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Sport und Fleischgenuss: Eine Synergie
für Gesundheit und Leistung

Qualitativ hochwertiges Fleisch ist unverzichtbar für
Muskelaufbau und Regeneration
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Für Athleten ist die ausreichende Zufuhr von Proteinen
essentiell. Fleisch, als reicher Proteinlieferant, spielt hier eine
wichtige Rolle. Es versorgt den Körper nicht nur mit
hochwertigen Proteinen, sondern auch mit essenziellen
Aminosäuren, die für den Muskelaufbau und die Regeneration
nach dem Training unerlässlich sind. Mit seinem optimalen
Aminosäurenprofil und geringen Kaloriengehalt unterstützt
Fleisch somit effektiv die sportlichen Ziele.

Eisen: Ein Schlüsselnährstoff für die
Ausdauer



Eisen, ein Mikronährstoff von besonderer Bedeutung, ist für die
Bildung von Hämoglobin und den Sauerstofftransport im Körper
unentbehrlich. Fleisch, insbesondere rotes Fleisch, ist eine
hervorragende Quelle für bioverfügbares Häm-Eisen. Dieses wird
vom Körper effizienter aufgenommen als das Eisen aus
pflanzlichen Quellen, was besonders für Ausdauersportler von
Bedeutung ist.

B-Vitamine: Mehr als nur Energielieferanten

Fleisch ist zudem ein wichtiger Lieferant von B-Vitaminen. Diese
sind entscheidend für verschiedene metabolische Prozesse im
Körper, einschließlich der Energieproduktion, Blutbildung und
Funktion des Nervensystems. Vitamin B12, das ausschließlich in
tierischen Produkten vorkommt, ist für Sportler besonders
wichtig und in Fleisch in hohen Konzentrationen vorhanden.

Moderater Fleischkonsum: Ein
ausgewogener Ansatz

Trotz der Vorteile sollte Fleischkonsum moderat erfolgen. Zu viel
Fleisch, insbesondere verarbeitetes oder rotes Fleisch, kann mit
verschiedenen Gesundheitsrisiken verbunden sein. Eine
ausgewogene Ernährung, die Fleisch mit anderen Proteinquellen
kombiniert, ist daher empfehlenswert.

Fleisch im Sportler-Ernährungsplan

Während Fleisch als Proteinquelle nach dem Training ideal ist,
sollte es vor sportlichen Aktivitäten vermieden werden, da es zu
Völlegefühl und Müdigkeit führen kann. Die Wahl der
Fleischsorte und -menge sollte an den individuellen
Ernährungsplan und die Trainingsziele angepasst werden.

Richtig Essen nach dem Sport

Direkt nach dem Training sollte man etwa 0,14 bis 0,23 Gramm



Protein pro Kilogramm Körpergewicht aufnehmen. Studien
zufolge können schon 20 bis 40 Gramm aufgenommenes Protein
die Regeneration optimieren!

Eine Aufnahme von 20-25 g hochwertigem Protein, reich an
essentiellen Aminosäuren wie Leucin, direkt nach dem Training,
optimiert die Muskel-Proteinsynthese. Verzweigtkettige
Aminosäuren (BCAAs) können Muskelbeschwerden reduzieren.
Empfehlenswerte Proteinquellen sind Eier, Fleisch,
Milchprodukte sowie Kombinationen aus tierischen und
pflanzlichen Lebensmitteln.

Neben Proteinen spielen auch Kohlenhydrate eine wichtige
Rolle. 1-1,2 g Kohlenhydrate pro kg Körpergewicht post-Workout
fördern die Glykogenspeicher und die Regeneration. Die
Kombination von Kohlenhydraten und Proteinen im Verhältnis
3:1 bis 5:1 nach dem Training unterstützt durch die
insulinsteigernde Wirkung der Kohlenhydrate den Muskelaufbau,
da Insulin die Aminosäureaufnahme in die Muskeln verbessert.
Empfohlen werden 0,8-1,2 g Kohlenhydrate und 0,2-0,4 g
Protein pro kg Körpergewicht pro Stunde in der frühen
Regenerationsphase. Molkenproteine, reich an BCAAs, sowie
Milch, die sowohl schnell resorbierbares Molkenprotein als auch
langsamer resorbierbares Casein enthält, sind für den
Regenerationsprozess besonders vorteilhaft.

Empfohlene Fleischmengen für eine
gesunde Ernährung

Laut der Deutschen Gesellschaft für Ernährung (DGE) soll ein
Erwachsener täglich etwa 0,8 Gramm Protein pro Kilogramm
Körpergewicht aufnehmen. Das sind durchschnittlich etwa 57
Gramm bei Männern und 48 Gramm bei Frauen. Ein Gramm
Protein hat einen Energiegehalt von vier Kilokalorien. Auf der
anderen Seite empfiehlt die Deutsche Gesellschaft für
Ernährung einen Fleischkonsum von maximal 600 Gramm pro
Woche. Leicht verdauliche, fettarme Fleischsorten wie Geflügel
sind dabei zu bevorzugen. Das heißt: Man muss  – nicht nur bei



Sport – auf eine ausreichende Proteinzufuhr achten.

Die Top 7 Lebensmittel für den
Muskelaufbau

Zur optimalen Unterstützung des Muskelaufbaus zählen neben
Fleisch auch andere Lebensmittel wie Eiweiß, Geflügelbrust,
mageres rotes Fleisch, Lachs, Süßkartoffeln, Schweinefilet und
grünes Gemüse. Diese bieten eine ausgewogene Mischung aus
Proteinen, gesunden Fetten und komplexen Kohlenhydraten.

Aktuelle Forschung: Fleischkonsum in
Maßen

Neuere Forschungen zeigen, dass moderate Mengen an rotem
Fleisch gesundheitlich unbedenklich sind. Hervorzuheben sind
hier die aktuellen „Lazy Studies" . Neue Erkenntnisse der
Universität Washington zeigen: Der Zusammenhang zwischen
rotem Fleisch und bestimmten Krankheiten wie Darmkrebs und
Herzleiden ist schwächer als angenommen. Veröffentlicht in
Nature Medicine, kritisieren die Forscher frühere Studien für ihre
mangelhafte Methodik. Sie betonen, dass eine ausgewogene
Ernährung mit Gemüse wichtiger ist als der reine
Fleischkonsum. Dr. Steven Novella unterstreicht, dass das Risiko
durch Fleischkonsum sehr gering ist. Die Studie plädiert für eine
ausgewogene Mischkost, in der Fleisch seinen Platz hat

Ein kompletter Verzicht auf Fleisch aus gesundheitlichen
Gründen ist daher nicht zwingend notwendig, jedoch kann aus
Umweltschutzgründen eine Reduktion sinnvoll sein.

Schlussfolgerung

Für Sportler und Fitnessbegeisterte ist Fleisch ein wertvoller
Bestandteil einer ausgewogenen Ernährung. Es liefert
essenzielle Nährstoffe, die für körperliche Leistung und Erholung
wichtig sind. Ein bewusster und moderater Fleischkonsum,

https://www.healthdata.org/research-analysis/library/health-effects-associated-consumption-unprocessed-red-meat-burden-proof


kombiniert mit anderen gesunden Lebensmitteln, unterstützt
nicht nur sportliche Ziele, sondern fördert auch das allgemeine
Wohlbefinden.

Besuchen Sie uns auf: fleischundco.at
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