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Wie viel Eiwei nitzt,
wann es schadet und worquf

ﬁ es wirklich ankommt,

Mit einem
Vorwort von

NINA RUGE

Mehr Muskeln, weniger Gewicht, langeres Leben: Die Lebensmittelindustrie hat aus einem
gewdhnlichen Nahrstoff ein lukratives Gesundheitsversprechen gemacht. Dabei nehmen die
meisten Menschen langst ausreichend Eiweils zu sich. Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung
halt speziell angereicherte High-Protein-Produkte fir die Allgemeinbevélkerung aus
ernahrungsphysiologischer Sicht fur Gberflissig. Warum also boomt ein Markt flr Produkte, die
viele gar nicht brauchen?

In Der High-Protein-Hype zeigen Dr. Jan R. Thora, promovierter Pharmakologe, und André
Schmidt, preisgekronter Wissenschaftskommunikator, wie aus einem Nahrstoff ein
Milliardenmarkt wurde und welche Versprechen einer wissenschaftlichen Prifung standhalten. Sie
hinterfragen die Auswirkungen hoher Proteinzufuhr auf Nieren und Alterungsprozesse, erklaren
das Spannungsfeld zwischen Muskelaufbau und Langlebigkeit und zeigen, warum die
Proteinquelle oft wichtiger ist als die Grammzahl.

e Gefahrlicher Erndhrungstrend: das wegweisende Sachbuch zu den gesundheitlichen Risiken des
High-Protein-Hypes

* Mythos und Wahrheit: Was unser Kérper wirklich braucht - far Kraft, Gesundheit und ein langes
Leben

e Mit Praxis-Guide: proteinklug essen in jeder Lebensphase, ganz einfach ohne Waage, ohne App
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Mit diesem Buch wollen wir Sie bestarken, sich nicht von der allgegenwartigen Proteinfixierung anstecken zu lassen. Man
sollte sich klarmachen, dass der aktuelle Hype viele Ursachen hat, aber nicht auf neuen medizinischen oder
ernahrungswissenschaftlichen Erkenntnissen beruht. Es gibt weder einen Grund, Protein einen Heiligenschein aufzusetzen,
noch, es zu verteufeln. Dementsprechend fiihren alle Extreme in die Irre: Wer aus Furcht vor einer Uberlastung der Niere
kaum noch EiweiR isst, wird im Alter womaoglich friher gebrechlich. Wer aus Furcht vor Muskelverlust den ganzen Tag
EiweiR in sich hineinschaufelt, befeuert einen Dauerbaumodus, der den Kérper von der Wartung abhalt.

Wir pladieren fur eine naturliche, pflanzenbetonte Erndhrung ohne den Larm des Lifestyle-Hypes. Nicht verbissen. Nicht
mit dem Taschenrechner am Esstisch. Nicht mit der bangen Frage, ob das personliche Proteinziel heute auf die
Nachkommastelle erreicht wurde. Sondern mit der Ruhe eines Menschen, der verstanden hat, dass gute Ernahrung eine
Frage des Musters ist, das sich GUber Wochen, Monate und Jahre ergibt. Gesunde Ernahrung entsteht durch viele kleine
vernunftige Entscheidungen.

Wir laden Sie ein, die Nahrwerttabelle wieder umzudrehen und das Lebensmittel anzusehen. Ein Apfel braucht keinen
Aufdruck. Eine Linse wirbt nicht flr sich selbst. Ein Stlick Fisch, ein Ei, ein Becher Joghurt, eine Handvoll NUsse, das alles
hat nie einen Marketingslogan gebraucht, um gut fir uns zu sein. Der Hype hat uns beigebracht, dem misstrauisch zu
begegnen, was einfach und naturlich ist, und dem zu vertrauen, was laut und angereichert ist. Genau diesen Reflex dirfen
Sie ab heute getrost wieder verlernen. Wenn andere von ihren Protein-Rekorden berichten, Iacheln Sie gelassen in sich
hinein. Sie wissen inzwischen, worauf es wirklich ankommt.
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