
Tab.9 Aminosäuremetubedarf beiSpoitl€rnundGen€senden*

Spoitler
(Kraft)

10-10 g täglich, t0-308täglich, 10-rlo g täglich,

l0 20gräglich, 20-409täglich, l0 20gtäElich,

Arginin 5-l0gtüglich,

Tlainingsphasen

l0-l5gtnglich,
ic nach Körpcr-

, tuhr uDd tai-

5-20 g tötli.h
je nach Züstand

Cyst€in l-2 gtägllch
bei streng vegeta-

rischer Ernehrung

niüi notwendig 0,6- 1,2 g tä8lich

N-Acdyl-Cystein

3-48 täEli.h 3-4grä8li.h
bciAnf.lligleit

l-2 g tägli.h 1-2 g täglich 2-49 täglich

" einige Erlra.kün8en efordern höhere Dosierungen, siehe dazu in KaPitel 7


