
Tab. a Proteinb€da.f bei Spordern, Genesenden und in der Diät

tägli.her Proteinbedarf in
gprc kg k'rpergewicht

. Norrnalbürger
(inaktiv)

. Breitensportler
(l-3 Stunden Sport pro lvochc)

. Leistungssporder

. Leistungssportler
(Kraft)

(na.h Operationen, bei Kranlheit
oder größeren wunden)

. Diärhaltender
(ohne Sport)

. Diäthaltender
(l 3 Stunden Sport proWoche)

0,89

I,2-1,4g

0,9 1,1g

1,7 I,8g

2,0 2,59

1,8 2,0 g

2.0-2,5g


