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Experimente sind nicht so IThr Ding? Keine Angst, wir haben
alles schon getestet, und Sie profitieren nur noch von den Er-
gebnissen. Wichtigste Erkenntnis: Proteinpulver ist nicht gleich
Proteinpulver. Fir verschiedene Ziele ist das eine besser geeig-
net als das andere: Manche sind bei der Muskelaufbauunter-
stlitzung ganz weit vorn, andere helfen besser beim Abnehmen.
Das Tolle an allen: ,,Sie ermoglichen eine relativ hohe Protein-
aufnahme bei gleichzeitig niedriger Kalorienzufuhr*, sagt der
Miinchner Okotrophologe Dr. Nicolai Worm. Und ergianzt: ,,Zu-
satzlich schiitzen sie beim Abnehmprozess die Muskelmasse.
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Lust auf ein
Experiment?

It e 4 Wenn Sie gedankenlos immer nur dasselbe Pulver in Ihren Eiweif3sshake
| schaufeln, lohnt sich der Blick iiber den Mixerrand. Denn es ist
= gut moglich, dass im Glas gar nicht das richtige Proteinpulver landet,
) das Sie brauchen, um Ihr Ziel zu erreichen. Vegan, glutenfrei oder doch Kklassisch —
Proteinpulver sind von der Fitnesstheke nicht mehr wegzudenken.
Auch wenn Sie immer dasselbe nehmen, stébern Sie doch mal
¢ durch unseren Versuchsaufbau, da ist sicher was Neues fiir Sie dabei

Text: Maja Seimer
Foto: Pavel Dornak

TREISPROTEIN

Ndhrwerte fiir 30 Gramm: 127 Kalorien, 23 g Eiweif3, 0,6 g Fett

In 30 Gramm Reisprotein- Aminosduren. Meist sind sie
pulver steckt die gleiche jedoch nichtin optimaler
Menge an Proteinen wiein Verteilung vorhanden. Eine
500 Gramm (!) braunem gute Moglichkelt, sie aufzu-
Reis. Es weist einnahezu werten, ist, sie mit anderen
perfektes Aminosaureprofil pflanzlichen Proteinen zu
fur den Muskelaufbau auf, kombinieren." Zum Beispiel
aber:, Viele pflanzliche s0:15 Gramm Reisprotein +
Proteine besitzen alle 20 15 Gramm Erbsenprotein.



FOTO: HEARST STUDIOS

3 ERBSEN
PROTEIN

Ndhrwerte fiir 30 Gramm:
107 Kalorien, 23 g Eiweif3,
0,6 g Fett

Dasl6sliche Protein wird
von den ballaststoffrei-
chen gelben Erbsen extra-
hiert, und Ubrig bleibt eine
vegane Proteinbombe.
Erbsenprotein zeichnet
sich durch seinenhohen
Gehalt an Leucin aus. Da-
mit eignet es sich beson-
ders gut zur Kombination
mit anderen pflanzlichen
Proteinquellen wie Reis, die
eherleucinarm sind. ,\Vor
allem Veganer mussen
darauf achten, ausrei-
chend Leucinund Lysin
aufzunehmen", erklart
Worm. , Vegetarier kénnen
diese einfach mit Milchpro-
duktenund Eiern sichern."

2 MOLKENPROTEIN

Ndhrwerte fiir 30 Gramm: 104 Kalorien, 21 g Eiweif3, 1,9 g Fett

Als Nebenprodukt bleibt
Molke beider Kase- und
Quarkherstellung zurtick.
Klingt bdh, ist fiir den Mus-
kelaufbau aber unschlag-
bar. Besser bekannt als
Whey, ist das hochwertige
Molkenprotein ndmlich der
Porsche unter den

Proteinen. ,,Molkenprotein
stellt die kompletteste
Aminosdurequelle fur den
Menschen dar. Esist der
ideale Baustoff fur unsere
Muskulatur undleicht ver-
daulich." Deshalbist auch
Whey die beste Wahlin der
Post-Workout-Phase.

Proteinpulver | Body

5 KASEIN

Ndhrwerte fiir 30 Gramm:
117 Kalorien, 26 g Eiweif3,
0,5 g Fett

Kaseinist der Proteinanteil
in der Kuhmilch, und neben
Molkeist es der absolute
Starinder Fitness-Szene.
Das auchals,,Gute-Nacht-
Protein" bekannte Eiweif3
versorgtundrepariert die
Muskeln tiber Nacht. Das
Journal Medicine & Sci-
encein Sports & Excercise"
fand heraus, dass 40
Gramm Kasein vor dem
Schlafengehen die Protein-
Reparatur-Rateum 22
Prozent verbessert. Auch
wer Uberflussigen Kilos den
Kampf ansagen mochte,
setzt auf Kasein als Ver-
blindeten. Das Protein halt
nicht nur lange satt und
beugt Heif3hungerattacken
vor, es schitzt auch die
hart erarbeitete Muskel-
masse bei geringer Kalori-
enzufuhr. Blod nur: Wer
Probleme mit Laktose hat,
muss mit Kasein leider
vorsichtig sein.

4 HANFPROTEIN

Ndhrwerte fiir 30 Gramm: 124 Kalorien, 16 g Eiweif3 3,6 g Fett

Hanfprotein wird aus ge-
pressten und gemahlenen
Hanfkornern hergestellt. Es
enthdlt kein Gluten undist
somit perfekt fur alle, die
mit der Unvertraglichkeit
zukampfen haben. Einziger
Nachteil: Hanfproteinist
arman Leucin, weshalb eine

Mischung mit einem ande-
ren Pflanzenprotein ratsam
ist. Mit leucinreichen Le-
bensmitteln wie Haferflo-
ckenund Walntssen lasst
sich ein leckeres Porridge
zaubern. Und Hanfprotein-
Pulver macht sich auch
super in jedem Brotteig.



