EiweiB zur Gewichtsreduktion

Es wird wohl immer die Diskussion geben, ob wir
wirklich tierisches EiweiB brauchen oder ob uns
die Aufnahme von pflanzlichem Protein reicht.
Dahingehend ist sich die Wissenschaft noch nicht
ganz einig.

Fiir Personen, die mit Ubergewicht zu kampfen
haben und gerne abnehmen mochten, eignet
sich eine hohe EiweiBversorgung deshalb so
ausgezeichnet, weil Proteine einen sogenannten
JThermogenese-Effekt” besitzen. Das bedeutet,
es bildet sich Warme im Korper durch die Ver-
stoffwechselung von Proteinen, sodass durch
die Erzeugung von Warme bei der Verdauung von
EiweiB rund 25 Prozent der aufgenommenen Ka-
lorien einfach ,verpuffen” und somit dem Orga-
nismus nicht mehr zur Verfiigung stehen.

Von 100 Kalorien reinen EiweiRes geraten tat-
sachlich nur etwa 75 Kalorien in den Organismus.
Also ist dies ein entscheidender Abnehmtipp.
Man konnte sogar sagen, dass Eiweil zehrt, denn
der Ein- und Umbau von Protein verbraucht Ener-
gievorrate. Daher sind EiweiRdidten besonders
effektiv, wenn es um Gewichtsreduktion geht,
wobei das Wort Diat nur Erndhrungsform und
vom Wortstamm her gar nicht so etwas wie ,Ver-
zicht” bedeutet.

Kohlenhydrate und Fette werden ebenfalls unter
der thermogenetischen Regulation verstoffwech-
selt, allerdings liegen die Verlustraten gerade mal
bei unter sieben Prozent und arbeiten (je nach
Zielsetzung, hier im Falle einer ,Gewichtsabnah-
me") daher ineffizienter.

Nun ist aber auch die Qualitat der konsumierten
Proteine von groRer Bedeutung, schlieBlich sind
Proteine Baustoffe fiir unseren Korper und das
Immunsystem und unser Korper bestehen haupt-
sachlich aus EiweiR (neben Wasser).

Beziehen wir unser EiweiRl aus tierischen Pro-
dukten (wir konnen tierische Proteine etwas
besser verwerten, weil sie denen unseres Kor-
pers dhnlicher sind), dann sollten wir auf jeden
Fall Abstand von kommerziellen Haltungsformen
(Haltungsstufe 1 und 2) nehmen und mindestens
zur Merkmalsstufe 3 greifen. Natiirlich ist die Hal-
tungsstufe 4 am allerbesten und im Bereich der
biologischen Landwirtschaft und Erzeugung un-
ter Biorichtlinien angesiedelt.

Hier bewahrt sich: Mindestens Qualitat nach ,,De-
meter-Standard®, wobei auch ,Bioland” und ,Na-
turland” hohere Auflagen erfiillen, wenn es um
artgerechte Fiitterung und Tierwohl geht.
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Das sollte auch fiir uns von Interesse sein, denn
das Wohl der Tiere und ihre artgerechte Aufzucht
sind maRgeblich wichtig fiir unsere Gesundheit,
wenn wir ihr Fleisch und ihre Milchprodukte kon-
sumieren. SchlieBlich ist auch die Qualitat des
Fleisches und der Milch eine andere, wenn das
Tier der Sonne (Vitamin-D-Produktion im tieri-
schen Organismus) ausgesetzt war und artge-
rechtes Weidegras zu fressen bekam (Omega 3)
und sich nicht am Mastgetreide (Omega-6-haltig)
vollfuttern musste.

Gleiches gilt natiirlich fiir gute, gesunde Bioeier
- schlieBlich scharren Hiihner liebend gerne im
Gras und nehmen dabei Wiirmer, Larven und In-
sekten zu sich, was sich positiv auf den Wert der
Eier und des Fleisches auswirkt.

Trotzdem sollten wir noch etwas lieber zu pflanz-
lichen Proteinen greifen, denn Eiweif3 verursacht
auch immer Sauren (pflanzliches aber eben
weniger) im Korper und kann damit den Sau-
re-Basen-Haushalt durcheinanderbringen und
negativ beeinflussen - und das wiederum ist ein
ausschlaggebender Faktor fiir Entziindungen und
Krankheiten wie z. B. Osteoporose und Arthrose
(dazu mehr in spateren Beitragen).

Die verschiedenen Aminosauren haben auch un-
terschiedliche Bewandtnis im Korper, so sind
Alanin und Glycin beteiligt an der Regulation des
Blutzuckerspiegels, wahrend Asparagin und Gluta-
minsaure unter anderem fiir Entgiftung sorgen.

Ein besonders gutes Aminosdurenprofil weist
librigens Quinoa auf. Weitere gewinnbringende
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pflanzliche EiweiRquellen sind Hiilsenfriichte
(Sojabohnen, Erbsen, Linsen, Kichererbsen, So-
jaflocken, ...), Samen und Saaten (wie Hanf- und
Leinsamen, Kiirbiskerne, Sonnenblumenkerne),
Mandeln und Niisse. Letztere enthalten zwar viel
Fett und trotzdem gelten sie nicht als Dickmacher.

Ein sinnvoll zusammengestelltes Miisli aus eini-
gen der oben genannten Zutaten kann morgens
schon fiir eine perfekte erste und lange sattigen-
de Mahlzeit sorgen, denn die Verteilung der Ma-
kronahrstoffe EiweiR und Fett liegt hoch und die
Kohlenhydrate sind hierbei deutlich reduziert.

Eine selbst ganz einfach hergestellte Hafermilch
aus Haferflocken und Wasser oder Pflanzen-
joghurt rundet das alternative Miisli ab, dazu
kommen noch ein paar tiefgefrorene Wildheidel-
beeren und Hagebuttenpulver (sekundare Pflan-
zenstoffe und Vitamin C als Antioxidantien fiir
aktiven Zellschutz). Somit ist fiir einen optimalen
Start in den Tag gesorgt.

GenieBt den Friihling! =)

Herzlichst, Brinja



