zusammensetzungen:
Wer abends seinen Stoffwechsel auf Fettverbren-
nung programmieren mochte, greift zu einem
anderen Produkt, als jemand, der einen Zwischen-
snack fiir mehr Muskeln sucht. Léosungen fiir
jeden Bedarf bietet unsere LOOX-Serie.

glinstige Kombinationen. Punkt zwei: die Gesamtkalorien und Nahrungsmittelmengen. besten Eiweif3quellen und hat eine praktische Einkaufscheck-

EiweifSe gibt es in der Natur nur als ,,Gesamtpaket®. Das heif3t, man nimmt parallel liste entwickelt.

v EiweiBlgehalt gecheckt

Gute Produkte enthalten pro 100 Gramm mindes-
tens 80 Gramm Eiweil3 — wenn sie Geschmack
enthalten sollen. Neutrales EiweiB3pulver, etwa
zum Untermischen in eine Mahlzeit oder einen

" Snack, kann zu 100 Prozent aus Eiweil3 bestehen.

Fotos: Lawton / photocuisine / Corbis; Kai Schwabe / StockFood; Lars Ranek / StockFood; Lilyana

Vynogradova / Thinkstock; Tina Lee Studio / Flickr Open / Getty Images

¥ Zutatenliste gelesen

An erster Stelle steht immer die Zutat mit dem
grofBten Anteil — in absteigender Reihenfolge. An
erster Stelle steht Weizenprotein? Dann Finger
weg! Die Biologische Wertigkeit (Begriff siehe
,»Lexikon*) des Produkts sollte unbedingt hoch
sein, sonst kann man sich das Geld sparen.

EIWEISS-SHAKES

EiweiR-Shakes gehdren zu den beliebtesten
Proteinprodukten. Daher gibt es im Handel
eine Riesenauswahl. Umso wichtiger, den
Uberblick zu behalten: Welches Produkt

ist das richtige fiir wen?

v Kein Billigprodukt gekauft

Qualitat kostet, so auch bei den Eiwei3produkten.
Was billig ist, bringt oft Nachteile mit sich —
wenn auch nicht auf den ersten Blick: So kénnen
Verarbeitung oder Qualitat der EiweiBe Mangel
aufweisen, oder aber die giinstigeren Kohlenhy-
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. QUELLE | { MILCHEIWEISS : HUHNEREI-EIWEISS | { MOLKENEIWEISS { WEIZENEIWEISS | drate werden dem EiweiBprodukt untergemischt,

‘ | + (CASEIN) : : + (ENGLISCH: WHEY) + (GLUTEN) . um Kosten zu sparen. Doch das geht wiederum
S B e F R . F S . auf Kosten der Kalorienbilanz.

. BIOLOGISCHE | 85 L 77 . 88 E ;104 | 38 :

. WERTIGKEIT * i E E E E : :

' EIGENSCHAFTEN | Gute Vertraglichkeit ! Langsame Aufnahme des ! Eiklarist oft nur in geringen ! Weniger sattigend, aber ! Gutes Backmittel, in na-

© Proteins, daher langer satti- i Mengenvorhanden, dateurer | + schnelle Aufnahme ¢ tirlicher Version liegt eine

b ] 1 gend, cremige Konsistenz i und hochwertiger Rohstoff . . i hohere BW vor (Vollkornwei- | e e . .

b 1 : : ' ' ! zen BW 69) ' Welches EiweiR ist fiir das Trainingsziel Abnehmen besonders
S ——_———- i e e b e e : hilfreich und in welcher Darreichungsform? Was taugen Super-
' FUR WEN? ' Zum Abnehmen als Abendmahl- : Zum Abnehmen als Abendmahl-  : Fiir Bodybuilder, zur Wettkampf- © Nach dem Training und ' Wegen geringer Wertigkeit i markt-Produkte? Das und mehr in der néchsten LOOX-Ausgabe!
zeit-Ersatz oder Zwischensnack, zeit-Ersatz oder Zwischensnack vorbereitung morgens nicht geeignet (das gilt eben-

! 1 fiir Vegetarier, Laktoseintoleran- | ' ' ' ' so fiir Kartoffel-, Reis- oder o
! i te oder bei erhthtem Choleste- i ' | ' . Erbsenproteine) . *Die biologische Wertigkeit ist nur ein Richtwert, genaue Angaben bitte auf der

E : rinspiegel : : : : : : Jjeweiligen Packung nachlesen. In Komponenten-Pulver erh6ht sich die BW durch die
I _ _ _ _ oo e e e Kombination der Quellen.
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Andreas Scholz
Kommentar zu Text
Bitte beachten Sie die Notiz im Newsletter-Artikel. Leider hat sich ein kleiner Fehlerteufel eingeschlichen.

Es müssen natürlich 60-68 kg Lean Body Mass sein. Die angegebene kg Zahl 28-35 kg ist eher das Gewicht der Fettmasse.


