
Wie ernährt man sich am
besten, um Muskeln

aufzubauen?
Der Ernährungswissenschaftler Karsten Köhler über die
richtige Menge an pflanzlichem und tierischem Eiweiß,
Proteinprodukte aus dem Supermarkt und wie groß das

»anabole Fenster« nach dem Training wirklich ist.
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SZ Magazin: Herr Köhler, Sie leiten die Professur für Bewegung,

Ernährung und Gesundheit an der Technischen Universität

München. Wie baue ich eigentlich Muskeln auf?

I n t e r v i ew von  Fe l i x  Reek
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