Eine der unentbehrlichen Aminos&uren ist fur die
Muskeln besonders relevant: Das Leucin. Es
fordert die Muskelproteinsynthese und begulnstigt
dadurch den Erhalt und den Aufbau der Mus-
kulatur. Fir die Gesundheit der Muskeln braucht es
daher eine ausreichende Menge an Leucin,
welches uber die Erndhrung aufgenommen wird.

— Milch und Milchprodukte

— Pflanzliche Proteinquellen
(Linsen, Sojaprodukte, Niisse)

— Eier

— Fleisch

— Fisch und Meerestiere

— Milch und Milchprodukte zum Friihstiick ein-
bauen: Ein Glas Milch, Joghurt oder Quark ins
Miesli, Kése oder Hiittenkase aufs Brot.

— Hittenkase mit Gemdsesticks als praktischer
Snack — unterwegs, bei der Arbeit oder
beim Fernsehen.

— Salat mit Kasespanen, gekochten Eiern
oder Tofu verfeinern.

— Walnlisse, Kiirbis- und Sonnenblumenkerne
kénnen viele Gerichte wie Salate, Miiesli, Suppen
oder Teigwaren ergdnzen. Oftmals sind sie
auch in Knécke- oder Mehrkornbrot enthalten.

— Regelmassig Gerichte mit Fisch oder Fleisch
einbauen.

Bei dlteren Erwachsenen liegt die sogenannte
«Leucin-Schwelle» héher als bei jlingeren.

Es braucht also mehr Leucin, damit der Muskel
neue Proteine bilden kann. Jingere brauchen
ca. 2 g Leucin pro Mahlzeit, um die Leucin-
Schwelle zu erreichen, wihrend bei Alteren der
Bedarf bei ca. 3 g liegt. Es muss daher im Alter
mehr Leucin Gber die Nahrung aufgenommen
werden. Molkenprotein eignet sich dabei auf-
grund des hohen Leucin-Gehalts besonders gut,
um den Bedarf zu decken.

Leucin spielt auch fiir Sportlerinnen und Sportler
eine entscheidende Rolle. Wer gezielt Muskel-
masse aufbauen mochte, sollte deshalb darauf
achten, regelmassig leucinreiche Lebensmittel

in seine Mahlzeiten einzubauen.

Leucin spielt eine Schliisselrolle fir
den Muskelaufbau — gesunde Muskeln
und Knochen brauchen jedoch alle
unentbehrlichen Aminosduren.



Fiir Wissenshungrige
Lebensmittel, eingeteilt in hohen, mittleren und

niedrigen Leucin-Gehalt pro Portion.

Hoher Leucin-Gehalt
Uber 1 g Leucin pro Portion

Lebensmittel Portionsgrdsse
Hittenkase 175¢
Quark, nature, halbfett 175¢
Quark, nature, mager 175¢g
Ricotta 1759
Ei 1504
Eglifilet 1109
Kalbfleisch 110g
Pouletbrust 110g
Rindfleisch 110g o
Mozzarella 60g
—~m

Mittlerer Leucin-Gehalt Niedriger Leucin-Gehalt
0,5 bis 1 g Leucin pro Portion Unter 0,5 g Leucin pro Portion
Lebensmittel Portionsgrdsse Lebensmittel Portionsgrosse
Buttermilch 200g Apfel 1204
Milch 200g Aprikose 120¢g
Joghurt 175¢g Birne 120g
Tofu 120¢g Brokkoli 1204
Haferflocken 60g Champignon 1204
Quinoa 60g Pflaume 1204
Teigwaren 60g Rande 120g
Appenzeller 30g Ruebli 120g
Emmentaler 309 Tomate 1209
Gruyere 30g Zwetschge 1204

Das merke ich mir:

S0 Links zu den Quellen finden Sie auf unserer Website
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