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Gerade in Bodybuilding- und Fitness-Kreisen ist der Bereich Protein-Zufuhr ein grof3es Thema. Aber wozu ist Eiweil3 tiberhaupt nétig? Und wie hoch
sollte die Tageszufuhr sein?

Proteinzufuhr

Eiweif3 oder Protein ist ein wichtiger Bestandteil des menschlichen Korpers, speziell der Muskeln. Zur Ermittlung der optimalen Proteinzufuhr wird zuerst
die Stickstoffbilanz herangezogen, welche ausgeglichen oder, was noch besser ist, positiv sein muss. Im Detail sollte die tagliche Proteinzufuhr fur den
Grofteil der Bevolkerung 0,8 Gramm pro kg Kérpergewicht betragen. Wenn zu wenig zugefiihrt wird, betreibt der Kérper Raubbau an z.B. Muskeln und
der anfallende Stickstoff wird ausgeschieden. Fir Sportler und Personen, die Krafttraining betreiben, ist die sogenannte Muskelhypertrophie das Ziel: Der
Muskelaufbau soll gezielt stimuliert werden, also ist eine erhdhte Zufuhr von Protein notwendig. In diesem Bereich werden im Schnitt 1,5 bis 2,5g pro kg
aufgenommen.

Die Qualitat von Protein wird durch das Aminoséureverhdltnis bestimmt, diese mussen alle in ausreichender Menge zugefiihrt werden. Schon das Fehlen
eines der 22 Bestandteile fuhrt dazu, dass bestimmte Verbindungen nicht mehr gebildet werden kdnnen. Supplemente bieten sich fir die
Proteinversorgung an, da diese alle Bestandteile in optimiertem Verhéltnis beinhalten.

Produkte fur die Proteinversorgung

Muskelfarm Athletik ist in diesem Zusammenhang der richtige Ansprechpartner fur Leistungssportler oder einfach Personen, die auf einen gesunden
Lebensstil achten. Dass gesunde Lebensmittel nicht gleichbedeutend mit fadem Geschmack sind, beweisen Produkte wie der Protein-Kaffee. Die Palette
von verfligbaren Artikeln reicht von Molken- und Whey-Protein {iber Soja-Protein bis hin zu Protein-Snacks. Die Mdglichkeiten, den Kérper mit der
optimalen Menge dieses Stoffes zu versorgen, sind also sehr vielfaltig. muskelfarm.de - Die Adresse fur Sportnahrung im Internet.
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Muskelfarm Athletik ist der Nr.1 Online-Shop in Sachen Sportnahrung. Wir sind seit Jahren erfolgreich in der Fitness- und Bodybuildingszene aktiv und
haben fur Sie die wirksamsten und effektivsten Sporternahrungsprodukte fur Muskelaufbau, Kraftzuwachs sowie Fettabbau und Diat zusammen gestellt.
Uberzeugen auch Sie sich von unseren Angeboten an Sportnahrung und Trainingszubehér, dem unkomplizierten Service und den schnellen Lieferzeiten.
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