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mit Markus Riihl

Ubersiuerung und schiechte
Fortschritte

Hallo Markus, ich habe da ein Problem und ich hoffe
Du kannst mir mit einem guten Rat weiterhelfen. Seit
einigen Wochen fiihle ich mich ;standig miide und
ausgelaugt. Zum Training. muB’ich mich regelrecht
zwingen und meiné¥ Fortschritte sind vollig zum Erliegen
gekommen. Dabei erndhre_ich mich wirklich sehr gut, ich
konsumiere ausreichend Protein sowie viele komplexe
Kohlenhydrate und schlafe{Nachts in der Regel sieben Stunden.
AuBerdem habe ich vor kurzem erst bewuBt eineyzweiwéchige
Trainingspause'eingelegt, abér das hat mir schéinbar ebenfalls
nicht geholfen. BeimyArzttwar ich auch schon, doch der hat
gesagt ich sei vollig gesund, weil alle meine Werte in_ Ordnung
sind. Hast Du vielleicht irgendeine Idee, worauf meine Midigkeit
und die ausbleibenden Fortschritte zuriickzufiihren sein
kénnten?

Im Bodybuilding entsteht haufig eine paradoxe Situation,
die ich auch schon an mir selbst feststellen muBte. Auf
der einen Seite muB man regelméaBig harte
Trainingseinheiten absolvieren und téglich ein enormes
Nahrungsvolumen verzehren, insbesondere der Proteinkonsum muB
sehr hoch gehalten werden um Uberhaupt Muskelmasse aufbauen zu
kénnen, auf der anderen Seite kann dies jedoch langfristig zur
Bildung von belastenden Sauren im Koérper fihren. Eine
Ubersauerung des Kérpers, d.h. ein SaureiiberschuB zerstért jedoch
die innere Harmonie in unserem Koérper und der Stoffwechsel
funktioniert nicht mehr optimal. Es kann zu betrachtlichen Funktions-
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Ernahrung _und ins-

und Regulationsstérungen im Organismus kommen, die den Kérper
zwingen, eigene Reserven und Energien aufzubringen, um die aus
dem Ruder‘geratene Stoffwechsellage wieder zu korrigieren. Selbst
ein gut durchtrainierter Athlet emudet als Folge dessen ungewohnt
schnell, die Regenerationsfahigkeit 1aBt betrachtlich nach und im
Alltagsleben fuhlt man sich antriebslos und ausgelaugt. Das
Training macht keinen SpaB mehr, die Fortschritte kommen véllig
zum Erliegen und nicht selten registriert man plétzlich unerklarliche
Gelenkschmerzen.

Auch ich habe einige Zeit gebraucht um zu erkennen, dass der
Bodybuildinglebensstil den natlrlichen Saure-Base-Haushalt im
Koérper durcheinanderbringen kann. Um einen reibungslosen Ablauf
aller Stoffwechselvorgange zu gewahrleisten - das schlieBt natirlich
Prozesse wie Muskelaufbau und Erholungsfahigkeit ein - mufB
sichergestellt sein, dass der normale ph-Wert des Blutes sowie aller
Koérperzellen konstant gehalten wird. Hierbei wird ein bestimmtes
Gleichgewicht zwischen Sauren und Basen im Kérper benétigt, das
zur Stabilisierung des ph-Wertes wesentlich beitragt. Leider ist es
jedoch so, dass das im Bodybuilding erforderliche EBverhalten den
Saure-Base-Haushalt empfindlich stéren kann, da ein deutliches
UbermaB an saurebildenden Nahrungsmitteln verzehrt wird.
Proteinreiche Speisen wie Fleisch, Fisch, Kése und Eier, die von
Bodybuildern tagein tagaus in teilweise gewaltigen Mengen
gegessen werden, stehen hier an erster Stelle. Aber auch
Getreideerzeugnisse, die zur Deckung des Bedarfs an komplexen



Kohlenhydraten bei Kraftsportlern in Hille und Flle auf dem
Speiseplan stehen, férdern die Bildung von S&uren.

Erschwert wird dieses Problem durch die Tatsache, dass die auf
Massenproduktion ausgerichtete heutige Landwirtschaft sowie
die, durch den sauren Regen, an Nahrstoffen verarmten Bdden,
Lebensmittel mit immer weniger basisch wirkenden Vitalstoffen
liefern. Aber eben diese basischen Vitalstoffe sind wichtig um die
Saureaufnahme auszubalancieren und so den Korper vor einer
Ubersauerung zu schiitzen. Unter basisch wirkenden Vitalstoffen
versteht man Mineralstoffe und Spurenelemente, die sich an
Séauren koppeln und deren Saurewirkung auf den Kérper dadurch
neutralisieren. Da die in Frage kommenden Mineralstoffe und
Spurenelemente hauptsachlich in frischem Gemise und Obst
vorkommen, nimmt es in Anbetracht der eiweiBhaltigen Ernahrung
der meisten Bodybuilder kaum Wunder, dass eine ausreichende
Zufuhr basisch wirkender Vitalstoffe fast unmaéglich ist. Es entsteht
somit ein extremes Ungleichgewicht in der Zufuhr zwischen
basisch wirkenden Stoffen und saurebildenden Substanzen. Geht
dies Uber einen langeren Zeitraum ohne dass durch eine
entsprechend basenreiche Erndhrung oder andere diétetische
MaBnahmen gegengesteuert wird, so kann sich auf lange Sicht
ein Zustand von dauernder Mudigkeit und Lethargie entwickeln.

Da man als Bodybuilder nur unschwer auf eine proteinreiche
Ernahrung verzichten kann - von Gemise und Obst allein baut
man nun einmal leider nicht viel Muskelmasse auf - ist es duBerst
unpraktikabel auf fleisch- und proteinarme Kost uber-
zuschwenken. Eine wesentlich bessere Idee ist die Einnahmegpvon
stark basisch wirkenden Mineralstoff- und Spurenelemenie-
praparate. Das beste mir bekannte Produkt ist Basica® von der
Firma Klopfer Nahrmittel GmbH. Basica® enthalt alle wesentlichen
Mineralstoffe und Spurenelemente in dem Mengenverhaltnis;, wie
sie in gesunden Frichten und Gemusen: vorhanden

sind.\Die in\Basica® vorliegenden, basischiwirkenden Mineralstoffe
und Spurenelemente stabilisierentden Stoffwechsel und wirken
dem Effekt saurebildender’Nahrungsmittel entgegen. Das Gute an
Basica® ist, dass die Mineralstoffe ynd Spurenelemente an
organische Fruchtsduren gebunden sind, die im Korper restlos
verbrannt und als Wasser tund Kohlenséure ausgeschieden
werden, so dass nur. dienMineralieile als BasentiberschuB3
zurlickbleibens

Ich selbst verwende Basica®ybereits seit zwei Jahren taglich und
bingsehr zufrieden damit. ‘Dreimal taglich ein Teeldffel zu einer
Mabhlzeit y€ingenommen, hilft einer ernahrungsbedingten
Ubersauerung des4Kérpers entgegenzuwirken. Ich habe Basica®
schon einer Reihe von Trainingskameraden empfohlen und alle
sprechen von‘einem besseren Trainingseffekt, mehr Energie und
einer schnelleren Regeneration. In meinen Augen ist die
Einnahme von Basica® fir harttrainierende und eiweiBreich
essende Bodybuilder geradezu Pflicht. Insbesondere wer sich
stets Mide und abgespannt flhlt, sollte diesem Produkt einmal
einen \Versuch geben. AuBerdem deckt Basica® durch die
voiteilhafte Zusammensetzung und leichte Resorbierbarkeit den
Mehrdarf an Mineralstoffen und Spurenelementen von
Kraftsportathleten ideal. Basica® wird am Besten in Verbindung mit
einer Mahlzeit eingenommen. Interessanterweise besitzt Basica®
eine appetitanregende Wirkung wenn es etwa eine Stunde vor
dem Essen eingesetzt wird.

Basica® gibt es rezeptfrei in jeder Apotheke zu kaufen. Ich
personlich bevorzuge die Basica® Granulat Version, wo die
Mineralstoffe und Spurenelemente auf Milchzuckerbasis vorliegen,
was deren Resorbtion férdert. Athleten, die jedoch auf Milchzucker
verzichten wollen oder eine Milchzuckerallergie
(Laktoseintoleranz) besitzen, kénnen alternativ auf Basica®
Compact Tabletten zuriickgreifen. Kurz vor einem Wettkampf
steige ich ebenfalls auf die Tabletten um, da Milchzucker dem
Erreichen einer Spitzendefinition nicht zudienlich ist. Weiterhin gibt
es auch die Version Basica® Sport. Diese meide ich jedoch wegen
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der zusatzlichen Kohlenhydrate (Maltodextrin, Saccharose) und
Kalorien bewuBt. Abhangig davon in welcher Trainingsphase ich

mich gerade befinde, mische ich nach dem Training stets einen
gehauften Teel6ffel Basica® Granulat entweder in meinen
Vitargo® Carbolader oder meinen CreaVitargo Drink. Der
Apothekenpreis fir Basica®Granulat liegt bei 7.95€ fir eine
200 g Packung.
Extremer Hardgainer
Markus, ich bin mittlerweile véllig ratlos. Nach
gut einem Jahr Training wiege ich gerade mal
71 kg bei 181 cm KérpergréBe. Ich habe damit
lediglich 3 kg seit Trainingsbeginn zuge-
nommen. Es ist zwar schon, dass ich definiert bin und man
bei mir alle Bauchmuskeln wirklich gut sehen kann, aber
was die Muskelmasse angeht ist bei mir bislang noch
reichlich wenig passiert. Ich habe schon alle méglichen
Trainingsprogramme und Ernédhrungsplédne ausprobiert mit
nur sehr méBigem Erfolg. Wenn sich nicht bald richtig was
tut, dann weiB ich auch nicht weiter. Ich bin wirklich total
frustriert. Kannst Du mir nicht einen Rat geben was ich
machen kann, um endlich schneller Muskelmasse und
Kérpergewicht zuzulegen?

Den Schilderungen nach zur Folge hast Du einen
ziemlich leichten Knochenbau gekoppelt mit einem
sehr schnellen Stoffwechsel. Dies sind in der Regel
die beiden klassischen Hauptmerkmale, die® den
typischen Hardgainer charakterisieren. Wichtig ist zu verstehen;
dass wir hier Uber eine relativ groBe Bevdlkerungsgruppe

sprechen, d.h sehr viele Kraftsportler teilen
dieses Problem. Da wir es diesen Fallenjmmit “einér

genetischen Pradisposition, zu' tun haben, wird es fir diese
Personengruppe immer schwer sein Muskelmasse und Kraft
aufzubauengi€gal was unternommen wird. Dies soll aber nicht
heiBen, dass nicht auch extteme Hardgainer einen muskulésen
und athletischen Kérper aufbauen kénnen.

Konkret_ empfehle ich als ersten Schritt, dass Hardgainer sich
grundsatzlich», nicht in ihren Fortschritten und in ihrem
Entwicklungszustand mit anderen Bodybuildern messen, da dies
sehr leicht zu einem Motivationsverlust fihren kann. Konzentrieren
Sie sich ausschlieBlich auf sich selbst. Wenn Sie z.B. 3 kg
Muskelmasse aufgebaut haben und jemand anderes 10 kg, dann
erfreuen Sie sich an lhren 3 kg und vergessen Sie die andere
Person. Es ist wirklich extrem wichtig zu akzeptieren, dass man als
Hardgainer nur sehr langsam Fortschritte macht. Wer dies nicht
wahrhaben will oder versteht, der wird zuviel mentale Energie mit
Gedanken verschwenden, die sich um das wieso, weshalb, warum
drehen. Wieso baue ich nicht soviel Muskelmasse auf wie Markus
Rahl? Warum mache ich weniger Fortschritte als mein
Trainingspartner? Weshalb wachst mein Arm nicht so gut wie es
bei anderen der Fall ist?

Als nachsten Schritt missen Sie als Hardgainer Ihren Erfolg
langfristig sehen. Wahrscheinlich werden Sie 4-5 Jahre bendtigen
bis man Ihnen ansieht, dass Sie wirklich Bodybuilding machen.
Jemand mit einer guten genetischen Veranlagung gelingen diese
Fortschritte vielleicht schon nach nur sechs Monaten Training,
aber das ist nun einmal der natirliche Lauf der Dinge. Nicht jeder,
der FuBball spielt landet spater in der Nationalmannschaft,
genauso wenig gelingt jedem Fitnesstudiomitglied der Sprung auf
eine Bodybuildingbiihne.

Was Training, Erndhrung und die Einnahme von Zusatzpréaparaten
anbelangt, so gibt es da eigentlich wirklich keine groBen



Geheimnisse. Die Informationen, die Sie als Hardgainer zum
Aufbau eines athletischen Korpers benétigen, finden Sie z.Bt in
den zahlreichen Trainings- und Ernahrungsartikeln hier im BMS=
Magazin. Hardgainern lege ich besonders die Artikel von Berend
Breitenstein ans Herz, der lebender Beweis ist, dass/man auch
als extremster Hardgainer mit der nétigen Zahigkeitaund Ausdauer
einen tollen Koérper aufbauen kann. Mir geht es bei der
Beantwortung obiger Frage nicht darum, mit Jrainingsplanen und
Ernadhrungsprogrammen zu kommen, sondern klarzumachen,
dass man sich als Hardgainer nicht mit Effolgen anderer messen
sollte, und dass ein Fortschritt von 3-4 kg'Muskelmasse pro Jahr
ein toller Erfolg ist, der einen _zwarpnicht tber Nacht zum
Bodybuildingchampion werdenflaBt,” sondernvielmehr einen
weiteren Schritt zu einem muskulésen, durchtrainierten Korper
bedeutet.

Creatin mit Taubensaft
trinken?

Ich “besuche in letzter Zeit ‘recht| haufig ein
Internetdiskussionsforum wo ich jetzt schon
mehrfach gelesen habe, dass man  Creatin{am
besten zusammen mit Traubensaft trinken sollte.
Traubensaft verbessert meinen Informationen naeh den
Transport von Creatin in die Muskeln. Ist das richtig?

Traubensaft steigert in der Tat den Transport von
Creatin zu den Muskeln, allerdings nicht in einer so
dramatischen Weise, dass man Traubensaft

uneingeschrankt empfehlen kann. Im Prinzip

unterstitzen alle Fruchtséafte den Creatintransport, da der
enthaltene Fruchtzucker (Fructose) die Ausschittung von Insulin
veranlaBt. Insulin ist das eigentliche Transportvehikel fir Creatin.

Der Nachteil bei Fruchtzucker ist, dass Fructose nur einen ziemlich

niedrigen glyké&mischen Indexwert von 20 besitzt, was bedeutet,

dass Fructose zwar Insulin stimuliert aber eben nicht besonders
viel. Traubensaft nimmt unter den Fruchtséaften eine Sonderstellung

ein, da er zum einen Teil aus Fructose besteht und zum anderen
Teil aus Traubenzucker (Dextrose). Da Dextrose einen
glykémischen Indexwert von 100 hat, besitzt Traubensaft folglich
den glykamischen Wert von 60. Somit aktiviert Traubensaft zwar
deutlich mehr Insulin fir den Creatintransport als herkémmliche
Fruchtséfte, dennoch bleibt die insulinstimulierende Wirkung weit
hinter Creatinprodukten mit einer Transportsystem Matrix
bestehend aus Dextrose zuriick. Dextrose verflugt, wie
geschildert, uUber einen glykdmischen Index von 100 und
stimuliert Gramm fir Gramm gerechnet, 40% mehr Insulin als
Traubensatft.

Ein weiterer Nachteil von Traubensalift ist, dass ein Teil der
enthaltenen Fructosemenge vornehmlich von der Leber
gespeichert wird und somit nicht fir die Ihsulinstimulierung zur
Verfligung steht. AuBerdem aben wissenschaftliche Studien
gezeigt, dass FructoSe leichter zu Triglyceriden umgewandelt
wird als Dextrose und“deshalb eher als Korperfett eingelagert
wird. Fructose eignet sich*zur Insulinausschittung wirklich nicht
sehr gut, ein Umstand, der erklart, warum Vviele
Diabetikerprodukté mit' Fructose gesuBt sind. Traubensaft, der
zur Halfte aus Fructose besteht, ist somit fir den Creatintransport
alles andere als\optimal. Dextrose ist hier zweifelsohne besser.

Die beste Moglichkeit"Creatinfin die Muskeln zu pressen besteht
in der. kombinierten Einnfahme von Creatin und Vitargo®, einem
neuen, hochmolekularen Kohlenhydratgaus Schweden. Vitargo®
stimuliertyInsulin in der exakt selben Weise und Quantitat wie
Dextrose, ist im Gegensatz zu Dexirose jedoeh voéllig frei von
dickmachenden Einfachzuckern. DaJVitargo® auBerdem mit
Creatin und Wasser eine extrem hypertone Losung formt, hilft es
sprichtwortlich das Creatin ausydem Magen ber den Darm ins
Blut. zu pumpen. Das ‘Entscheidendé dabei ist, dass das
insulinstimulierende Vitargo®\ und €reatin” gemeinsam in den
Blutkreislauf eintreten. Bell Dextrose, und auch Traubensaft
hingegen ist “dies nicht, der \Fall: "'Weder Dextrose noch
Traubensaft schleusen Creatin aus dem Magen. Im Gegenteil,
Dextroseqind fraubensaft werden schneller resorbiert als Creatin
und gelangen deshalb deutlich vor Creatin ins Blut. Dies
wiederum hat zur Folge,“dass Insulin ausgeschuttet wird, wenn
das meiste Lreatin.noch im Magen sitzt. Die Insulinausschuttung
durchiDextrose und Traubensaft kommt zeitlich gesehen zu friih
und ein erheblicher Teil der

potentiellen Creatinwirkung geht

verloren. Nicht umsonst wurde in

wissenschaltlichen Studien
Creatin stets 30 Minuten vor
Dextrose gegeben, da den
Wissenschaftlern bekannt ist,
dass\ Creatin und Dextrose
unterschiedlich schnell
résorbiert werden. Vitargo®
hingegen synchronisiert den

Creatin- und Insulinspiegel im Swket-F2p
Blut. Meiner Meinung nach RE‘ ”A

gibt es zu Creatin und Vitargo® ]
iiberhaupt gar keine A Monghydrat plus V!
Alternative. Weder Dextrose
noch  Traubensaft laden

Creatin derart effektiv in die
Muskeln wie Vitargo®.

CreaVitargo ist
Creatin mit Trauben-

saft sowie Creatin plus
Dextrose deutich uberiegen.




