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	Proteinzufuhr
27. Januar 2018Naturheilzentrum Breidenbach







Damit Ihr Immunsystem und Ihr Gehirn gut arbeiten









Ernährungswissenschaftler haben den menschlichen Proteinbedarf offenbar lange Zeit unterschätzt. Der Grund dafür sind ungenaue Messverfahren, die in der Vergangenheit eingesetzt wurden.
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Bei der Frage: „Wie ernähren Sie sich?“ ist die Standardantwort entweder: gesund oder nicht so gut. Unter gesund verstehen Frauen meistens eine vegetarische Ernährung mit zahlreichen Vitaminen, Salat und Gemüse. Diese Art der Ernährung stellt jedoch keine gesunde Basis für ein funktionierendes Immunsystem dar. Denn leider wird oft übersehen, dass die tägliche Proteinzufuhr damit meistens nicht gedeckt ist und so die Leistungsfähigkeit in jeder Hinsicht schwer beeinträchtigt ist.

Die Ergebnisse einer Nahrungsanalyse über eine Zeitstrecke von einer Woche sind ernüchternd: kaum jemand erreicht die nötige Proteinmenge! Doch bevor teure Aminosäuren-Produkte in Kapselform konsumiert werden, sollte man erst einmal die Ernährung umstellen.








Faustregel für eine normale Proteinzufuhr

Als Faustregel für eine normale Proteinzufuhr laut wissenschaftlichen Erkenntnissen, siehe unten, pro Tag gilt: 1 g/Kilogramm Körpergewicht, verteilt auf 3 Mahlzeiten.

Beispiel: Sie wiegen 70 Kilo, das bedeutet, dass Sie innerhalb von 24 Stunden 70 g Eiweiß brauchen, das wären pro Mahlzeit etwa 23 g Protein. Nicht ganz wenig.

Sollten Sie sogar untergewichtig sein, müssten Sie sich erst einmal überlegen, welches Ihr angestrebtes Zielgewicht ist und dementsprechend die Eiweißzufuhr handhaben. Sofern Sie Mischkost essen, haben Sie natürlich die besten Eiweißquellen im Bereich von Fleisch, Fisch und Milchprodukten.

Hier erfahren Sie, wieviel Protein welches Nahrungsmittel enthält: http://www.diaetrechner.de

Tabellen darüber finden Sie im obigen Diätrechner.

Faustregel: 100 g Fleisch oder Fisch enthalten etwa 20 g Protein.

Die Zahl der Veganer und Vegetarier nimmt immer weiter zu. Als Veganer*in ist es relativ schwer, den täglichen Eiweißbedarf zu decken, aber unmöglich ist das nicht. Allerdings muss man sich dann doch seinen eigenen Weg wählen und eine ganze Weile lang sehr bewusst seine Ernährung planen.

Der Mensch braucht mehr Eiweiß als gedacht

Bislang haben Ernährungswissenschaftler den menschlichen Eiweißstoffwechsel in der Regel mithilfe der sogenannten Stickstoffbilanz ermittelt. Doch das Verfahren scheint ungenau: „Es tendiert dazu, die Stickstoffaufnahme zu über- und die Stickstoffausscheidung zu unterschätzen“, schreiben die Autoren um Emily Arentson-Lanz von University of Texas Medical Branch, Galveston, in einer Übersichtsarbeit.

Zuverlässiger, aber weniger gebräuchlich, ist offenbar die sogenannte „Indicator Amino Acid Oxidation“, kurz IAAO. Dieser Messmethode zufolge liegt der tatsächliche Tagesbedarf eines Menschen mit 0,93 Gramm pro Kilogramm Körpergewicht deutlich über der auch von der deutschen Gesellschaft für Ernährung empfohlenen Menge von 0,8 Gramm. Besonders wichtig und wertvoll sind dabei Proteine, die sogenannte essenzielle Aminosäuren enthalten – solche also, die der Körper nicht selbst herstellen kann. Sie stecken sowohl in speziellen tierischen, als auch in pflanzlichen Eiweißlieferanten – weshalb selbst eine vegane Ernährung, die das berücksichtigt, diesbezüglich unproblematisch ist.

Zu jeder Mahlzeit Eiweiß

Doch nicht nur die Tagesration, spielt den Forschern zufolge eine entscheidende Rolle, sondern auch, wann man etwas isst. Da der Körper Aminosäuren nicht speichern kann, sei es ideal, wenn man mit jeder Mahlzeit 25 bis 35 Gramm davon zu sich nähme. „Die Botschaft, bei jeder Mahlzeit Protein zu sich zu nehmen, ist ein Paradigmenwechsel“, so Rajavel Elango Co-Autor der Studie. Tatsächlich gab es bislang nur allgemeine Angaben zum Tagesbedarf. Die Forscher empfehlen, die gängigen Ernährungsrichtlinien gegebenenfalls zu überarbeiten.








Überblick über Proteingehalt der Nahrungsmittel fürVeganer

1. Bohnen (6 g/100 )

Schwarze- und weiße Bohnen, Kidneybohnen, Dicke oder Pinto-Bohnen – so groß die Anzahl der verschiedenen Bohnensorten ist, so vielfältig ist auch ihre Verwendung. Ob in Salaten, Wraps und Burritos, als Antipasti auf Crostinis, als warmes Püree oder als Dipp oder etwas ungewohnt aber ungewöhnlich lecker in schokoladig-süßen Brownies – der Fantasie sind beim veganen Kochen und Backen mit Bohnen keine Grenzen gesetzt.

2. Tofu (16 g/100)

Tofu kann mariniert gegrillt, gebraten und gebacken werden; man kann ihn im Ganzen oder zerkrümelt verarbeiten und in pürierter Form bietet er eine ideale Basis für köstliche Saucen, Smoothies und Cremes. Fertig geräuchert oder mit Tomaten, Oliven oder Kräutern verfeinert eignet er sich geschnitten als Brotbelag. Dadurch, dass Tofu je nach Wassergehalt in Form von schnittfesten Varianten bis hin zu Seidentofu zu finden ist sowie jedes Aroma annimmt, eignet er sich für viele Rezepte: von würzig-scharf bis süß.

3. Nüsse (12-37 g/100)

Es gibt eine breite Palette an verschiedenen Nüssen und Kernen. Diese sind zwar botanisch gesehen keine Nüsse, aber umgangssprachlich werden sie dazu gezählt (Beispiele: Cashews, Paranüsse, Erdnüsse). Sie sind alle vielfältig einsetzbar und eignen sich zum Beispiel zum Herstellen von Nussmus, Pflanzenmilch und veganen „Käsevarianten“. Außerdem sind sie pur oder gewürzt eine schnelle und gesunde Zwischenmahlzeit.

4. Tempeh (20 g/100)

Tempeh ist zwar noch nicht so bekannt wie Tofu, aber ebenso vielseitig. Tempeh wird aus ganzen gekochten und fermentierten Sojabohnen hergestellt, die zu einem festen, leicht nussig schmeckenden Block geformt werden. Ebenso wie Tofu kann Tempeh jeden Geschmack annehmen und gegrillt, frittiert und gebacken werden. Tempeh passt so zu Nudel- und Gemüsegerichten, auf Pizza und Sandwiches. Die Form der Herstellung sorgt für einen hohen Protein- und Ballaststoffgehalt und für die gute Bioverfügbarkeit von Proteinen und Mineralstoffen.

5. Kichererbsen (8 g/100)

Kichererbsen sind sehr vielseitige Hülsenfrüchte. Sie passen sowohl zu Salaten, Wraps und Eintöpfen. Aus den zerdrückten Bohnen lassen sich Bratlinge formen und püriert entsteht zusammen mit Sesampaste Hummus.

6. Brokkoli (3 g/100)

Brokkoli ist kalorienarm und reich an den Vitaminen K und C. Zusätzlich ist Brokkoli eine gute Proteinquelle. Gedünsteter Brokkoli eignet sich gut für Nudel- und Pfannengerichte aber auch für Salate. Er passt sowohl ganz als auch püriert gut zu Suppen.

7. Quinoa (14 g/100)

Das Pseudogetreide Quinoa kann ähnlich wie Reis eingesetzt werden. Quinoa eignet sich als Beilage, kann mit Gemüse vermischt werden und bietet kalt eine gute Grundlage für Salate. Aus Quinoa lassen sich Bratlinge formen und auch in Backwaren macht es sich gut. Das eisen- und folsäurereiche Pseudogetreide ist auch süß zubereitet ein Genuss.

8. Linsen (24 g/100)

Diese eiweißreichen Hülsenfrüchte eignen sich wegen ihrer kürzeren Einweich- und Garzeit als Bohnen oder Erbsen auch für Kurzentschlossene. Linsengerichte sind in Deutschland in Form von Eintöpfen und Suppen Klassiker. Doch gegarte Linsen eignen sich auch kalt für Salate oder Bratlinge und sie erfreuen sich in mexikanisch angehauchtem gesundem Fast-Food wie Tacos oder Burritos großer Beliebtheit.

9. Kartoffel (2 g/100)

Mit Kartoffeln wird meistens ein hoher Kohlenhydratgehalt assoziiert. Dabei enthalten diese verhältnismäßig kalorienarmen und Vitamin-C-reichen Knollen auch Proteine. Die Proteinqualität, sprich ihre Verwertbarkeit und ihre Aminosäuren-Zusammensetzung, ist dabei sehr hoch. Das Eiweiß der Kartoffel besitzt somit eine hohe biologische Wertigkeit, viel höher als die anderer häufig verzehrter Pflanzen.

10. Hafer (13 g/100)

Getreide zeichnet sich generell durch einen guten Proteingehalt aus, so auch Hafer. Die Haferflocken eignen sich gut als Grundlage für jedes Müsli oder jeden Getreidebrei. Durch die Kombination mit eiweißreichen Pflanzendrinks erhöht sich auch hier die biologische Wertigkeit. Aber auch aus Hafer selbst kann ein leicht nussig schmeckender Pflanzendrink hergestellt werden. Haferflocken verleihen Bratlingen und süßen Backwerken den nötigen Biss.








Proteingehalt von Eiweißquellen

Hier finden Sie ein paar Beispiele für jeweils 100 Gramm des Lebensmittels.
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Hier können Sie sich die Liste auch ausdrucken:

Liste Proteinzufuhr (PDF)









Welche Lebensmittel liefern Eiweiß?

Hier finden Sie eine weitere Übersicht









Auch interessant:
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Sodbrennen
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Curcumin
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Nahrungsmittel-

unverträglichkeit






[image: Eine kleine Schale mit Olivenöl]


[image: Eine kleine Schale mit Olivenöl]

Gesunde Fette






[image: Teekanne]


[image: Teekanne]

Heilfasten
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Stoffwechsel-Übersäuerung








Quellen

	https://www.netdoktor.de/ernaehrung/eiweiss/
	https://eatsmarter.de/blogs/ingo-froboese/welche-lebensmittel-liefern-eiweiss-eine-uebersicht
	University of Texas: Emily Arentson-Lantz et al.: Protein: A nutrient in focus, Applied Physiology, Nutrition, and Metabolism, 10.1139/apnm-2014-0530, 22 July 2015
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Pollen verschlechtern Neurodermitis
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Vitamin C Hochdosis Infusionstherapie
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Videosprechstunde
			Wir bieten Ihnen auch eine Online Videosprechstunde an. Weitere Informationen unter: “Über uns” im Reiter “Konzept” .
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Bewertungen auf Jameda



Hansa Susanne Breidenbach-Klose
Heilpraktiker
in Wuppertal auf jameda
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November 2021

Ich bin seit ungefähr einem Jahr bei Frau Breidenbach in Behandlung. Ich habe seit 4 Jahren viele Ärzte und Heilpraktiker aufgesucht , keiner konnte die Ursache meiner Krankheit feststellen. Bei Frau Breidenbach wurde eine ganzheitliche und umfangreiche Untersuchung durchgeführt und daraufhin ein individueller Therapieplan erstellt. Seit dieser Behandlung geht es mir deutlich besser und ich war in der Lage wieder eine Ausbildung zu beginnen. Die Therapie wird nach nach einem bestimmten Zeitraum kontrolliert und neu auf einen abgestimmt.






Ich bin Frau Breidenbach sehr dankbar , da ich zum ersten Mal seit langer Zeit deutliche Anzeichen einer Besserung meines Gesundheitszustandes erkennen kann und ein normaler Alltag für mich wieder möglich wird.
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August 2021

Im August 2020 waren wir zum ersten Mal im Naturheilzentrum Breidenbach. Wie so viele hier, sind wir durch Internet-Recherche auf die Praxis gestoßen. Bei einer Lebensqualität von deutlich unter 10 % gehörte ich zu der schwersten Form von ME/CFS. Auch wir waren überwältigt von der Kompetenz, der Genauigkeit, der Vielfalt an Therapie. […]

Unser Tipp: Mutig sein und sowohl finanzielle als auch therapeutisch pflegerische Hilfe einfordern. Ich bin Stand heute noch weit weg von gesund, aber meine Lebensqualität hat sich schon gesteigert und ich bin gespannt, wie weit mein Weg Richtung Gesundheit gehen darf.

Wir bedanken uns bei Frau Breidenbach-Klose für ihre kompetente Unterstützung in meinem Gesundungsprozess, dem gesamten Praxisteam für ihre stets freundlichen Worte und schnellen Antworten bei Rückfragen.

Wir fühlen uns sehr verstanden und gut aufgehoben.
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Juli 2021

Ich bin nun seit mehreren Monaten bei Frau Breidenbach in Behandlung und bin mehr als zufrieden. Ich fühle mich bei Ihr und Ihren Team sehr gut aufgehoben. Zu Beginn der Behandlung wurde bei mir eine sehr umfangreiche und ausführliche Diagnostik betrieben und im Anschluss daran habe ich meine eigene Akte von Frau Breidenbach bekommen. Aufgrund meiner vielen Beschwerden und Symptome war ich am Anfang mit meinem Therapieplan ein wenig überfordert, weil es sehr viel war. Es handelt sich allerdings um einen ganzheitlichen Therapieplan, bei dem gezielt die Ursachen behandelt werden und nicht nur die Symptome. Ich kann diese Praxis jedem weiterempfehlen, da man sich wirklich Zeit für einen nimmt und die Symptome nicht mit irgendwelchen Medikamenten behandelt, damit alles schnell behoben ist, sondern hier wirklich die Ursache gesucht und dementsprechend behandelt wird.

Auch wenn die Laboruntersuchungen und die Therapie nicht gerade günstig ist, ist es mir persönlich jeden Cent wert. Denn es gibt nun einmal nichts wichtigeres als die eigene Gesundheit und dafür sollte man gern sein Geld ausgeben …

Und auch wenn es sich hierbei um eine Naturheilpraxis handelt, basieren die Untersuchungen auf ärztlichen Laborbefunden (Schulmedizin).
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Juli 2021

(Übersetzt von Google) Dank diesem Empfang habe ich mein Leben zurückbekommen. Ich war sehr krank und machtlos (niedrige Energie) mit der Diagnose ME/CFS (Chronisches Erschöpfungssyndrom in der Alltagssprache). Durch gründliche Untersuchungen und Probenahmen habe ich eine individuell ausgearbeitete Empfehlung erhalten, wie ich vorgehen soll, um meine Gesundheit zurückzugewinnen. Ich wurde immer gut aufgenommen und habe über die Jahre viel Unterstützung erfahren. Der Nachteil ist, dass es viel Geld kostet und Zeit braucht, es ist keine schnelle Lösung. Aber was ist das Leben wert, wenn man tot in einem Körper lebt, der nicht funktioniert und mit großen kognitiven Schwierigkeiten und Gehirnnebel?
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