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VORWORT

Hi,

dieser Guide soll dir helfen, das richtige Proteinpulver zu finden und fortan immer zu 
wissen, was ein gutes von einem schlechten Produkt unterscheidet.

Ich selbst konsumiere täglich Proteinpulver und habe diverse Marken und Produk-
te getestet. Dabei habe ich mir immer wieder die Frage gestellt: „Was ist denn der 
Unterschied zu dem anderen Protein?“.

Es ist nicht immer nur der Geschmack der anders ist, auch die Zusammensetzung und 
die Nährstoffe können stark variieren. Vor allem wenn ein Hersteller trickst, um sein 
Produkt gegenüber der Konkurrenz besser darzustellen.

Lese diesen Guide aufmerksam und lerne, was ein Proteinpulver ausmacht. Schreib 
mir gerne auf Instagram eine Nachricht, wie dir der Guide gefallen hat.

Viel Spaß beim Lesen.

Dein Dominic
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GUTE UND SCHLECHTE 
PROTEINPULVER

//Wie du erkennst ob dein Proteinpulver 
sein Geld wert ist.

Proteinpulver sind im Jahr 2020 überall 
verfügbar und jeder kennt sie. Mittlerwei-
le nutzt sie auch die Lebensmittelindus-
trie, um den Eiweißgehalt von Lebens-
mitteln zu verbessern. Für die meisten 
sind Proteinpulver das erste Supplement 
(Nahrungsergänzungsmittel) mit dem 
man in Kontakt kommt.

Doch leider gibt es auf dem Markt diver-
se Produkte die ihr Geld nicht Wert sind 
und die wirklich rausgeschmissenes Geld 
sind.

Mit diesem Guide sollst du am Ende je-
des Proteinpulver sofort analysieren kön-
nen und in wenigen Augenblicken sagen 
können ob dieses Proteinpulver sein Geld 
wert ist oder nicht.
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Es gibt auf dem Markt die unterschied-
lichsten Varianten von Proteinpulver: es 
gibt tierische Proteinpulver aus Whey, 
Casein, Ei-Protein oder auch Mehrkom-
ponentenprotein. Für Personen die sich 
pflanzlich ernähren gibt es Alternativen, 
wie beispielsweise Reis-Protein, Erbsen-
protein oder sehr häufig auch vertreten 
dass Soja-Protein. 

Das bekannteste Proteinpulver und auch 
das am meisten verbreiteteste ist das 
Whey Protein. Das Whey oder auch be-
kannt als Molke ist ein Teil des Milch-Pro-
teins. Das Milch-Protein besteht zu 80 % 
aus Casein und circa 20 % aus Molke. 
Bei der Käseherstellung wird die Molke 
von dem Milchprotein getrennt und ab-
geschöpft und dann in weiteren Schritten 
getrocknet und gefiltert. Die erste Form 
die durch diesen Prozess hergestellt wird 
ist das Whey Protein-Konzentrat mit 
einem Proteingehalt von circa 70-75 %. 
Filtert man dieses Whey Protein-Kon-
zentrat in weiteren Schritten erneut er-
hält man ein wenig Protein-Isolat oder 
Hydrolysat, wo der Proteingehalt etwa 
zwischen 80 und 85 % liegt. Durch die 

weitere Filtrierung verliert das Protein-
pulver auch an Fett und Kohlenhydraten. 
Der Vorteil eines Isolats gegenüber eines 
Konzentrat ist nicht wissenschaftlich er-
wiesen und wenn wir uns das Produkt 
genauer anschauen ist bis auf den gerin-
geren Kohlenhydrate- und Fettanteil das 
Isolat fast identisch. Für Personen mit 
Laktoseunverträglichkeit kann ein Isolat 
allerdings sinnvoll sein, da hier der Lakto-
segehalt sehr gering ist.

Bei pflanzlichen Proteinen wie beispiels-
weise den Erbsenprotein funktioniert die 
Herstellung etwas anders. Erbsenprote-
in wird aus grünen oder gelben Erbsen 
hergestellt, welche in der Verarbeitung 
zu Erbsenmehl verarbeitet werden und 
dann in einem weiteren Prozess die stär-
ke und Ballaststoffe entfernt werden. 
Auch hier kommt es am Ende auf den 
Mahlgrad und die Verarbeitung an, wie 
hoch der Proteinanteil in einem Erbsen-
protein ist. Überwiegend vertreten in 
heutigen veganen Supplements ist das 
Erbsenprotein-Isolat mit einem Eiweiß-
anteil von circa 80 %.

Information. Pro-
teinpulver sind wie 
du nun siehst im 
Endeffekt gefilterte 
und hoch dosierte 
Eiweißlieferanten, 
die alle auf Basis 
von natürlichen 
Lebensmitteln her-
gestellt werden. Sie 
sind eine günstige 
und schnell verfüg-
bare Möglichkeit 
Proteine zu decken 
und die täglichen Ei-
weißbedarf je nach 
Ziel zu erreichen.

WAS SIND
PROTEINPULVER?
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Nicht jeder braucht ein Eiweißpulver und 
ganz wichtig zu erwähnen: ein Eiweißpul-
ver ist nicht verantwortlich für den Mus-
kelaufbau und du wirst auch nicht durch 
den Konsum eines Eiweißpulver abneh-
men. Ein Eiweißpulver ist wie gesagt, eine 
günstige und schnelle Art Protein aufzu-
nehmen und somit den täglichen Eiweiß-
bedarf zu decken. Ernährst du dich zum 
Beispiel rein pflanzlich und stellst fest 
dass du nicht sehr viel Protein über den 
Tag mit deiner natürlichen Ernährung 
aufnimmst, dann kann dir ein Proteinpul-
ver dabei helfen deine Ernährung zu er-
gänzen um deinen angestrebten Eiweiß-
bedarf zu decken. 

Gleiches gilt für jemanden der einen ak-
tiven Alltag pflegt und es nicht schafft 
regelmäßig genug Eiweiß aufzunehmen 
und auch mit seinen täglichen Lebens 
mittel keinen ausreichenden Eiweißbe-
darf decken kann.

Bevor du dir also ein Eiweißpulver kaufst 
überprüfe erst auf Basis deiner Lebens-
mittel und täglichen Ernährung, ob du 
bereits deinen Eiweißbedarf deckst und 
somit ein Proteinpulver gar nicht not-
wendig ist.

Information. Ein 
Eiweißpulver ist wie 
gesagt, eine günsti-
ge und schnelle Art 
Protein aufzuneh-

men und somit den 
täglichen Eiweißbe-

darf zu decken.

FÜR WEN SIND PROTEIN-
PULVER?
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Aus meiner Sicht gibt es Kriterien die ein 
gutes Protein von einem weniger guten 
Protein unterscheiden. In erster Linie 
sollte der Hersteller auf der Verpackung 
oder der Homepage ein Aminosäuren-
profil zur Verfügung stellen. Mit dem du 
feststellen kannst wie hoch der Anteil der 
Aminosäuren in dem Protein ist. Stellt dir 
der Hersteller dieses Aminosäurenprofil 
nicht bereit, kannst du mit hoher Wahr-
scheinlichkeit davon ausgehen, dass die 
Qualität des Proteins nicht die Beste ist. 
Denn leider kann man durch den Zuga-
be einiger Aminosäuren den Eiweißanteil 
erhöhen, erhöht aber dadurch nicht den 
Anteil an relevanten essenziellen Amino-
säuren. Und die essenziellen Aminosäu-
ren sind das, was wir am Ende brauchen, 
denn unser Körper nutzt jedes Protein 
und spaltet es in die einzelnen Amino-
säuren auf, welche er dann für die ver-
schiedenen Prozesse im Körper verwen-
det.

Achte also immer darauf dass der Her-
steller der Produkte ein Aminosäureprofil 
zur Verfügung stellt. Sollte er das nicht 
tun kannst du gerne mal den Hersteller 

kontaktieren, eventuell hat er so ein Ami-
nosäureprofil für dich parat. Sollte er dir 
das nicht zu Verfügung stellen können 
würde ich mich von dem Produkt distan-
zieren.

Für mich weitere Kriterien für ein gutes 
Proteinpulver sind die zusätzlichen Zu-
taten. Neben dem Protein sollte ein Pro-
teinpulver nicht viele Inhaltsstoffe ent-
halten. D.h. außer einem Süßstoff oder 
einem Süßungsmittel und Gewissen Aro-
men sollte in deinem Proteinpulver nicht 
viel enthalten sein. Schau auch dazu auf 
die Verpackungsrückseite oder die Web-
seite des Herstellers um festzustellen 
welche Zutaten in einen Proteinpulver 
enthalten sind.

WORAUF KOMMT ES BEI 
EINEM PROTEINPULVER AN ?

Information. Neben 
dem Protein sollte 
ein Proteinpulver 
nicht viele Inhalts-
stoffe enthalten.
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Beim Aminosäurenprofil solltest du vor 
allem darauf achten, dass der Anteil der 
BCAAs (Leucin, Isoleucin und Valin) aus-
reichend ist. Ein Whey Protein-Konzent-
rat enthält i.d.R. ca. 10-12 g Leucin, Iso-
leucin und Valin sind mit ca. 5-6 g je 100 
g Protein enthalten.

Achte auch darauf, ob der Aminosäuren-
anteil auf Basis von 100 g Protein oder 
100 g Pulver angegeben ist. Ist der Wert 
auf Basis des Pulvers angegeben, kannst 
du einfach die gewünschte Menge Pulver 
nehmen, um bspw. einen Leucinbedarf 
von 3-4 g zu decken.

Sollte die Angabe auf Basis von 100 g Pro-
tein gemacht worden sein, müsstest du 
eine Zwischenrechnung machen, um z.B. 
3 g Leucin zu decken. Nehmen wir an, ein 
Proteinpulver enthält 80 g Eiweiß/100 g 
Pulver und einen Leucingehalt von 11 
g/100 g Protein. Somit müssten wir die 
11 g Leucin mit 0,8 multiplizieren, um 

festzustellen, wie viel Leucin in 100 g 
Pulver enthalten sind. In unserem Bei-
spiel wären das 8,8 g Leucin/100 g Pul-
ver. Möchte man nun bspw. 3 g Leucin 
mit einem Shake decken, dividieren wir 
die 100 g Pulver durch den Leucinanteil 
und multiplizieren das Ergebnis mit 3 g.

Somit wäre in unserem Beispiel ein Pro-
teinshake aus 35 g Pulver die richtige 
Dosierung.

WORAUF SOLLTE MAN BEIM 
AMINOSÄURENPROFIL
ACHTEN?
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WIE WIRD BEI PROTEIN-
PULVER GETRICKST?
Die Hersteller haben natürlich in Ihrem 
Unternehmen Lebensmitteltechniker die 
genau wissen wie sie Produkte verändern 
können, um sie dennoch für den Laien als 
hochwertiges Produkt darzustellen. Eine 
Bekannte Form um ein Proteinpulver als 
hochwertig darzustellen, es am Ende 
aber keinen wirklichen Mehrwert bietet 
ist das so genannte ‚Amino Spiking’.

Beim ‚Amino Spiking‘ werden einem Pro-
teinpulver Aminosäuren, wie beispiels-
weise Glycin oder Taurin hinzugefügt, 
wodurch der Eiweißanteil des Proteins 
erhöht wird, die essenziellen Aminosäu-
ren die unser Körper zwingend benötigt 
aber nicht verändert werden. Aus diesem 
Grund ist es extrem wichtig, dass Pro-
dukte die du kaufen möchtest oder Her-
steller von denen Produkte kaufen möch-
test dir immer eine Aminosäureprofil zur 
Verfügung stellen, indem du erkennen 
kannst wie hoch der Anteil der Amino-
säuren in den Protein ist und ob Amino 
Spiking betrieben wurde.

Auch so genannte Beef Proteine klingeln 
im ersten Moment sehr hochwertig, da 
es sich dabei um ein Protein aus natür-
lichen Rohstoffen handelt. Allerdings ist 
ein Beef Protein nicht wirklich für den 
Muskelaufbau geeignet, denn im Beef 
Protein sind in der Regel nicht genügend 
Aminosäuren enthalten. 

Übrigens gilt das auch für Proteinriegel. 
Solltest du dir einen Proteinriegel kaufen 
wollen achte darauf, ob Kollagen Hydro-
lysat auf der Zutatenliste steht. Sollte es 
am Anfang der Zutatenliste stehen kannst 
du davon ausgehen dass ein Großteil des 
Eiweißes in dem Proteinriegel aus Gela-
tine besteht, welche für den Muskelauf-
bau nicht geeignet ist.

Information. Bei 
Amino Spiking wer-
den einem Protein-
pulver Aminosäuren, 
wie beispielsweise 
Glycin oder Tau-
rin hinzugefügt, 
wodurch der Eiweiß-
anteil des Proteins 
erhöht wird, die 
essenziellen Amino-
säuren die unser 
Körper zwingend 
benötigt, aber nicht 
verändert werden.
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Diese Produkte sind für mich kein Pro-
teinpulver, denn sie enthalten neben an 
einem Eiweißlieferanten in der Regel Vi-
tamine, Mineralstoffe, Fettsäuren und 
Ballaststoffe. Sie gelten als Mahlzeiten-
ersatz für den Gewichtsverlust, sind für 
mich aber eher ein überteuertes Protein-
pulver mit einer Vitaminmischung. Statt 
sehr viel Geld für diese Shakes auszu-
geben könnte man sich auch einfach ein 
günstiges Proteinpulver kaufen und eine 
ausgewogene Ernährung mit viel Obst 
und Gemüse pflegen, um den gleichen 
Effekt zu erzielen. Und wie bereits er-
wähnt: Achte darauf ob dir der Hersteller 
so eines Produkts ein Aminosäureprofil 
zur Verfügung stellt. Sollte das nicht der 

Fall sein, kannst du davon ausgehen, dass 
die Qualität des Proteins nicht sehr hoch 
ist oder der Eiweißanteil durch mögli-
cherweise ein ‚Amino Spiking’ auf dem 
Label manipuliert wurde.

Information. Statt 
sehr viel Geld für 

diese Shakes auszu-
geben könnte man 

sich auch einfach 
ein günstiges Prote-
inpulver kaufen und 

eine ausgewogene 
Ernährung mit viel 
Obst und Gemüse 

pflegen, um den 
gleichen Effekt zu 

erzielen.

WAS IST MIT SHAPE SHAKE, 
DIET SHAKES & CO?
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BEISPIELE VERSCHIEDENER 
PRODUKTE (UNABHÄNGIG)

Ich arbeite mit keinem der folgenden 
Hersteller zusammen und bekomme kein 
Geld dafür, dass ich diese Produkte hier 
erwähne.

Es werden von mir die bekanntesten und 
am häufigsten genutzten Proteinpulver 
betrachtet (laut Umfrage auf Instagram).

Dazu zählen:

•	 ZEC+ Clean Concentrate
•	 ESN Designer Whey
•	 MyProtein Impact Whey
•	 More Nutrition Total Protein
•	 Rocka Nutrition Yum Yum Whey
•	 foodspring Whey Protein

Auch vier veganen Proteinpulver werde 
ich für dich analysieren:

•	 ZEC+ Rice Protein
•	 ESN Vegan Pro Complex
•	 ProFuel V-Protein
•	 Rocka Nutrition The Vegan

Zu guter letzt blicken wir noch auf ein 
Beef Protein, als Beispiel für ein schlech-

tes Nahrungsergänzungsmittel.

Bei den gezeigten Produkten gehe ich le-
diglich auf die Transparenz der Hersteller 
ein und teile meine objektive Meinung 
über die Zusammensetzung. 

Dazu nutze ich die, für den Endkunden 
frei zugänglichen Quellen sowie Web-
seiten der Hersteller. Um etwa gleiche 
Bedingungen zu schaffen werde ich für 
alle Produkte den Geschmack Vanille ver-
wenden.

Stand: 18.04.2020

Information. Ich 
arbeite mit keinem 
der folgenden Her-
steller zusammen 
und bekomme kein 
Geld dafür, dass ich 
diese Produkte hier 
erwähne.
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Der Hersteller ist transparent und liefert dir auf der Homepage, sowie auf der Rück-
seite des Produkts ein Aminosäurenprofil. Somit kannst du schnell feststellen, wie 
hoch der Anteil der Aminosäuren ist. Auch kannst du erkennen, dass der Glycinanteil 
nicht sehr hoch und kein Taurin in der Zutatenliste vorhanden ist. Zusätzlich wurde 
dem Pulver Lactase beigefügt, um die Verträglichkeit und Verdauung zu verbessern.

ZEC+ 
CLEAN CONCENTRATE

AminosäurenprofilZutaten

Nährwerte
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Auch dieser Hersteller ist transparent und liefert dir auf der Homepage, sowie auf der 
Rückseite des Produkts ein Aminosäurenprofil. Auch kannst du erkennen, dass der 
Glycinanteil nicht sehr hoch und kein Taurin in der Zutatenliste vorhanden ist. Der 
höhere Eiweißgehalt kommt durch die Zugabe von Whey Isolat zustande. Die Amino-
säuren sind pro 100 g Protein angegeben, also in 100 g Pulver geringer.

ESN
DESIGNER WHEY PROTEIN

Nährwerte

AminosäurenprofilZutaten
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MyProtein stellt dem Käufer kein Aminosäurenprofil auf der Webseite oder dem Pro-
dukt zur Verfügung. Lediglich ein älteres Bild vom Hersteller ist bei Google zu finden. 
Auch die Nährwertangaben sind nur für das geschmacksneutrales Eiweiß zu finden. 
Weichen die Nährwerte - wie vom Hersteller angegeben - um bis zu 15% ab, sind 
lediglich 69,7g Eiweiß pro 100g Pulver enthalten. Somit erfüllt dieses Protein nicht 
die Anforderungen an ein transparentes und hochwertiges Produkt. 

MYPROTEIN
IMPACT WHEY PROTEIN

Zutaten

Nährwerte

Aminosäurenprofil
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Auch bei More Nutrition findest du Zutaten sowie Aminosäurenbilanz auf Verpa-
ckung und Webseite. Auch bei diesem Hersteller ist, aufgrund der Zutaten und des 
Aminosäurenprofils, Amino Spiking unwahrscheinlich. Das Total Protein ist kein reines 
Whey und nutzt durch Casein, die Vorteile eines schnell verdaulichen Wheys sowie 
eines langsam verdaulichen Caseins. Auch hier ist Laktase für eine besser Verdauung 
beigefügt.

MORE NUTRITION
TOTAL PROTEIN

Nährwerte

AminosäurenprofilZutaten
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Rocka Nutrition stellt dir ebenfalls Zutaten und Aminosäurenprofil zur Verfügung. 
Anhand dieser Daten ist keine Form von Manipulation ersichtlich. Der niedrigere 
Anteil an Aminosäuren im Vergleich zu den anderen Herstellern kommt durch die An-
gabe pro 100g Pulver und nicht pro 100g Protein zustande.

ROCKA NUTRITION
YUM YUM WHEY

AminosäurenprofilZutaten

Nährwerte
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Auch bei foodspring findest du die notwendigen Angaben. Anhand dieser Daten ist 
keine Form von Manipulation ersichtlich. Der niedrigere Anteil an Aminosäuren im 
Vergleich zu den anderen Herstellern kommt durch die Angabe pro 100g Pulver und 
nicht pro 100g Protein zustande.

FOODSPRING
WHEY PROTEIN

Nährwerte

AminosäurenprofilZutaten
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Vegane Proteine sind meistens nicht so reich an essenziellen Aminosäuren. Rocka 
Nutrition wertet das Aminosäurenprofil auf, indem sie zum einen Reis- und Erbsen-
protein kombinieren, zum anderen zusätzlich BCAAs hinzugeben. Dadurch kommt 
das Produkt nah an ein Whey Protein heran. Von den Inhaltsstoffen ein sehr gutes 
Protein für Veganer.

ROCKA NUTRITION
THE VEGAN

AminosäurenprofilZutaten

Nährwerte
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Das V-Protein ist ein reines Erbsenproteinisolat. Dadurch ist das Aminosäurenprofil 
bei diesem Protein nicht ganz so, wie bei Vergleichsprodukten. Der Anteil an BCAAs 
ist bspw. ~20% geringer als bei einem Whey. Dennoch sind pro Portion 4,3g BCAAs 
enthalten und somit ist dieses Protein eine gute Option für Personen, die auf tieri-
sches Protein verzichten möchten.

PROFUEL
V-PROTEIN

Nährwerte

AminosäurenprofilZutaten
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Auch beim Vegan Rice Protein von ZEC+ kannn man einsehen, wie hoch der Anteil 
der einzelnen Aminosäuren ist. Auch bei einem Reisprotein ist der Anteil der Amino-
säuren nicht so hoch wie bei einem Whey. Dennoch kann man durch Kombination 
mit anderen Proteinen oder einer höheren Dosierung mehr Aminosäuren aufneh-
men. Auch dieses Produkt ist eine Option für Veganer & Vegetarier.

ZEC+
VEGAN RICE PROTEIN

AminosäurenprofilZutaten

Nährwerte
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Das Vegan Pro Complex ist ebenfalls eine Kombination aus Reis- und Erbsenprote-
in.  Auch hier sind alle Angaben einsehbar. Um genau so viele Aminosäuren wie mit 
einem Whey aufzunehmen, ist hier auch eine höhere Portionsgröße als 30g notwen-
dig.

ESN
VEGAN PRO COMPLEX

Nährwerte

AminosäurenprofilZutaten
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Beef Protein klingt im ersten Moment sehr hochwertig, im Vergleich zu Whey ist 
Beef Protein allerdings um einiges schlechter. Wie du beim Aminosäurenprofil sehen 
kannst, sind die essenziellen Aminosäuren und vor allem Leucin sehr gering vorhan-
den. Wäre nicht zusätzlich Milchprotein enthalten, wäre das Profil noch schlechter. 
Auch der hohe Anteil an Glycin in diesem Produkt ist ungewöhnlich hoch. 

Beef Protein ist aus diesen Gründen keine Empfehlung.

100% BEEF PROTEIN

AminosäurenprofilZutaten

Nährwerte
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HÄUFIG GESTELLTE
FRAGEN (FAQ)

//Brauche ich Proteinshakes?
Nein. Du brauchst keine Proteinshakes 
zum Abnehmen oder Muskelaufbau. Sie 
sind wie bereits erwähnt, eine günstige 
und einfache Möglichkeit seinen Prote-
inbedarf zu decken.

//Gibt es eine maximale tägliche Dosis für 
Proteinpulver?
Jein. Proteinpulver sind keine Medika-
mente oder in irgendeiner Weise schäd-
lich. Dennoch solltest du nicht deinen 
täglichen Eiweißbedarf nur durch Shakes 
decken und eine ausgewogene Ernäh-
rung vernachlässigen.

//Ist Proteinpulver schädlich?
Nein. So lange du gesunde Nieren und 
Leber hast und ausreichend Flüssigkeit 
zuführst, sind Proteinpulver nicht schäd-
lich. 

//Wann soll ich Proteinshakes trinken?
Der Zeitpunkt der Einnahme ist un-
wichtig. Als Ergänzungsmittel solltest du 
einen Proteinshake dann zuführen, wenn 
du weißt, dass du nicht genug Eiweiß 
mit einer Mahlzeit oder am Tag zuge-
führt hast. 

//Was mache ich, wenn ich kein Whey 
Protein vertrage?
Das liegt in den meisten fällen daran, 
dass du ein Problem mit der Verdauung 
von Laktose hast. Schaue nach einem 
Whey Protein das als Zutate Laktase 
enthält. Alternativ probier ein Whey Iso-
lat oder ein pflanzliches Proteinpulver.
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SCHLUSSWORT

Ob und welches Proteinpulver du kaufst musst du selbst entscheiden. Die meisten 
Produkte der deutschen Hersteller kann man ohne Bedenken konsumieren.

Achte immer darauf, dass der Anteil der Aminosäuren enthalten ist und ein Produkt 
so wenig Inhaltsstoffe wie möglich enthält.

Die Preisunterschiede kommen meistens durch Verpackungsdesign und Marketing 
zustande.

Solltest du noch Fragen zu Proteinpulvern haben, kannst du mir jederzeit auf In-
stagram @fitfore_de schreiben.

Alles gute
Dominic

//youtube 		  youtube.com/c/fitforede
//instagram 		  instagram.com/fitfore_de	
//facebook		  facebook.com/fitfore.de
//itunes		  fitfore radio
//spotify		  fitfore

https://podcasts.apple.com/de/podcast/fitfore-radio/id1290295843
https://open.spotify.com/show/7BX1MPEdKHaxioouVuuYu3

