reconbene.
Sport

Allgemeine Ernahrungsempfehlungen

EiweiBbedarf!:

» Hobbysportler.................. 0,8 -1,0g/kg KG/Tag
» Ausdauersportler ... 1,2 - 1,6 g/kg KG/Tag
» Kraftsport (Aufbauphase) ... 1,5-1,7 g/kg KG/Tag
» Kraftsport (Erhaltungsphase) ... 1,0-1,2 g/kg KG/Tag

Es ist eine Gabe von mind. 15 - 20 g Protein notwendig, um die Muskelproteinsynthese fiir 2 - 5 Stunden zu erhéhen.?® Unmittelbar
nach einer Belastung zugefiihrtes Protein unterstitzt die Regeneration und verbessert die Leistung in nachfolgenden Belastungen
(bis zu drei Tagen).*

Molkenprotein wird schnell resorbiert und hat aufgrund der optimalen Aminosaduren-Zusammensetzung und dem hohen Leucingehalt
den starksten Effekt auf die Muskelproteinsynthese. Gleichzeitig wird der Muskelproteinabbau gehemmt .

» Die essenzielle Aminosaure spielt eine wesentliche Rolle im Aufbau der Muskelmasse: Leucin stimuliert die Proteinsynthese
und hemmt gleichzeitig den Muskelabbau.®”

» Leucin fihrt zur schnelleren Wiederherstellung der Muskelkraft und Muskelmasse nach Verletzungen.?

» Zufuhrempfehlung nach Training: ca. 3 g Leucin (enthalten in ca. 20 - 25 g Molkenprotein).®

Vitamin D

» Vitamin D spielt eine wichtige Rolle bei der Muskelfunktion und Muskelkraft. Die Aktivierung des Vitamin-D-Rezeptors im
Muskelgewebe unterstiitzt die Muskelsynthese.”

» Ein Vitamin-D-Mangel erh6ht das Risiko fiir Knochen- und Muskelverletzungen und kann zu Muskelschwache und Muskel-
schmerzen fihren. 11

» Zielwert: optimal sind > 100 nmol/L *?, zumindest aber > 75 nmol/L fiir bessere Muskelregeneration nach Verletzungen sowie
bessere Immungesundheit.'®

bitte wenden
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Dosierempfehlung - passen Sie reconbene IThrem Training an:

Ausdauersport Kraftsport
A A
N 01T
1 - 2 Single 1 Single 2 Single
/‘ Shots* Shot Shots
C O
*je nach Korpergewicht: < 60 kg = 1 Single Shot
> 60 kg = 2 Single Shots
Ausdauertraining: Krafttraining:

» Fihren Sie 1 - 2 Single Shots unmittelbar nach dem Training zu.

» reconbene flihrt nach der Belastung zur schnelleren
Wiederauffillung der Glykogenspeicher, stimuliert die
Muskelproteinsynthese, férdert die Regeneration und
wirkt einem potenziellen Muskelabbau entgegen.**

» Fihren Sie 1 Single Shot unmittelbar vor und 2 Single Shots
unmittelbar nach dem Training zu.

» Der hohe Gehalt an essenziellen Aminos&uren in reconbene
ist der wichtigste Stimulus fiir die Muskelproteinsynthese.®

Empfohlene Verzehrsmenge an Trainingstagen:

1 - 4 Single Shots reconbene
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