Proteinverteilung

Wenn die tagliche Proteinmenge auf drei Haupt-
mabhlzeiten verteilt wird, kann die Neubildung von
Muskelprotein (Muskelproteinsynthese) optimal
unterstitzt werden. Der Kérper nutzt dabei die
Bausteine der Proteine, um diese zu neuem
Muskelprotein zusammenzusetzen und dadurch
Muskeln aufzubauen.

Besonders wichtig ist dabei das Frithstiick: Viele
altere Menschen nehmen den Grossteil ihres
Proteins erst zum Mittag- oder Abendessen auf.
Fir die Muskulatur ware es jedoch glinstiger,
bereits morgens proteinreiche Lebensmittel

zu essen.

Tipps fiir ein proteinreiches g
Frihstiick Q

— Proteinreiche Aufstriche wie Hiittenkase,
Krauterquark oder Hummus wahlen.

— Brot mit Aufschnitt oder Kase belegen.

— Das Miesli mit Milch oder Quark
erganzen.

— Eine Handvoll Niisse dazu geniessen.

— Einen Schluck Milch in den Kaffee oder
den Tee geben.

Tagesbeispiel

AA@

Total Protein
8844

Frihstiick Mittagessen
180 g Quark 120 g Tofu
30 g Haferflocken 50 ml Vollrahm
140 g Apfel 170 g gekochte
Kaffee (1 dl Teigwaren

Vollmilch) 120 g Ruebli

Abendessen

1 Tortilla-Wrap
30 g Frischkase
100 g Poulet
Gurke
Peperoni



Wie viel Protein Sie zu sich nehmen sollten, hangt
von vielen Faktoren ab. Der Proteinbedarf
verandert sich je nach Alter, Lebenssituation oder
Erkrankung. Hinsichtlich des Alters erhoht sich

der tagliche Bedarf an Protein mit zunehmenden
Lebensjahren. Wahrend jiingere Erwachsene
etwa 20 g Protein pro Mahlzeit benétigen, sind es
bei alteren Personen etwa 30 g. Mit der grésseren
Proteinmenge kann die Muskelproteinsynthese auch
im hdheren Alter ahnlich stark angeregt werden wie
bei jingeren Erwachsenen.

Wird mit einer Mahlzeit (beispielsweise mit einem
Mittagessen) nur wenig Protein aufgenommen,
lauft die Muskelproteinsynthese zwar ab, jedoch
nicht im optimalen Ausmass. Das bedeutet: Die
Neubildung von Protein in den Muskeln und damit
der Muskelaufbau werden weniger stark angeregt.
Aus diesem Grund ist es sinnvoll, Protein nicht

zu stark in zu viele kleine Portionen aufzuteilen,
sondern gezielt ausreichende Mengen zu

den Hauptmahlzeiten zu essen. Essen Sie also
beispielsweise lieber einen ganzen Becher
Joghurt zum Frihstiick, als die Halfte fiir spater
aufzuheben.

Bei jeder der drei Hauptmahlzeiten sollte eine
Portion eines proteinreichen Lebensmittels einge-
baut werden. Bevorzugen Sie dabei moglichst
proteindichte Lebensmittel.

Frithstiick

Links zu den Quellen finden Sie auf unserer Website

Mittagessen

Falls es Ihnen nicht méglich ist, ihren persénlichen
Proteinbedarf durch die drei Hauptmahlzeiten

zu decken, kénnen zusatzlich proteinreiche Snacks
eingebaut werden. Die Hauptmahlzeiten sollten
jedoch weiterhin den gréssten Teil der Protein-
zufuhr liefern, damit die Muskelproteinsynthese
optimal angeregt werden kann.

600 g Milch

500 g Joghurt

190 g Quark, mager
160 g Hittenkase

140 g Eier, ganz, festgekocht
140 g Tofu

110 g Kichererbsen (roh)
100g Fisch

100 g Nisse

100 g Weichkase, vollfett
90(g Fleisch

804 Linsen (roh)

75 g Hartkéase

50 g Trockenfleisch

Abendessen

milk



