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,,Ein Schub fiir den Stoffwechsel*

Mit Proteinshakes kdnnen Sie Ihr Fett wegtrinken - das ist wissenschaftlich nachgewiesen.
Die Voraussetzung dafiir: Sie treffen eine gute Wahl und wenden die Drinks richtig an.

Helfen EiweiBshakes beim Abnehmen?

Ja, der Ersatz einer Mahlzeit durch einen
hochwertigen Eiweishake ist eine wis-
senschaftlich anerkannte und bewéhrte
Methode zur Gewichtsreduktion - in der
Tat eine der zuverldssigsten Methoden
liberhaupt. Zahlreiche Studien konnten
nachweisen, dass Eiwei3shakes Nutzern
nicht nur dabei helfen, Gewicht zu verlie-
ren, sondern dass sie auch den Fettabbau
anregen und den Erhalt der Muskeln un-
terstiitzen. Dazu ist es natirlich wichtig,
die typischen Dickmacher wie siiBe Ge-
tranke und zuckerreiche Snacks so gut
wie moglich wegzulassen und auch alle
ibrigen Mahlzeiten smart zu gestalten.

Fiir wen sind Trinkdidten

£ = dasRichtige?

EiweiBshakes eignen sich fiir
jeden, der seine EiweiBversor-
gung schnell und einfach
verbessern mochte. Beson-
ders stark iibergewichtige
Menschen, die mit Didten
bisher erfolglos waren, erzielen
oft positive Resultate. Auch chronische
Erkrankungen wie eine Fettleber - die
mittlerweile 40 Prozent der Deutschen
haben - und Diabetes mellitus, lassen
sich mit hochwertigen Shakes effektiv
behandeln oder sogar heilen. Doch auch
Normalgewichtige, die sich praktisch mit
der notwendigen EiweiBmenge versorgen
mochten, profitieren von hochwertigen
Trinkprodukten.

NIELS SCHULZ-RUHTENBERG

Der Sport- und Erndhrungsmedizi-

ner unterstiitzt in seiner Hambur-
ger Praxis Patienten dabei, auf
einem gesunden Weg ihr Wunsch-
gewicht zu erreichen.

Wie kdnnen Sie zum Abnehmen am
besten genutzt werden?

Wer abspecken mdchte, kann ein bis zwei
Hauptmabhlzeiten durch einen Eiweil3-
shake ersetzen. Zu Beginn kann es sogar
hilfreich sein, bis zu einer Woche lang alle
Mabhlzeiten durch einen Shake zu substi-
tuieren, das haben Studien gezeigt. So
verlieren Sie nicht nur an Gewicht, son-
dern verpassen Ihrem Stoffwechsel auch
einen regelrechten Schub - der perfekte
Startschuss fiir den weiteren Abnehmpro-
zess. Grundsdtzlich rate ich jedoch aus-
driicklich dazu, eine solche Mahlzeitener-
satztherapie in Begleitung eines Arztes
oder zertifizierten Erndhrungsberaters
durchzufiihren. Bei der Auswahl der
Shakes, der Gestaltung Ihrer Mahlzeiten
und der Erndhrungsumstellung ist eine
kompetente Unterstiitzung wichtig.

Worauf gilt es bei der Wahl eines
guten Shakes zu achten?

In einem hochwertigen Produkt sind
verschiedene Proteine miteinander
kombiniert - das nennt sich auch
Mehrkomponentenprotein. Zudem
enthalten gute Shakes Ballaststoffe, wie
beispielsweise Nutriose, die Futter fiir die
guten Darmbakterien liefern und unsere
Verdauung auf Trab halten. Zusétzlich
sollten Sie darauf achten, dass Ihr
Produkt mit lebenswichtigen Vitaminen
und Mineralstoffen angereichert ist.
Priifen Sie zudem unbedingt den Zucker-
gehalt. Es gibt im Handel reichlich
Mogelpackungen, von denen viele bis zur
Halfte aus Zucker bestehen.

Besteht die Gefahr eines Jo-Jo-Effekts,
wenn die Shakes abgesetzt werden?

Wenn Sie nach einer Gewichtsreduktion
nahtlos zu lhren alten Essgewohnheiten
zuriickkehren und iiber Ihren Kalorienbe-
darf essen, ist es sehr wahrscheinlich,
dass der Jo-Jo-Effekt einsetzt und Sie da-
mit schnell wieder zunehmen. Das gilt
nicht nur fiir Mahlzeitenersatztherapien,
sondern fiir alle Abonehmmethoden. Da-
rum sollten EiweiBshakes immer mit einer
langfristigen Erndhrungsumstellung kom-
biniert werden, die zu Ihnen und lhrem
Alltag passt und damit auch wirklich dau-
erhaft umsetzbar ist.

INTERVIEW: MAJA SEIMER

@ Unter www.eatsmarter.de/eiweissshakes zeigen wir IThnen, wie Sie sich EiweiBshakes zu Hause selbst zubereiten kénnen.
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