Proteine zum Gewebsaufbau

Proteine sind unentbehrliche Bestandteile der téglichen Nahrung,
aus denen der Korper nach dem Aufspalten in der Verdauung
korpereigene Proteine herstellt.

Der menschliche Korper selbst enthdlt viele Tausende
verschiedener Proteine, die aufgrund ihrer jeweiligen besonderen
Struktur auf ganz spezifische Aufgaben innerhalb unseres
Korpergeschehens spezialisiert sind. Fiir Fitnesssportler sind
Proteine vor allem als Baustoffe der Muskulatur von Interesse, denn Proteine dienen dem
Sportler u.a. zum Ersatz des bei einem intensiven Training zerstorten Gewebes. Im Kraftsport
wird insbesondere fiir einen verstirkten Gewebeaufbau noch zusitzliches Eiweill benotigt.
Wihrend Nichtsportler mit einer Proteinzufuhr von weniger als 1 g pro kg
Korpergewicht und Tag auskommen, ist zur Aufrechterhaltung oder
Steigerung der Leistung bei Sportlern eine verstirkte Proteinzufuhr
notwendig. Diese kann bis zu 3 g pro kg Korpergewicht und Tag Toung
erreichen. Wegen der hoheren biologischen Wertigkeit sollte dieses g
Protein zu mindestens 60 % tierischer Herkunft sein. Tierisches Eiweil3 Ipowsu[cﬁ.!‘re
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findet sich aufler in Fleisch auch in Milch und Milchprodukten sowie in Sescuuac vamie
den meisten géngigen Proteinpriparaten.



