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Muskelabbau nach einem SIeroitIzvklus minimieren

Nachste Woche geht meine allererste Steroidkur zu Ende. Ich h‘abe zwei Monate lang tdglich 30 mg Dianabol
Fgenommen und aullerdem 400 mg Primobolan .*prb“" oche injiziert. Mit den ‘Ergebnissen bin ich sehr
in_die Ho! A\geklettert und¢meine Kraft ist sprichwortlich

zufrieden. Mein Korpergewicht ist um 9 kggi

explodiert. Jetzt mach ich mir allerdings Sorgen/dass ick ,,nach dg Absetzen einen groflen Teil der Zuwdachse ver-
lieren konnte. Gibt es irgendwelche natiirliche , dmﬁr helfe% Jmeine l-'ortschntte weitestgehend zu
erhalten? ' "f-.“! ¥ W
NG B

Nach AbschluR einer Steroidkur findét Sichiin der Regel mit drei Pr 'L"!ﬁ en t{onfront%rq, die alle an der frisch erwor-
Abenen Muskelmasse nagen: 1.) Die ko i ronprod ktio ' ist mehr odeq@'vemger stark reduziert bzw. vollig

unterdriickt, 2.) es existiert ei oniiberschul im Blut, def si avend) auf die  ——
Muskelzellen auswirkt nachdem tisonschutzschild (Steroide) verlore @ und 3.) es [
beginnt eine Flissigkeitsdiffusi skelzellen zum Blutkreislauf"hin einzusétzen, d.h., / ~
die Muskelzellen verheren rasch Wer seine erzielten Steroidfortschrifte nach dem

ber Nacht rlieren mochte dem ble s anderes (ibrig

Absetzen mcht qua
g schleunigst ein probates

Gegenmitte : Imit auf natiirlicher Basis sein,
schlieRlich| wi j ' er _f 5 Gelegenheit geben seine
Funktionen'wi i 4 N

Zur beschleunig ronp oduktion empfehle ich
Tribulus Terrestris die testosteronproduzierenden

Leydigzellen in den Hoden und sorgt so auf natiirliche Weise, dass der Korper seinen
‘Testosteron-Motor” wieder anwirft. Eine Tagesdosierung von 1500 mg Tribulus Terrestris ist
dabei ausreichend. Achten Sie darauf, dass Ihr Tribulusprodukt (z.B. Tribolan) auch 15-30 mg
Zink pro Tagesportion liefert, da dieses Spurenelement eine Schliisselrolle bei der
Testosteronproduktion einnimmt. Idealerweise sollten Tribulus Terrestris und Zink bereits in
den letzten beiden Wochen einer Steroidkur zum Einsatz kommen und dann nach Ende des
Steroidzykluses noch fiir mindestens zwei weitere Wochen tédglich eingenommen werden.

Den Cortisoniiberschu® konnte man z.B. durch phosphatidylserinhaltige Praparate wie z.B.
Cort-Block bekampfen. Cort-Block besitzt die erfreuliche Eigenschaft unnatiirlich hohe
Cortisonwerte im Blut zu senken. Wichtig ist hierbei mit der Cort-Block Anwendung unmittelbar [ERIgITIELR TR GR GG
nach dem Ende der Steroidapplikation zu starten. Verwenden Sie hierbei 800 mg Testosteronproduktion nach
Phosphatidylserin pro Tag und zwar tiglich iiber einen Monat hinweg. Einem Verlust an einem Steroidzykius wieder
o in Schwung zu bringen.



Muskelzellvolumen durch einen verstarkten Austritt von
Fliissigkeiten und Glykogen aus der Muskelzelle wirkt man am
besten durch die kombinierte Gabe von Creatin und Glutamin
entgegen. Ich rate Ihnen zu 15 g Creatin pro Tag, aufgeteilt auf
zwei Einzelgaben sowie 20 g Glutamin pro Tag, ebenfalls auf
zwei Einzelportionen verteilt. Konsumieren Sie Creatin und
Glutamin tdglich iiber einen Zeitraum von sechs Wochen hin-
weg. Die ausgeprdgten Fliissigkeitshindekapazitaten von
Creatin und Glutamin werden das Muskelzellvolumen auch nach
einer Steroidkur weitestgehend stabil halten.

1000 mg Prohormone pro Tag

Vor vier Wochen habe ich meine bislang einzige
FProhormonkur beendet. Mit dem Andro/Norandro-

Komplettprogramm, das in der letzten Ausgabe des
BMS-Magazins angeboten wurde, konnte ich 4 kg
Muskelmasse aufbauen. Nun mochte ich eine weitere
Prohormonkur ausprobieren. Allerdings wiirde ich gerne
wissen ob ich das selbe Programm nochmals durchziehen
soll oder ob es besser ist was anderes zu versuchen und
eventuell noch hoher zu dosieren?

mit dem Andro/Norandro-Komplettprogramm ist keine

A Ein Zuwachs von 4 kg Muskelmasse in nur acht Wochen
schlechte Leistung. Wer auf dieses Programm bei der

ersten Einnahme ganz gut reagiert hat, der wird nach einer™

vierwochigen Pause sehr wahrscheinlich auch wiedergdaratif
ansprechen.
wahrend ihrer zweiten Prohormonkur bessere Ergebnisse erzielen |
als bei der ersten. Dies konnte daran liegen, dass.der Korper als
Resultat auf die vorhergehende Prohormonkur die zusatzhche
Bildung von Konvertierungsenzymen in die Mege le1tet. D.h., &
entsteht eine Art Uberkompensation, so dass gfé? Athlet
wahrend seiner zweiten Prohormonkuf‘tiber mehr Konvertierungs-
enzyme im  Korper verfligt  und demzufolge die
Umwandlungsrate von Prohormonen zuA_Testosteron bzw.
Nortestosteron erhoht ist. Allerdir'lbs_.sollte die Pause zwischen
den beiden Prohormonzyklen einen Zeitraum von 4-6 Wochen
nicht iiberschfeitengpda ‘sOnst die Zahl der Konvertierungs-
enzyme wahfschéinlich w1eder auf ein normales MaR absinkt
und man sodiesen Vorte1I mcht mehr fiir sich n§|tzen 335"'

Das Andro/Norandro-Komplettprogramm liefert
Effekt zu erreichen, wiirde ich die Tagesdosierung von 600 mg
auf 1000 mg heraufsetzen. Wer hier die Mitte wahlt und nur auf
800 mg hochgeht, der wird meiner Meinung nach im Vergleich
zu den 600 mg keinen allzu groRen Unterschied registrieren.
1000 mg haben aulRerdem den Vorteil, dass wir hier mittler-
weile in einen Dosierungsbereich vorstoRen, der laut dem
amerikanischen Prohormon-Guru Patrick Arnold (Inhaber eines
US-Anwenderpatentes  fiir ~ 4-Androstendiol und 19-
Norandrostendiol) die Prohormonabbaukapazitdt der Leber
langsam zu {iberschreiten beginnt. Konkret bedeutet dies, dass
ein Teil der Dosierung unbeschadet in die Blutzirkulation
gelangt. Da es mittlerweile Anzeichen dafiir gibt, dass die

Nicht selten kommt es vor, dass Bodybuil'der-'

&

Die andere Moghchkelt 1st naturhch die D051eru§ﬁr'_rh6hep§

Hochdosierie Prohormone iiben eine direkie
anabole/androgene Wirkung auf die Muskelzelien aus.

B
Mu
[efa
Norte
Gan

[n selbst in der Lage sind Prohormone direkt vor Ort, also
innerhalb der Muskelzelle zu Testosteron bzw.
teron umwandeln zu kdnnen, wiirde ein unbeschadeter
r Prohormone durch die Leber natiirlich einen gewaltigen

* Unterschied in der Wirkung ausmachen. Dariiber hinaus wird

angenommen, dass das Einzelprohormon 4-Androstendiol iiber
eine, von der Testosteronkonvertierung unabhdngige
anabole/androgene Wirkung verfiigt. Es scheint, dass 4-
Androstendiol auf die Androgenrezeptoren der Muskelzelle
direkt wirkt und so das Muskelwachstum begiinstigt. Dies setzt
jedoch auch die Einnahme einer relativ hohen Tagesdosierung
voraus, erfahrungsgemall mindestens 1000 mg. Wird deutlich
geringer dosiert, so wird ein GroRteil des Wirkstoffes von der
Leber inaktiviert und ein kleinerer Teil zu Testosteron umge-
wandelt. Wer also schon 1-2 Prohormonkuren hinter sich hat,
der kann durchaus einmal sein Gliick mit 1000 mg 4-
Androstendiol {iber 6-8 Wochen versuchen.



Winstrol trinken?

Ein Bekannter von mir hat behauptet, dass man
Finjizierbares Winstrol auch trinken kann und davon

die selben Resultate bekommt. Da ich momentan
mitten in einer Winstrolkur bin und mir das haufige
Spritzen langsam auf den Wecker geht, wiirde ich gerne
wissen ob an dieser Sache was dran ist?

beliebtes Anabolikum, das den Aufbau von qualitativ

A Winstrol ist im Bodybuilding und Kraftsport ein sehr
hochwertiger ~ Muskelmasse bewirkt. Speziell

Wettkampfbodybuilder schworen auf dieses Steroid. Winstrol

Winstrol zeichnet sich durch den Aufbau von
qualitativ hochwertiger Muskulatur aus.

gibt es sowohl in injizierbarer
Form als auch in der Tabletten-
variante. Da orales Winstrol
hauptsachlich als 2 mg
Tablette angeboten wird, die
wirksame Tagesdosierung
jedoch bei mindestens 20-30
mg liegt, hat man als Athlet
das Problem, dass man nicht

nur einen ganzen Haufen

Tabletten jeden Tag schlucken

muR, sondern dass das Ganze ~

auch recht teuer wird. I _,) \
Winstrolinjektionen sind ]

hingegen preislich giinstiger zu
ergattern. Eine Winstrolampullé
mit dem gdngigen 50 mg-
Stanozolol-wirkstoff
Milligramm fiir Milligramm
weniger als 25 Winstroltabletten r
zu je 24mg. Der Nachteil| bei
injizierbai’ém Winstrobist,/dass

kostet X

der W1rkstoﬁéa'1'n Wasser gelost
ist. Dle bedeuget, dassfrelativ hiufige Injektionsintervalle
erforler (_:h sind ‘und dariiber hinausWist die Injektion im
gelfa etwas schmerzhafter als Bei'in Ol gelgsten Steroiden.
ri lsﬂ'a[S injizieren die meistengBodybuilder Winstrol

i Tage, manche auch Jeden rTag

&
i -hfach “die haufigen,
n d1e Winstrolampulle
g'ntern zu knallen? Sind
nn noch die selbe? Die
tanozololwirkstoff in injizier-
der Tablettenform ist 17-alpha-
dass die Leber diesen beim First-Pass-
Die Bioverfiigbarkeit ist bei beiden
el damit praktisch die selbe. Auch in der
t bzw. Belastung unterscheiden sich
strolinjektionen nicht von Tabletten, unabhangig davon ob
injizierbare Winstrol nun getrunken oder tatsachlich
pritzt wird. Das Grundmaterial bei Winstrol ist stets 2'H-
-2eno(3,2-c)pyrazol- 1 7-ol, 1 7-methyl-,(5a, 1 7R)-
he Formel flir 17-alpha-alkyliertes Stanozolol). Der
Unterschied ist, dass diese Formel einmal mit
estoffen zur Tablette gepret wurde und zum anderen mit
Hilfsstoffen in Wasser gelost wurde. Wer seine Winstrolampullen
fir eine Weile unberiihrt in der Ecke stehen l&Rt, der kann
sehen wie sich der Pulverwirkstoff am Ampullenboden von der
wassrigen Losung abgesondert hat. Dieses weilde Pulver ist das
selbe Zeug wie in den rosafarbenen Winstroltabletten, d.h. es
kann ebensogut getrunken werden. Sie kénnen im Prinzip den
Inhalt einer Winstrolampulle in ein Glas Wasser geben und
trinken oder auf einen Loffel trdufeln und dhnlich wie ein
Hustensaft sich in den Rachen gieRen. Mdglich wdre auch die
sublinguale Einnahmeform. Achten Sie jedoch darauf keine
Glassplitter von der Ampulle mit zu schlucken. Der Geschmack
dieses Cocktails mag fiir den ein oder anderen allerdings stark
gewohnungsbediirftig sein.

unan-



Vitamin B 12-
Injektionen

Da ich momentan ver-
Fsuche an  Gewicht

zuzunehmen, brduchte
ich ein  wirkungsvolles
Produkt, das mir hilft
meinen Appetit zu steigern.
Ich muR mich namlich
sprichwortlich zum Essen
zwingen und bin einfach
nicht in der Lage grofRe
Nahrungsmengen zu vertil-
gen. Gibt es irgendetwas, das
mir helfen konnte mehr
essen zu konnen um so mein
Korpergewicht schneller zu
erhohen?

Appetit zu erhohen ist die regelmdRige Verabreichung

von Vitamin B-12 Injektionen. Vitamin B 12 bzw. dessen
Wirkstoff Cobalamin besitzt spiirbare appetitsteigernde
Eigenschaften, wobei die Erfahrung uns lehrt, dass der Athlét
weniger einen HeiRhunger auf SiiRigkeiten oder FastFeed
entwickelt sondern vielmehr ein gesteigertes Verlangén nach
hochwertiger Nahrung. Dariiber hinaus férdern Vitamin B-12
Injektionen die Proteinverwertung im Korper und verbessern
damit den Einbau von Protein in die Muskelzetlen. Eine weitere
positive Eigenschaft von Vitamin B-12 Injektionen‘ist, dass es
das Blutvolumen und den Blutflul® leicht erhgéht. Dieser Punkt
resultiert in einem gesteigerten Aufpumpeffekt.der Muskeln
wahrend des Trainings und er fordert auRerdem den Transport
von Nahrstoffen iiber die Blutbahn zuf den Muskelzellen.
Weiterhin berichten Bodybuilder ‘unter der Gabe regelmaRiger
Vitamin B-12 Injektionen von vermehrter korperlicher Energie
sowie von einef Stimmungsaufhellung. Daraus resultiert eine
beschleunigte /korperliche\ und geistige Regeneration®
Interessanterweise tretefi\samtliche positiven Anzeichen einer
Vitamin B-12 \Supplemeéntierung nur dann aufp, wenhn dieses
Vitamin intramuskular injiziert wird. Bodybuilder, die sich auf
die Tablettenform“bei"B 12 verlassen, konnen die positiven
Resultate von B-12 Injektionen nicht bestatigen. Bei der oralen
Darreichungsform geht leider zuviel Wirkstoff verloren, ‘da"die
Resorbtion im Vergleich zur Injektion sehr gering ausfallt.

A Eine im Kraftsport beliebte und wirksame Methode den

Vitamin B-12 Injektionen kann man in jeder Apotheke rezept-
frei kaufen. Es werden zwei verschiedene Injektionsvarianten
angeboten. Zum einen gibt es kurzwirksames Vitamin B-12
(Wirkstoff: Cyanocobalamin) und zum anderen langerwirksames
Depot-Vitamin B-12 (Wirkstoff: Hydroxocobalamin). Die meis-
ten Bodybuilder greifen erfahrungsgemal’ auf die Depotversion
zuriick, da hierbei lediglich eine einzige wdchentliche Injektion
erforderlich ist wahrend die kurzwirksame Variante alle 2-3 Tage
injiziert werden muf3. Was die Dosierung anbelangt, so haben
sich 1000-2000 mcg (1-2 mg) pro Woche als wirkungsvoll

erwiesen. Zwei in Bodybuildingkreisen beliebte Vitamin B 12-
Injektionspraparate sind B 12-Depot-Hevert von der Firma
Hevert sowie B 12-Depot Rotexmedica von der Firma
Rotexmedica. Beide Produkte enthalten 1000 mcg
Hydroxocobalaminacetat pro  Injektionsampulle.  Der
Apothekenpreis fiir jeweils 10 Ampullen liegt bei knapp 20 DM.
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Vitamin B 12-Injektionen sind beim Masseautbau
hiltreich, da sie den Appetit steigern.

Creatin und Gesundheit

Ich nehme Creatin bereits seit zwei Jahren kurweise
Fein. In der Regel mache ich eine sechswochige

Creatinkur gefolgt von einer vierwdchigen Pause. Da
ich mit den Ergebnissen bislang immer zufrieden war,
mochte ich dieses Schema gerne beibehalten. Allerdings
mache ich mir in letzter Zeit vermehrt Gedanken ob sich
mein regelmdRiger Creatinkonsam eventuell negativ auf
meine Gesundheit ausiibt. Gibt es irgendwelche Studien,
die etwas iiber die Sicherheit bzw. Unbedenklichkeit
einer Creatinanwendung aussagen?

O



Substanzen auf dem Sportnahrungsmittelsektor. Es gibt

in der Zwischenzeit eine Vielzahl an seriosen wis-
senschaftlichen Studien, die sich mit der Frage nach der
gesundheitlichen Unbedenklichkeit einer Creatinanwendung
auseinandergesetzt haben. Samtliche klinischen
Untersuchungen, die mit Tagesdosierungen von 1,5-25 Gramm
Creatin {iber drei Tage bis hin zu 365 Tagen sowohl an
Krankenhauspatienten, untrainierten Personen als auch
Athleten durchgefiihrt wurden, haben bislang nur eine einzige
“Nebenwirkung” ergeben und zwar Gewichtszunahme. Durch
eine verstarkte Fliissigkeitseinlagerung im Muskel kommt es zu
der angesprochenen Gewichtszunahme, die im Falle von
Bodybuildern natiirlich willkommen ist. In der Vergangenheit
gab es Befiirchtungen, dass eine langdauernde
Creatinanwendung die korpereigene Creatinproduktion unter-
driicken konnte. Studien haben jedoch ergeben, dass der
Creatinspiegel in der Muskulatur innerhalb von vier Wochen
nach Beendigung einer Creatinkur wieder auf dem
Normalniveau angekommen ist und dort auch bleibt. Somit
kann eine Beeintrachtigung der kdrpereigenen Creatinsynthese
ausgeschlossen werden.

g Creatin ist eine der wohl am intensivsten erforschten

Die Nierenfunktion wird durch eine Creatineinnahme ebenfalls
nicht negativ beeinfluBt. Sowohl Studien, die mit taglich 20 g
Creatin {iber 5 Tage als auch iiber einen Zeitraum von 9 Wochen
absolviert wurden, konnten keine Beeintrachtigung der nor-
malen Nierenfunktion  feststellen. Lediglich
Creatinausscheidungswerte im Harn waren erhoht, was jede

Leber kann daher ebenfalls ausgeschlossg
hinaus wurde eine Vielzahl an Studien duf
ausfinden sollten ob Creatin das

kiirzlich beim alljahrlichen ‘American College of Sports Medicine
Congress” verdffentlichte Creatinstudie, die gar {iber einen
Zeitraum von zwei Jahren ging, ergab, dass bei der
Creatingruppe keine abnormalen Korperfunktionen bzw.
gesundheitlichen Beeintrachtigungen festgestellt wurden.

Ideale Mahizeit
nach dem Training

Mich wiirde interessier

FBodybulldmgtrammg i
trinken sollte.

sagen es wdre a

aufzunehmen, z.B. in
Muskeln nach de

ich kenne,
viel Protein
einshakes, da die
unbedingt Protein zum
richtige Weg?

ird beim ndchsten
der Praxis
se unseres
entstanden

wer trainiert,
Trainingseinheit
ohne Energie. Dies
t verbrauchte Energie
an verbrauchte Energie nun
von Protein wiederauffrischt, ist
obligatorische Proteinshake
sofort nach dem Training sicherlich

Auftreten von Muskelverletzung
erhoht, ob es
Elektrolytgle1chgew1cht in
Muskelzelle dur he nderbrmgt
und ob es Mask

Dehydrierung
verursacht. |
wahrend de
Anhaltspunkt
Creatin mit die oblemen in
Verbindung bringt. Selbst Studien,
die unter tropischen Klimabeding-
ungen mit austrainierten Athleten
durchgehiihrt wurden, konnten bei
Creatinkonsumenten keine erhohte
Neigung zu  Muskelkrampfen,
Verletzungen oder Dehydrierung
feststellen. Legt man die zahlreich
zur Verfiigung stehende wis-
senschaftliche Creatinliteratur zu
Grunde, so kann man mit Fug und
Recht behaupten, dass Creatin eine
sichere und gesundheitlich unbe-
denkliche Substanz ist. Eine erst
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Die Anwendung von Creatin kann als sicher und
gesundheitlich unbedenklich eingestuft werden.

nicht die beste Losung. Primdr mul}
der Athlet dafiir Sorge tragen, dass

die Energiespeicher der
Muskelzellen, also die
Glykogenspeicher, schleunigst
wieder aufgefiillt werden. Die

Rezeptoren der Muskelzellmembran
reagieren nach dem Training
hochgradig sensibel auf das
Hormon Insulin und signalisieren

High eine erhohte Bereitschaft fiir die
Performange Auffnahme von Glucose. Ist im
Creatin AnschluR an das Training ausreich-
Transporfsyster end Glucose im Blutkreislauf

vorhanden, so wird diese durch das
Hormon Insulin in die Muskelzellen
transportiert und dort als Glykogen
eingelagert. Voila, die Glykogen-
speicher der Muskulatur werden
wieder  aufgefiillt und die
Erholungsphase kann beginnen.

Um sicherzustellen, dass nach dem



Die richtige Mahizeit nach dem Training
auszuwahien ist hinsichtlich Regeneration
und Muskelautbau von grofier Bedeutung.

Training geniigend Glucose im Blutkreislauf vorliegt, mul® der
Athlet flir die ausreichende Zufuhr einfacher, schnell ver-
daulicher und hochglykdamischer Kohlenhydrate sorgen. Die ideale
Glucose- bzw. Energiequelle im AnschluR an das Training ist
Traubenzucker  (Dextrose). Empfehlenswert ist eine
Dextrosezufuhr von 0,7-1,0 Gramm pro Kilogramm
Korpergewicht. Ein 80 kg schwerer Athlet sollte demzufolge
nach dem Training 56-80 Gramm Dextrose konsumieren. Bereits
wenige Minuten nach der Einnahme geht die Dextrose ins Blut
und der Blutglucosespiegel steigt signifikant an. Dies
provoziert die Ausschiittung von Insulin, dem korpereigenen

Nahrstofftransportvehikel, und es kommt zu der bereitstange=

sprochenen Einlagerung von Glucose im Muskel in4Form von
Glykogen. Als ideale Dextrosequelle empfiehlt sich Traubensaft
Traubenzucker oder dextrosehaltige Sportgetranke Uy
k 5 '5

Neben einer erhéhten Glucoseauffnahmebefeitschaft bes1tzt ‘die
Muskelzelle direkt nach dem Tra1n1ng aucheine verstarkte
Sensibilitdat gegeniiber Creatin q‘nd YGlutamify D.h., die
Aufnahmefdhigkeit der Muskeln lsjts' fiir Crgdtin und Glutamin
nach dem Training ebenfalls grofer. \‘Loraussetzﬂng ist allerdings,
dass gleichzeitig ausreichend Blutglucese’bzw. Insulin vorhan-
den ist. Dies brl[lgt uns wieder zuriick zu den dextrosehaltigen

Sportdrinks. V#r .qgekt nach dem Traininng dextrosehaltige
Praparate ve die auRerdem Creatin und Glutamin enthalten
(z.B. Creati E’%d Glutamin Plus), der fiillt picht nurseine
Muskelglykogehsp 1::Her scﬁnell wieder auf, ‘sorfdern “deh

garantiert auch einesm
durch die Muskelzellen.
Gramm Glutamin in Verbindung mit der angesprochenen
Dextrosedosierung sorgen fiir eine deutlich beschleunigte kor-
perliche Regeneration und damit schnelleren Einleitung
muskelaufbauender ProzelRe. Eine Portion Creatin HP sowie
Glutamin Plus in ein Mixgetrank aus 0,3 1 Traubensaft und 0,4
L Wasser eingeriihrt, ist meiner Meinung nach die ideale
Mahlzeit nach dem Training, und zwar fiir alle Bodybuilder, egal
ob Anfdnger oder Fortgeschrittener, ob Naturalbodybuilder oder
Steroidverwender. Die physiologischen Gegebenheiten nach
einem harten Training sind stets die selben. Erst mul} ver-
brauchte Energie erneuert werden und gleichzeitig sollte man
die verstdrkte Creatin- und Glutaminaufnahmebereitschaft der
Muskelzellen fiir sich nutzen.

male Creatin- und Glutaminresorbtion
5-10 Gramm Creatin sowiey J;Q—‘.]_:-gr

Ungefahr 45-60 Minuten spater empfiehlt es sich dem Kdrper
dann auch 40-50 Gramm Protein zuzufiihren um den
Wiederaufbau bzw. Neuaufbau von Muskelgewebe einzuleiten.
Es ist hierbei ratsam auf eine Proteinquelle zuriickzugreifen,
die nach der Einnahme den Aminosdurenspiegel im Blut iiber
mehrere Stunden hochhalt. Ideal ware langsam verdauliches
Protein wie z.B. Rindfleisch, Eier oder ein Dreikomponeneten-
Proteinpulver aus Lactalbumin, Milchprotein und Eialbumin.
Meiden sollte man auf jeden Fall sogenannte Whey Protein
Produkte, da deren Aminosauren zu schnell verdaut werden und
in erster Linie zu Energie oxidieren und so nicht dem
Wiederaufbau von Muskelgewebe€zundVerfiigung stehen. Mit
dieser Proteinmahlzeit sollten danp wiederum 0,7-1,0 Gramm
Kohlenhydrate pro Kilogramm Kdrpergewicht verzehrt werden.
Diesmal jedoch nicht imSFormfven hochglykamischen, schnell
verwertbaren Kohlenhydratem sondern ausschliellich als kom-
plexe Kohlenhydrate wie ‘z.B.\Reis oder Nudeln. Wer diese
Regeln beachtet, wirdéoptimale Fostschritte machen, da sowohl
die Regenerationsphase ‘als auchider Muskelaufbau nach dem
TrainingSehneller vom Korper eingeleitet werden.

Dextrosenaltige Getranke sorgen fiir eine rasche
Wiedernerstellung verbrauchter Energie.




