Proteine, auch EiweiBe genannt, gehdren neben Kohlenhydraten und Fetten zu den
wichtigsten Nahrstoffen unserer Erndahrung. Sie bestehen aus kleinen Bausteinen, den
Aminosauren. Einige dieser Aminosduren kann der Korper selbst herstellen, andere — die
sogenannten essenziellen Aminosauren — missen taglich tber die Nahrung aufgenommen
werden.

Proteine sind fir den menschlichen Kérper unverzichtbar. Sie werden standig bendtigt, um
Zellen zu erneuern, Muskeln zu erhalten und viele wichtige Korperfunktionen
aufrechtzuerhalten.

Proteine erflllen zahlreiche Aufgaben im Korper:
¢ Aufbau und Erhalt von Muskeln, Knochen, Haut und Organen
e Unterstiitzung der Wundheilung und Regeneration
e Bildung von Enzymen und Hormonen
e Starkung des Immunsystems
e Erhalt der Muskelkraft und Beweglichkeit —besonders im Alter
e Langeres Sattigungsgeflihl und Unterstlitzung bei einer ausgewogenen Erndhrung

Gerade fiir dltere Menschen ist eine ausreichende EiweilRzufuhr wichtig. Mit zunehmendem
Alter nimmt die Muskelmasse natlrlicherweise ab. Eine eiweillreiche Erndhrung in
Kombination mit regelmaRiger Bewegung kann helfen, Muskelkraft, Mobilitat und
Selbststandigkeit moglichst lange zu erhalten.

Sowohl tierische als auch pflanzliche Lebensmittel liefern wertvolles EiweiR.

Tierische Eiweiquellen:
¢ Mageres Fleisch
e Fisch
e Eier
e Milch, Joghurt, Topfen (Quark) und Kase

Pflanzliche EiweiBquellen:

e Linsen, Bohnen und Kichererbsen

e Erbsen

¢ Sojaprodukte wie Tofu und Tempeh
Eine Kombination aus tierischen und pflanzlichen Eiweilquellen sorgt fir eine
abwechslungsreiche und nahrstoffreiche Erndhrung.

Fir gesunde Erwachsene werden etwa 0,8 Gramm EiweiB pro Kilogramm Korpergewicht
taglich empfohlen.
Fur sportlich aktive Personen: ca. 1,2-2,0 g/kg Kérpergewicht.
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Mit zunehmendem Alter steigt der Bedarf haufig auf 1,0 bis 1,2 Gramm pro Kilogramm
Koérpergewicht, da der Korper EiweiR weniger effizient verwertet und Muskelmasse besser
erhalten werden soll.

Beispiel:
Eine Person mit 70 kg Korpergewicht benétigt etwa 70-84 Gramm Eiweil} pro Tag.
Diese Menge lasst sich gut Gber normale Mahlzeiten erreichen.
Praktische Tipps fiir den Alltag
e Zu jeder Hauptmahlzeit eine Eiweilquelle einbauen.
o Das Frihstiick mit Joghurt, Topfen, Kase oder Niissen erganzen.
e Hiulsenfriichte regelmaRig in den Speiseplan aufnehmen.
o Eiweild Uiber den Tag verteilen, statt alles in einer Mahlzeit zu essen.
e Ausreichend trinken und sich regelmaRig bewegen — besonders Kraft- und
Gleichgewichtslibungen unterstitzen den Muskelerhalt.

Ein Eiweifmangel kann entstehen, wenn dauerhaft zu wenig gegessen wird oder der Bedarf
aufgrund von Krankheit erhoht ist.
Mogliche Anzeichen sind:

e Verlust von Muskelmasse

e Kraftlosigkeit und schnelle Erschépfung

e Verzogerte Wundheilung

e Erhohte Infektanfalligkeit

e Ungewollter Gewichtsverlust

Fir die meisten Menschen reicht eine abwechslungsreiche Ernahrung aus, um den
Eiweillbedarf zu decken. Spezielle EiweiRshakes oder Nahrungserganzungsmittel sind meist
nur in besonderen Situationen sinnvoll, beispielsweise bei bestimmten Erkrankungen,
ausgepragter Mangelernahrung oder auf arztliche beziehungsweise ernahrungsmedizinische
Empfehlung.
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