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Wozu brauche ich Proteine?

Proteine sind wichtige Bausteine fiir Muskel- , Knochen- und Bindegewebe und
haben Funktionen fur den Energiestoffwechsel, das Immunsystem und den Hormonhaushalt.
Als Sportler*in ist eine ausreichende Zufuhr auf3erdem wichtig fir ...

Erhaltung & Aufbau der Unterstitzung der Regeneration
Muskulatur & Trainingsanpassung

Tagliche Zufuhrempfehlung

Sportler*innen sollten ihre Proteinzufuhr je nach Trainingsziel, Trainingsintensitat und Trainingsumfang flexibel

anpassen. Die empfohlene tagliche Zufuhrmenge liegt in Abhangigkeit vom Trainingszustand und Trainingsziel bei
1,2 - 2 g/kg Korpergewicht.

(~10-15% der taglich zugefiihrten Energie)

Am besten verteilst Du die Proteinzufuhr gleichmaf3ig tiber den Tag,
sodass Du alle 3-5 Std. ca. 0,3 g/kg Korpergewicht (~15-25 g Protein) verzehrst.

So deckst Du Deinen Proteinbedarf

Fige Deinen Mahlzeiten eine proteinreiche Komponente hinzu.

Mehrkornbrot mit Hiittenkase

Musli rr;:t.fe.tta':mczr l:'/h{cz < > o / Hummus
/ Soiajoghurt,-drink . / Riihrei
Q
_— . l‘g Weitere PROTEINRELCHE SNACKS knnen Dir
Reis mit Brokkoli & Tofu S~— ggf. helfen Dein Proteinziel zu erreichen:
/ Hdhnchenbrust Magerquark mit Beeren
/ Lachsfilet Buttermilch-Shake
Proteinriegel
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N \ / y Denke daran, dass Kohlenhydratquellen wie Getreide(-produkte) und Hulsenfriichte teilweise
~ — auch Proteine enthalten und zu Deiner Proteinversorgung beitragen.
_/ n \— Tierische Lebensmittel wie Milch/-produkte, Fleisch, Ei und Fisch sollten grundsatzlich
erganzend zu hauptsachlich pflanzlichen Lebensmitteln verzehrt werden.

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

Proteinquellen. Die Deckung des Bedarfs an anderen Nahrstoffen (Kohlenhydrate, Fett & Mikronahrstoffe)
sollte Uber die Zufuhr weiterer Lebensmittel erreicht werden.

- "Kohlenhydrate - Zufuhrempfehlung"
- "Fett - Zufuhrempfehlung"
- "Sportriegel - Tipps & Empfehlungen zum Einsatz"

. ' Auf momentum@on findest Du Infografiken zu
A /2 weiterfiihrenden Themen wie:
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