
Molkeproteinisolat für maximale 
biologische Verfügbarkeit

Die ideale durchschnittliche tägliche Einnahme von Eiweiß für die westliche Bevölkerung beträgt 0,8g pro kg Körper-
gewicht pro Tag. Das sind 56g für eine Person mit einem Körpergewicht von 70kg. Diese Menge ist wichtig für die 
Aufrechterhaltung des Stickstoffgleichgewichts im Körper und für einen gut funktionierenden Stoffwechsel. Für eine 
schwangere Frau sind dies rasch 1,1g pro kg Körpergewicht und nach Operationen kann dies vorübergehend selbst 
ungefähr 2g pro kg Körpergewicht betragen[1]. Auch für Senioren ist die ausreichende Einnahme von Eiweiß wichtig, um 
einer Sarkopenie entgegenzuwirken[2].

Warum sollte man sich für ein Molkeproteinisolat entscheiden?
Es stehen viele verschiedene Formen der Eiweißzufuhr zur Verfügung, z. B. Soja, Hanf, Reis, Molke und Kasein. Mol-
ke(milch) enthält die höchste Konzentration an Aminosäuren, hat eine hohe biologische Verfügbarkeit und ist leicht 
verdaulich. Deshalb ist Molkeprotein eine wirksame Eiweißquelle, die gut in den Körperzellen aufgenommen wird[3].

Abbildung 1. Produktion von Molkeprotein-Derivaten
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Abbildung 2. Gesundheitliche Vorteile von Molkeprotein

Mit Hilfe selektiver Membrane wird nach dem Gerinnen der Milch das Milcheiweiß in zwei Hauptformen extrahiert: 
Molkeprotein-Konzentrate mit 34-89 % Eiweiß und Molkeproteinisolate mit mindestens 90 % Eiweiß.
Die hohe Konzentration an Eiweiß bei einem Isolat wird durch Mikrofiltration aller fremden Kohlenhydrate und Fette 
erreicht. Dank der Anwendung der Mikrofiltration bei einer niedrigen Temperatur werden die Eiweiße nicht denaturiert. 
Das Ergebnis ist ein Produkt, das ein ausgewogenes Aminosäurenprofil bietet, mit Anwesenheit von Lactoferrin, 
Beta-Lactoglobulin, Alpha-Lactalbumin und Immunoglobulin[3].

Die Einnahme von Molkeproteinisolat ist im Allgemeinen sicher. Vermeiden Sie die Einnahme von zu viel Molkeprotein, 
weil dies Verdauungsprobleme verursachen kann, z. B. Übelkeit, Blähungen, Durchfall, Schmerzen und Krämpfe. Einige 
Menschen sind gegen Molkeproteine allergisch.

Gesundheitliche Vorteile von Molkeproteinisolat
Molkeprotein ist ein populäres Nahrungsergänzungsmittel, das sowohl Athleten als auch Bodybuilder aus gutem Grund 
verwenden: Es ist nützlich für den Muskelaufbau, vor allem in Kombination mit Krafttraining. Sehr intensives Training 
verursacht oxidativen Stress. Molkeprotein kann dem entgegenwirken[4]. Darüber hinaus hat Molkeprotein für jeder-
mann eine breite Skala an gesundheitlichen Vorteilen.
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1	 Unterstützt die kardiovaskuläre Gesundheit
Molkeprotein senkt den Blutdruck bei Menschen mit Übergewicht und Adipositas, die an milder Hypertonie leiden[5]. 
Darüber hinaus hat Molkeprotein einen positiven Einfluss auf die Angiotensin-konvertierenden Enzyme, auf die auch 
bestimmte blutdrucksenkende Arzneimittel einwirken[6]. Molkeprotein hat im Gegensatz zu blutdrucksenkenden Arz-
neimitteln den Vorteil, dass es keine nachteiligen Nebenwirkungen aufweist, die Symptome wie trockenen Husten, Hy-
perkaliämie und Müdigkeit verursachen können[7]. Zu den kardiovaskulären Risikofaktoren gehören auch die Blutlipide. 
Bei Menschen mit metabolischem Syndrom, die täglich Molkeprotein einnehmen, sieht man einen erheblichen Rück-
gang an Triglyceriden, Gesamtcholesterin, LDL-Cholesterin und Gesamtcholesterin/HDL-Cholesterin-Ratio[8].

2	 Moduliert den Blutzuckerstoffwechsel
Molkeprotein kann bei Diabetes und Prädiabetes Unterstützung bieten. Die Einnahme von Molkeprotein vermindert er-
heblich HbA1C, Insulin und HOMA-IR bei Menschen mit metabolischem Syndrom[8].

3	 Vermindert das Hungergefühl
In einer Studie bei jungen fettleibigen Frauen stellte man nach der Einnahme von Molkeprotein eine Steigerung des Sät-
tigungsgefühls und eine Verminderung des Hungergefühls fest. Darüber hinaus sah man eine geringere glykämische 
Reaktion als in der Kontrollgruppe, die Maltodextrin einnahm[9].

4	 Unterdrückt freie Radikale
Glutathion spielt eine entscheidende Rolle bei der Abschirmung zellulärer Makromoleküle gegen endogene und exoge-
ne reaktive Sauerstoff- und Stickstoffsorten, die freien Radikalen. Molkeprotein hat einen hohen Gehalt an der schwe-
felhaltigen Aminosäure Zystein, einem Grundstoff von Glutathion. Dadurch kann Molkeprotein zur Verminderung von 
oxidativem Stress beitragen, was ein wichtiger Faktor bei vielen chronischen Erkrankungen ist[10].

5	 Verbessert die Qualität der Darmschleimhaut
Bei Verdauungsproblemen wie dem Reizdarmsyndrom, Colitis ulcerosa, Zöliakie, Durchfall und Verstopfung spielt die 
Qualität der Darmschleimhaut eine wichtige Rolle. Bei Menschen mit Morbus Crohn fördert der Konsum von Molkepro-
tein erheblich die Darmdurchlässigkeit und die Morphologie der Schleimhaut[11].

6	 Unterstützt eine gesunde Nierenfunktion
Zu viel Salz im System kann dazu führen, dass das Körpergewebe Feuchtigkeit festhält, was Ödeme in den Beinen, Knö-
cheln, Händen, Fingern, Augenlidern und inneren Organen verursachen kann. Auch Arthrose, Rheuma, Ekzem und Nie-
renprobleme können durch zu viel Harnsäure und andere Toxine oder Abfallstoffe im Körper entstehen. Molkeprotein 
ist reich an Kalium, was bei der Entfernung von überschüssigem Salz und Wasser aus dem Körper ohne Verursachung 
eines unausgewogenen Mineralstoffgleichgewicht behilflich ist. Molke hilft beim Abtransport von Giftstoffen, wodurch 
das ganze System effizienter funktionieren kann[12].

7	 Stimuliert das Immunsystem
Die Anwesenheit von Lactoferrin und Immunoglobulinen in Molkeprotein kann für eine Stimulans des Immunsystems 
sorgen. Aus Untersuchungen geht hervor, dass vor allem Menschen mit einem unterdrückten Immunsystem davon 
profitieren[13].

Schlussfolgerung
Neben den bemerkenswerten Vorteilen für die Gesundheit sind Nahrungsergänzungsmittel mit Molkeprotein 
günstig und haben keine schädlichen Nebenwirkungen. Molkeproteinisolat ist als Pulver erhältlich, das einfach 
in einen Smoothie, einen Shake, ein Frühstückshäppchen oder eine Suppe gemischt werden kann.
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Wissenschaftliche Fragen?
Möchten Sie gerne weitere wissenschaftliche Informationen oder Empfehlungen? Sie können uns erreichen über: 
•	 E-Mail: science@energeticanatura.com

Energetica Natura Academy
Interessiert an qualitativer Weiterbildung durch inspirierende Experten? Dann sind die wissenschaftlich fundierten, 
praxisorientierten Kurse der Energetica Natura Academy genau das Richtige für Sie.

Die Energetica Natura Academy bietet:

	 l	 Schulungen auf hohem Niveau für Fachpublikum

	 l	 International renommierte, inspirierende Redner

	 l	 Eine wachsende Community von Gesundheitsexperten

	 l	 Eine durchschnittliche Zufriedenheitsbewertung von 4,25 / 5 für unsere Kurse, vergeben durch unsere 
Teilnehmer/Innen

Mehr wissen? Eine Übersicht über alle Schulungen, Termine und die Möglichkeit, sich sofort anzumelden, finden 
Sie hier.

Energetica Natura Germany GmbH

Siemensstraβe 31

47533 Kleve

Tel.nr: 02821 790 7300

kontakt@energeticanatura.com

https://www.energeticanatura.com/de/user/login?destination=/de/weiterbildungsangebot-energetica-natura-academy

