
Fett

Wozu brauche ich Fette?

Richtwert für die tägliche Zufuhr

So deckst Du Deinen Bedarf an hochwertigen Fetten
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Versorgung mit
essentiellen Fettsäuren

Absorption fettlöslicher
Vitamine (A, D, E, K)

Fette sind wichtige Energielieferanten.

Außerdem ist eine ausreichende Zufuhr bedeutend für die ...

Referenzen

Nüsse & Leinsamen im Müsli

Der Richtwert für die tägliche Zufuhrmenge liegt bei

Dabei sollte auf die Fettqualität geachtet werden! Das bedeutet:

Mehr ungesättigte Fettsäuren, v.a. aus pflanzlichen Quellen

Weniger gesättigte Fettsäuren, v.a. aus tierischen Quellen



Zufuhrempfehlung

Kohlenhydrate

Proteine
Fett

1 - 1,5 g/kg Körpergewicht.
(~20-30% der täglich zugeführten Energie)

Wie der tägliche Kohlenhydrat- und Proteinbedarf im Sport aussieht und welche Lebensmittel
zur Bedarfsdeckung geeignet sind, erfährst Du in den Infografiken "Kohlenhydrate / Proteine -
Zufuhrempfehlung" auf momentum@on.

(z.B. Sahne, Butter, Palmöl, Wurst & Salami)

(z.B. Olivenöl, Rapsöl, Nüsse, Kerne, Samen + fettreicher Fisch)

Lachs & in Rapsöl gebratenes Gemüse

Olivenöl & Kürbiskerne
im Salat

Hormonsynthese

An Tagen mit hohen

Belastungsintensitäten

und -umfängen kannst Du

Dich am oberen Bereich

des Richtwertes
orientieren, um die

Deckung des erhöhten

Energiebedarfs zu

gewährleisten.

Beachte:
Hierbei handelt es sich nicht um einen kompletten Tageskostplan, sondern lediglich um eine Darstellung von

Fettquellen.  Die Deckung des Bedarfs an anderen Nährstoffen (Kohlenhydrate, Proteine & Mikronährstoffe)
sollte über die Zufuhr weiterer Lebensmittel erreicht werden.

Denke daran, dass Kohlenhydrat- und Proteinquellen teilweise auch Fette enthalten und zu
Deiner Fettversorgung beitragen.

Achte bei Deiner Fettzufuhr auf eine hochwertige Qualität.
Fisch enthält wichtige Omega-3-Fettsäuren und sollte 1-2 Mal pro Woche verzehrt werden.


