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Von Erik Dreesen

Nachdem in der letzten Ausgabe des BMS-Magazins die Grundlagen zum Thema
Protein, Aminosäuren und Proteinversorgung ausführlich besprochen worden sind,
sollen in dieser Ausgabe die Kohlenhydrate folgen. In den letzten Jahren hat die von vie-
len Hobby-Bodybuildern bis hin zum Wettkampfathleten favorisierte Ernährungsweise
eine interessante Änderung erfahren. War man noch bis vor wenigen Jahren bemüht,
vor allen Dingen den Fettanteil in der Nahrung besonders gering zu halten, so wird doch
in der letzten Zeit zunehmend das Feindbild der Kohlenhydrate aufgebaut. Fett hingegen
bekommt einen immer höheren Stellenwert in der bodybuildinggerechten Ernährung.
Ketogene und kohlenhydratarme Ernährungsweisen sind trendy.

Nur, wie so oft in der Bodybuildingwelt muß man die Frage stellen, ob das Springen von
einem Extrem zum anderen wirklich Sinn macht oder vielleicht Kohlenhydrate durchaus
ihre Berechtigung haben können. Bei vielen Emails, die mich täglich erreichen, Arbeit in
Internetforen oder auch persönlicher Betreuung von Athleten, konnte ich immer wieder
feststellen, dass die meisten eigentlich gar nicht wissen, wie die Zusammenhänge im
Stoffwechsel bei der Zuführung von Kohlenhydraten genau sind. Hier soll der folgende
Artikel auf verständliche Art und Weise die Grundlagen ein wenig verdeutlichen.

Grundsätzliches...
Kohlenhydrate (oder auch Saccharide) sind
neben Proteinen und Fetten die wichtigsten
Nährstoffe für den Menschen. Sie werden aus
den Grundstoffen Kohlenstoff, Wasserstoff und
Sauerstoff durch Photosynthese in den
Pflanzen gebildet und sind für die meisten
Zellen ein leicht verwertbares Substrat zur
Energielieferung und aus diesem Grund für den
Menschen ein sehr wichtiger
Nahrungsbestandteil. Im Stoffwechsel können
viele Kohlenhydrate ineinander umgewandelt
werden und sind Vorstufe für die Synthese
zahlreicher Stoffe.

Hierbei werden vier verschiedene Arten von
Kohlenhydraten unterschieden:
Monosaccharide, Disaccharide,
Oligosaccharide und Polysaccharide (oder auf
Deutsch Einfachzucker, Zweifachzucker,
Mehrfachzucker und Vielfachzucker). Das
Kriterium für diese Unterscheidung ist die
Länge der entsprechenden Molekülkette.
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Abb. 1: Die verschiedenen Arten von Kohlenhydraten

UNTERGRUPPE ZUCKERART (Z.B.) ENTHALTEN IN
Monosaccharide Glucose (Traubenzucker) Obst, Gemüse

Fructose (Fruchtzucker) Obst, Honig
Galactose (Schleimzucker) Milch

Disaccharide Saccharose (Rüben-,Rohrzucker) Zuckerrübe, Zuckerrohr, Haushaltszucker, 
Kandis

Lactose (Milchzucker) Milch, Milchprodukte
Maltose (Malzzucker) Gerste, Bier, Malzextrakt

Oligo-/Polysaccharide Stärke Getreide, Karoffeln, Hülsenfrüchte
Glykogen Leber, Muskeln
Cellulose Alle Pflanzen

Monosaccharide bilden hierbei die kleinsten
Kohlenhydrateinheiten und sind nicht mehr
spaltbar. Als kleinste Einheit stellen sie aber
auch den Baustoff für alle anderen
Kohlenhydratverbindungen. Die nächstgrößere
Kohlenhydrateinheit sind die Disaccharide, 
die, vereinfacht gesprochen, aus zwei
Monosacchariden bestehen. Mono- und
Disaccharide sind wegen ihres süßen Geschmacks
eindeutig als Zucker zu identifizieren. Mit
steigender Molekülgröße verlieren
Kohlenhydrate stark diese Eigenschaft.
Cellulose und Stärke weisen sie nicht mehr
auf. Oligosaccharide bestehen aus drei bis
zehn Monosaccharideinheiten. Im Stoffwechsel
des Menschen spielen die Oligosaccharide eine
wichtige Rolle als Teil von Antigenstrukturen.
Polysaccharide zuletzt bestehen aus mehr als
zehn Monosaccharideinheiten. Die wichtigsten
Polysaccharide sind Stärke, Glykogen und
Cellulose. Glykogen ist für den Sportler (und
nicht nur für den) ein besonders wichtiges
Polysaccharid, findet es sich doch als
Energiespeicher in den Muskelzellen und der

Leber.

Die Verdauung von Kohlenhydraten
Führt man dem Körper Kohlenhydrate
mit der Nahrung zu, so müssen diese

erst einmal verdaut werden, bevor die
Energie dem Körper zur Verfügung

gestellt werden kann. Das wichtige hierbei ist,
dass im Verdauungstrakt des Menschen nur
Monosaccharide resorbiert werden können.
Deswegen müssen alle mit der Nahrung
aufgenommenen Poly-, Oligo- und Disaccharide
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in diese kleinsten Bausteine der Kohlenhydrate
aufgespalten werden. Dieses geschieht 
vorwiegend durch das Enzym Amylase, welches
zum größten Teil in der Bauchspeicheldrüse,
aber auch in geringen Mengen in der
Speicheldrüse der Mundhöhle gebildet wird.

Hierzu können Sie übrigens einen kleinen
Selbstversuch durchführen: Nehmen Sie ein
Stück Brot in den Mund und kauen Sie darauf
herum, ohne es runterzuschlucken. Nach
einiger Zeit nimmt das Brot einen süßlichen
Geschmack an. Das liegt an der beginnenden
Aufspaltung der Polysaccharide des
Brots in kleinere Kohlenhydratketten.

Amylase zerlegt die zugeführten Polysaccharide
in kleinere Oligosaccharide, diese wiederum
hydrolysiert es in noch kleinere Disaccharide,
Maltose und Isomaltose. Diese sogenannten
Malzzuckermoleküle werden wiederum unter
dem Einfluß des Enzyms Disaccharidase im
Dünndarm aufgespalten. Erst die hierbei
entstehenden Monosaccharide können 
letztendlich im Dünndarm vom Körper
aufgenommen werden und in den Blutkreislauf
als Blutzucker gelangen.

Die Aufgabe der Kohlenhydrate im Körper
Kohlenhydrate sind die wichtigste und primäre
Energiequelle für den Körper. Dabei liefert 1g

Kohlenhydrate 4,1 Kcal Energie. Stellen
Kohlenhydrate für die meisten Zellarten im

menschlichen Körper die wichtigste
Energiequelle dar, so sind sie für das
Gehirn und die roten Blutkörperchen
fast unerläßlich, da diese ausschließlich

auf Glucose als Energiequelle angewiesen
sind. Das ist auch der Grund, wieso beim

Umstellen auf eine ketogene (kohlenhy-
dratarme) Ernährungsweise besonders die ersten
Tage der Umgewöhnung zu einem deutlichen
Verlust der Konzentrationsfähigkeit führen.

Um den menschlichen Körper unabhängiger
von einer ständigen Zufuhr von Kohlenhydraten
zu machen, besitzt er die Fähigkeit,
Kohlenhydrate in Form von Glykogen in der
Muskulatur und der Leber zu speichern. Dabei
hat ein untrainierter Mensch eine Kapazität
von etwa 400g Kohlenhydraten, wovon 3/4 in
der Muskulatur und etwa 1/2 in der Leber
gespeichert werden. Durch regelmäßiges
Training ist es aber möglich, diese
Speicherkapazität weiter auszubauen, weshalb
ein ambitionierter Athlet durchaus 600g oder
mehr einlagern kann.

Liegt die Zufuhr von Kohlenhydraten über dem
Wert, der momentan benötigt wird und sind
zudem die Depots in Leber und Muskulatur
prall gefüllt, so wird der Überschuss in Fett
umgewandelt und anschließend in den
Fettdepots gespeichert. Dabei geht allerdings
durch diesen Umwandlungsprozess etwa 30%
der Energie verloren. Wenn anderseits zu
wenig Energie in Form von Kohlenhydraten
(aber auch Fetten) aufgenommen wird, so
beginnt der Körper seine benötigte Energie
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aus Protein zu gewinnen. Man spricht deshalb
auch von der proteinsparenden Wirkung der
Kohlenhydrate.

Übrigens bestehen auch Ballaststoffe aus
Kohlenhydraten. Während man bis vor einigen
Jahren noch davon ausging, dass sie vom
Körper nicht verwertet werden können, so
weiß man heute, dass ein Teil der Ballaststoffe
durch Enzyme im Dickdarm fermentiert wer-
den. Dabei entstehen neben Gasen auch
kurzkettige Fettsäuren, die vom Menschen
genutzt werden können. Da die täglich zuge-
führte Menge von Ballaststoffen aber recht
gering ist (nach Studien werden oft kaum 30g
erreicht), ist die teilweise Fettgewinnung aus
ihnen vernachlässigbar

Der glykämische Index (GI)
Bereits seit vielen Jahren ist bekannt, dass
nicht alle Kohlenhydratquellen auf den
Blutzuckerspiegel gleich wirken, da verschiedene
Lebensmittel mit identischer Kohlenhydratmenge
zu einem völlig unterschiedlich hohen Anstieg
des Blutzuckerspiegels führen können. Diese
unterschiedliche Wirkung wird glykämischer
Index genannt und unterteilt die 
Lebensmittel bzgl. ihrer Auswirkung auf den
Blutzuckerspiegel. In diesem Zusammenhang
dient Glucose (Traubenzucker) als Referenzwert
und wird mit 100 angesetzt. Zeichnet man
den Verlauf des Blutzuckerspiegels in ein
Diagramm ein, so definiert der GI die Fläche
unterhalb der Kurve der Blutzuckerwerte. Ein
GI von 50 bedeutet also, dass der
Blutzuckeranstieg dieses Lebensmittels nur die
Hälfte des Anstiegs von Glucose ausmacht

Lebensmittel die einen schnellen und/oder
hohen Anstieg des Blutzuckerspiegels zur Folge
haben, bekommen einen hohen GI. Lebensmittel,
deren Verzehr sich hingegen nur geringfügig
bzw. langsam auf den Blutzuckerspiegel auswirkt,
haben einen niedrigen GI. Letztere haben dafür
zur Folge, dass der Blutzuckerspiegel länger
auf erhöhtem Niveau ist, während er bei
Lebensmitteln mit einem schnellen Anstieg
auch genauso schnell wieder fällt.

Übrigens können dieselben Nahrungsmittel bei
verschiedenen Menschen durchaus zu einem
unterschiedlichen Anstieg des Blutzuckerspiegels
führen. Die in der Literatur angegebenen
Werte sind also immer nur annähernd richtig,
daher gibt es auch unterschiedliche Tabellen
hierzu. Außerdem gelten die Angaben immer
nur für das einzelne Nahrungsmittel und nie
für Nahrungsmittelkombinationen. Die
Kombination von weißem Reis mit Putenfleisch
führt z.B. zu einem deutlich langsameren
Anstieg der Blutzuckerspiegels als bei weißem
Reis alleine und hat damit einen niedrigeren GI.
Man darf daher Tabellen zum GI niemals stur
als Bibel betrachten, sondern eher unter 
theoretischen Gesichtspunkten sehen.
Trotzdem sollte man versuchen starke
Blutzuckerschwankungen zu vermeiden, da es
bei einem starken Abfall zu Kopfschmerzen,
Schwächegefühl, Schwindel, Schweissausbrüchen,
sinkender Konzentrationsfähigkeit, Sehstörungen
und vor allen Dingen Heißhunger kommen
kann. Lebensmittel mit niedrigem GI sind also
denen mit hohem GI oftmals vorzuziehen.

Abb. 2: Unterteilung der Lebensmittel bzgl. des GI

BEREICH BESCHREIBUNG LEBENSMITTEL Z.B.
Hoher glykämischer Lebensmittel, die einen raschen Weißbrot, Honig, Cornflakes, Cola,
Index (über 70) und hohen Blutzuckeranstieg Kuchen, Süßigkeiten

bewirken
Mittlerer glykämischer Lebensmittel, die einen Kartoffeln, Bananen, Haushaltszucker,
Index (55-70) durchschnittlischen Anstieg des Obstsäfte, Schokolade, weißer Reis, Mais

Blutzuckers bewirken
Niedriger glykämischer Lebensmittel, nach deren Milch, Joghurt, Obst, Nudeln,
Index (unter 55) Verzehr der Blutzucker nur flach Hülsenfrüchte, Gemüse, Nüsse,

und gering ansteigt Haferflocken, Pumpernickel, Vollkornbrot
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Abb. 3: Der glykämische Index einiger Lebensmittel

BEREICH BEZEICHNUNG GLYKÄMISCHER INDEX
Hoher glykämischer Maltose (Malzzucker) 110
Index

Bier 110
Glucose (Traubenzucker) 100
Reismehl 95
Karotten (gekocht) 90
Pommes Frites 90
Honig 84
Cornflakes, Popcorn 80
Limonade, Cola 80
Weißbrot 70

Mittlerer glykämischer Haushaltszucker 70
Index

Schokolade, Kekse 70
Weißer Reis 70
Salzkartoffeln 70
Mais 70
Ananas 65
Mischbrot 65
Rosinen 64
Bananen 60
Spaghettei (weichgekocht) 55

Niedriger glykämischer Naturreis 50
Index

Erbsen 50
Haferflocken 45
Spaghetti (al dente) 45
Pumpernickel 40
Vollkornbrot 40
Vollkornteigwaren (al dente) 40
Apfel, Birne 37
Milchprodukte 30
Karotten (roh) 30
Linsen, Erbsen, Bohnen 30
Fructose (Fruchtzucker) 20
Grünes Gemüse, Tomaten <15
Knoblauch, Zwiebeln <15



Beim Betrachten der Tabelle fallen ein paar
Dinge auf, z.B. dass Vollkornprodukte immer
einen niedrigeren GI haben, als normale
Produkte. Junk Food steht erwartungsgemäß
ganz oben auf der Liste. Interessant ist 
übrigens, dass Spaghetti einen tieferen GI
haben, wenn sie nicht ganz weichgekocht 
werden, sondern noch „al dente“ sind, was
sich übrigens auf alle anderen Arten von Pasta
übertragen lässt. Weichgekochte Pasta wird
zügiger verdaut und damit schneller dem
Organismus zur Verfügung gestellt. Deshalb ist
Pasta immer „al dente“ zu bevorzugen. Der GI
von Pasta variiert übrigens auch je nach Dicke.

Blutzuckerspiegel und Insulin
Mit dem Ansteigen des Blutzuckerspiegels sind
die Kohlenhydrate zwar in der Energiemaschinerie
des Körpers angekommen, können aber noch
nicht genutzt werden. Zur weiteren Verwertung
der Glucose wird in der Folge ein Hormon, 
das Insulin, benötigt, welches in der
Bauchspeicheldrüse gebildet wird. Insulin
kommt grundsätzlich immer dann zur
Ausgeschüttung, wenn der Blutzuckerspiegel
ansteigt. Die Folge ist, dass der
Blutzuckerspiegel anschließend wieder sinkt. Es
stellt somit einen Regelungsmechanismus im
Energiestoffwechsel dar, wobei die Menge des
ausgeschütteten Insulins bei einem starken

Anstieg des Blutzuckerspiegels durch
Lebensmittel mit einem hohen GI wesentlich
größer ist, als bei Lebensmitteln mit einem
niedrigen GI und damit geringeren Anstieg des
Blutzuckerspiegels. Besonders wenn es zu
einem starken Anstieg kommt, fällt der
Blutzuckerspiegel durch das hohe Maß an
Insulin in der Regel sogar unter den
Ausgangswert. Dies ist auch die Erklärung,
wieso man nach dem Verzehr von Junkfood
oder Süßigkeiten oft müde wird.

Die Hauptaufgabe des Insulins ist neben der
Regelung des Blutzuckerspiegels die
Versorgung der Zellen mit Energie. Als
Energiequelle dient dazu neben der Glucose
das mit der Nahrung aufgenommene Fett,
welche das Insulin zu den Zellen transportiert
und in sie schleust. Besteht ein Überangebot
an Glucose und Fett und sind die
Energiespeicher bereits prall gefüllt, so werden
die überschüssigen Nährstoffe in den Fettzellen
gespeichert. Dies ist ein Schutzmechanismus
des Körpers, der die gesamte Evolution 
überdauert hat und der dazu dienen soll, dass
der Mensch auch Zeiten mit wenig Nahrung
überstehen kann. Es werden quasi in guten
Zeiten Nährstoffe angesammelt um für die
schlechten Tage gerüstet zu sein, schließlich
konnte keiner das ständige heutige Überangebot
an Nährstoffen in der Wohlstandsgesellschaft
vorausahnen.

Hieraus ergibt sich auch
eine ganz einfache Regel,
die besagt, dass man
Nahrungsmittel, die
einen hohen GI haben
und damit zu einem
starken Anstieg des
Insulinhaushalts führen,
unter keinen Umständen

mit fetthaltigen
Nahrungsmitteln 

kombinieren sollte, da
dieses Überangebot zu einem

Füllen der Fettspeicher führt und
somit gerade bei Menschen mit einem

langsamen Stoffwechsel schneller Speck
auf die Hüften bringt, als ihnen lieb ist,

besonders, wenn dieses regelmäßig passiert.
Insulin wird nicht zuletzt deshalb als anaboles
Hormon bezeichnet, da es die Nährstoffe in
die Zellen befördert, wo sie benötigt werden.
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Ohne Insulin gibt es keinen Muskelaufbau. Das
ist auch der Grund, wieso rein ketogene (also
extrem kohlenhydratarme) Ernährungsweisen
auf Dauer im Bodybuilding keinen Erfolg bringen.
Die einzige Ausnahme hierzu bildet die anabole
Diät, in der in regelmäßigen Abständen ein
Wiederaufladen mit Kohlenhydraten erfolgt.

Kohlenhydratzufuhr für den Bodybuilder
Aus den Erläuterungen in den letzten beiden
Abschnitten ergeben sich ein paar sehr 
einfache Regeln, die die Kohlenhydratzufuhr 
für Bodybuilder (aber auch jedes anderen
Athleten) betreffen. Generell sollte man als
Sportler seine Kohlenhydratzufuhr vor allen
Dingen auf Lebensmittel mit niedrigem
glykämischen Index beschränken. Dadurch
gewährleistet man eine konstante Energiezufuhr
und vermeidet somit Schwankungen im
Blutzuckerspiegel und in der Tagesform. Sollte
man doch einmal Nahrungsmittel mit einem
hohen GI zu sich nehmen, so ist bei diesen
immer die gleichzeitige Zufuhr von Fett zu 
vermeiden, um bei einem Überangebot 
wenigstens einen Teil der Kohlenhydrate bei
der Umwandlung zu Fett zu verbrennen. In
einer Diät empfiehlt es sich zudem die
Reduzierung der Kalorien vornehmlich aus
einer Verminderung der Kohlenhydrate
vorzunehmen. Ein hoher Insulinausstoß ist der
Feind einer jeden Diät, schaltet er doch den
Körper auf Aufbau und nicht auf Fettabbau.

Von dieser Regel gibt es nur eine Ausnahme,
die Kohlenhydratzufuhr direkt nach dem
Training. Gerade im Anschluß an eine harte
Trainingseinheit sind die Kohlenhydratdepots
in der Muskulatur stark erschöpft. In dieser
Situation benötigt der Körper vor allen Dingen
rasch verfügbare Kohlenhydrate um die
Depots wieder aufzufüllen und die katabolen
Vorgänge im Körper zu stoppen. Die
Erfahrung zeigt, dass eine Zufuhr von ca.
1g/kg Körpergewicht gute Erfolge bringt.
Diese Menge sollte vornehmlich aus
Kohlenhydraten mit hohem GI bestehen, da
sie (wie beschrieben) besonders schnell den
Weg zu den Zellen finden.

Hier sieht man auch, wieso ein Proteinshake
direkt im Anschluß ans Training nicht den
gewünschten Effekt bringt, führt man doch
nicht die Nährstoffe zu, die der Körper am

dringendsten benötigt. Mit der Proteinzufuhr
sollte man etwa 30-45 min. warten. Gut 
kombinieren mit der Zufuhr von Kohlenhydraten
lässt sich jedoch die Zufuhr von Creatin, da
man sich auf diese Weise den Insulineffekt
zunutze macht und mehr Creatin in die Zellen
befördert, als dieses bei einer Zufuhr ohne
Kohlenhydraten mit einem hohen GI der Fall
wäre. Ein ideales Produkt hierzu wäre
CreaVitargo.

Vermeiden sollte man außerdem stark 
kohlenhydrathaltige Mahlzeiten direkt vor dem
Training, sowie am Abend. Vor dem der
Training deshalb, weil nur Kohlenhydrate mit
einem hohen GI schnell aufgenommen werden
können, um im Training noch zur Verfügung zu
stehen, diese aber den Nachteil haben, dass sie
zu einem stark steigenden Blutzuckerspiegel
führen, welches wiederum eine starke
Insulinausschüttung bewirkt, was folglich den
Blutzuckerspiegel so weit senkt, dass man
müde wird. Wollen Sie für ausreichend Energie
im Training sorgen, dann essen Sie 2 Stunden
vorher eine ausgewogene Mahlzeit, die als
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kohlenhydratquelle Nahrungsmittel mit einem
niedrigen GI enthält.

Am Abend sollten Sie viele Kohlenhydrate aus
dem Grund vermeiden, dass einfach nicht
mehr der Bedarf danach besteht. Betrachtet
man die Kurve des Kohlenhydratstoffwechsels,
so steigt diese am Morgen an, hat über die
Mittagszeit und am frühen Nachmittag ihre
höchsten Werte und fällte danach wieder ab.
Zum Abend ist der Kohlenhydratbedarf nur
noch gering. Das liegt nicht zuletzt daran, dass
man am Abend zur Ruhe kommt und sich 
körperlich kaum noch betätigt. Verzehren Sie
deshalb abends eher proteinhaltige Kost und
weniger Kohlenhydrate.

Nun wird auch klar, wieso die alte Regel, dass
man abends ab 18.00 Uhr nichts mehr essen
sollte, so nur teilweise richtig ist. Gerade der
Normalbürger, der diese Regel befolgt, achtet
doch nicht auf die Auswahl seiner
Nahrungsmittel. Entsprechend führt er in der
Regel die falschen Kohlenhydrate zu, oft in
Verbindung mit Fett. So nimmt er natürlich
durch die abendlichen Mahlzeiten zu. Ändern
Sie als Sportler diese Regel dahingehend 
ab, dass Sie abends die Kohlenhydratzufuhr 
einschränken und die verbliebenen Kohlenhydrate
einen niedrigen GI haben, so werden Sie keine
Probleme mit einer Fettspeicherung haben.

Fazit...
Kohlenhydrate sind nicht der Feind des
Bodybuilders, wie heutzutage so oft behauptet
wird. Wichtig ist vielmehr die Auswahl der
richtigen Kohlenhydratquellen und der
richtige Zeitpunkt der Zufuhr. Dabei ist
natürlich immer auch die Gesamtzufuhr
an Nährstoffen zu betrachten. Eine
Ernährung, die nur aus
Kohlenhydraten besteht,
wird genauso wenig
zum Erfolg führen, wie
eine Ernährung, die
nur aus Protein
und Fett besteht.
Die richtige
Mischung
machts.
Versuchen
Sie die

Proteinzufuhr auf einem, der entsprechenden
Zielsetzung (Diät/Aufbau), angepassten Level
zu halten (lesen Sie hierzu auch den
entsprechenden Artikel im BMS-Magazin Nr. 9).
Von den verbleibenden Kalorien nehmen Sie
etwa 20-30% in Form von Fett mit dem
Schwerpunkt auf (mehrfach) ungesättigten
Fettsäuren (je nach Ernährungsstrategie) und
den Rest von etwa 30-40% in Form von
Kohlenhydraten mit überwiegend niedrigem GI.
So legen Sie die optimalen Grundlagen für
einen erfolgreichen und dauerhaften Aufbau.

Die wichtigsten Stichpunkte nochmals im
Überblick
1. Bevorzugen Sie in Ihrer Nahrung

Lebensmittel mit niedrigem glykämischen
Index.

2. Vermeiden Sie insbesondere Lebensmittel,
Snacks, Süßigkeiten oder Getränke, die
vornehmlich aus Glucose, Maltose oder
Dextrose bestehen, besonders wenn die
Nahrungsmittel gleichzeitig Fett enthalten.

3. Vollkornprodukte sind der normalen Variante
vorzuziehen.

4. Nutzen Sie statt Haushaltszucker entweder
Fruchtzucker oder Süßstoffe.

5. Vermeiden Sie stark kohlenhydrathaltige
Speisen vor dem Training und am Abend.

6. Nach dem Training sollten Sie schnelle,
kurzkettige KH zuführen (ca. 1g/kg
Körpergewicht) speziell in Verbindung mit

Creatin. Ideal wäre das Produkt
CreaVitargo.

7. Achten Sie neben der
Kohlenhydratzufuhr auf eine 

ausreichende Menge
an Protein und Fett in
der Nahrung.

8. Reduzieren Sie in
einer Diät zuerst
die Kohlenhydrate.
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