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VORWORT

Sobald man sich mit den Themen Fit-
ness, Erndhrung, Muskelaufbau und
Gesundheit beschaftigt, wird man
zwangslaufig auf Nahrungserganzungs-
mittel (engl. Supplements) stofZen.

Als ich mit dem Fitnesstraining begon-
nen habe, waren die Quellen fUr In-
formationen stark begrenzt. Neben
Bodybuilding-Foren, konnte man Infor-
mationen Uber Nahrungserganzungsmit-
tel Uberwiegend im Bodyshop oder im
Fitnessstudio bekommen.

Das Thema Supplements war zu meiner
Zeit noch nicht so grofs wie heute und
auch das Angebot an Produkten sowie
Marken war Uberschaubar.

So griff ich zu den Produkten, die Body-
builder in den 90er Jahren nutzen und
solche, die mir im Bodyshop empfohlen
wurden. Das die meisten Produkte wir-
kungslos waren und es nur um den Pro-
fit des Verkaufers ging, war mir zu dem
Zeitpunkt noch nicht bewusst. Schliel3-
lich geht man davon aus, dass man in
einem Bodyshop individuell und profes-
sionell beraten wird. Leider war und ist
dem nicht so.

VORWORT

Das allererste Supplement, dass ich je-
mals genommen war, war ein Weight
Gainer. Also ein Pulver, welches aus Ha-
fermehl und Protein bestand. Schliel3-
lich wollte man Muskeln aufbauen und
die Produktbeschreibung versprach das.
Dazu gab es dann BCAAs wahrend des
Trainings und naturlich einen Fatburner,
da man ja beim Muskelaufbau nicht Fett
werden mochte,

Heute weils ich: Alle diese Produkte sind
wirkungslos und rausgeschmissenes
Geld. Einige sogar gesundheitsschadlich.

Erst wer seine Erndhrung zu 100% ange-
passt, wirklich mal genug gegessen hat
und versucht alle Vitamine und Minera-
le Uber die Nahrung abzudecken, soll-

te Uber Supplements nachdenken. Deckt
man dann bspw. nicht genug Protein
Uber die Nahrung, ist eine Erganzung
eine Option.

Bei vielen Vitaminen und Mineralien be-
steht in Deutschland das Risiko einen
Mangel zu erleiden. Beispielsweise ist
der Vitamin D Spiegel bei vielen Men-
schen in unserem Breitengrad nicht op-
timal.




Menschen die wenig Fleisch essen kon-
nen eher einen Mangel an Eisen und Vi-
tamin B12 aufweisen und jemand der
viel schwitzt, neigt dazu viel Zink und
Magnesium zu bendtigen.

Die wichtigsten Nahrstoffe und solche,
bei denen viele die Tendenz zu einem
Mangel haben, sind in diesem Guide ent-
halten. Dieser Guide soll dir zum einen
dabei helfen, herauszufinden, ob bei dir
ein Mangel moglich ist. Desweiteren soll
findest du Empfehlungen fur die Einnah-
me, um einen moglichen Mangel auszu-
gleichen bzw. vorzubeugen.

Denke aber bitte immer daran, dass Sup-
plements nur eine Ergdnzung, zu einer
ausgewogenen Erndhrung und einem
gesunden Lebensstil sind. Solltest du
erblich bedinkte Vorerkrankungen haben,
Medikamente einnnehmen mussen oder
aus einem anderen Grund unter arzt-
licher Beobachtung stehen, solltest du
Rucksprache vor der Einnahme mit dei-
nem Arzt halten.

Die Einnahmeempfehlungen in diesem
Guide sind anhand von Studien getrof-
fen worden und nicht gesundheitsschad-
lich. Aber einige Nahrstoffe kdnnen eine
Wechselwirkung mit Medikamenten her-
vorrufen.

VORWORT

Deine Gesundheit ist das hochste Gut,
dass du hast, setzte sie niemals auf's
Spiel fur ein paar Kilo weniger auf der
Waage oder flr ein paar mehr Muskeln.

lch wiinsche dir viel Spals beim Lesen
und viel Erfolg beim Umsetzten.

Dein Coach Levent



WIE DU DIESEN GUIDE NUTZEN SOLLTEST

Wenn du Muskeln aufbauen oder Fett verlieren mochtest und deinen Kérper gestin-
der, fitter und athletischer aussehen soll, dann sind Erndhrung und Training die wich-
tigsten Faktoren fUr deinen Erfolg.

Nahrungserganzungsmittel (engl. Supplements) liefern nur einen kleinen Teil dazu bei
und sind nur dann effektiv, wenn Erndhrung und Training bereits optimiert sind.

Du kannst so viel Geld in Supplements investieren, wenn deine Erndhrung und dein
Training nicht an dein Ziel angepasst und optimiert sind, werden Resultate und Ergeb-
nisse auch mit Supplements ausbleiben.

ZIEL DIESES GUIDES

Mit diesem Supplement Guide mochte ich dir die effektivsten Nahrungsergéanzungs-
mittel, die nachweislich einen Effekt haben vorstellen. Im gleichen Zug, mdchte ich dir
auch die Produkte zeigen, die absolute Geldverschenwedung sind oder gesundheits-
schadlich sein kénnen.

Zusatzlich findest du zu allen wirkungsvollen Supplements Einnahmeempfehlungen.

Es handelt sich hierbei nur um Empfehlungen auf Basis der aktuellen Wissenschaft
und Forschung. Sollte dir unklar sein, ob ein Produkt fur dich geeignet ist, solltest du
das mit deinem Hausarzt abklaren.

WAS DIESER GUIDE NICHT IST

Dieser Guide ist kein Aufruf zum Nutzen von Nahrungserganzungsmitteln, sondern
dient lediglich als Informationsquelle. Es ist auch keine Anleitung fur die Nutzung ille-
gealer Substanzen und verbotenen Produkten.

WIE DU DIESEN GUIDE NUTZEN SOLLTEST




WIE DU SUPPLEMENTS RICHTIG NUTZT

Supplements sollten dufSerst vorsichtig genutzt werden. Die meisten Produkte sind
nicht in Kombination mit anderen untersucht worden und eine Wechselwirkung kann
nicht ausgeschlossen werden. Um eine Wirkung festzustellen, solltest du immer nur
ein Produkt neu in deine Ernahrung einfihren und fur ein paar Wochen testen. So
kannst du zum einen feststellen, ob das Produkt die versprochene Wirkung hat und
zum anderen, ob Wechselwirkungen mit anderen Produkten nicht auftreten.

Bei der Dosierung solltest du immer mit den niedrigsten Dosierung beginnen, die an-
gegeben ist und diese dann wdchentlich steigern, wenn keine Wirkung spurbar ist.
Denk aber dran, dass nicht alle Produkte sofort nach der Einnahme eine Wirkung ha-
ben.

Solltest du Medikamente einnehmen und dir nicht sicher sein, ob diese in Kombinati-
on mit Supplements eine Wechselwirkung haben, kontaktiere vor der Einnahme dei-
nen Arzt.

Achte bei Stimulanzien darauf, dass du sie nicht zu spat am Abend nimmst, da die
meisten den Schlaf negativ beeinflussen kénnen.

WIE DU SUPPLEMENTS RICHTIG NUTZT




SINNVOLLE SUPPLEMENTS

Die folgenden Supplements bezeichne ich als Basis und als die ersten Supplements
Uber die man nachdenken kann, wenn man seine Ernahrung erganzen will. Es sind al-
les Inhaltsstoffe, die man Uber die Nahrung bereits aufnimmt, welche aber im Sport
oder durch den Alltag haufig nicht ausreichend zugefthrt werden. Oft besteht hier
eine nicht optimale Zufuhr.

Sie sind zudem am meisten durch Wissenschaft und Forschung untersucht und die
Wirkung bewiesen. Auch mogliche Nebenwirkungen sind bei diesen Supplements
ausgeschlossen bzw. in der richtigen Dosierung nicht vorhanden.

Im folgenden Kapitel findest du:

PROTEIN
CREATIN
OMEGA 3
VITAMIN D
ZINK
MAGNESIUM

SINNVOLLE SUPPLEMENTS




PROTEIN

Jede Form von Eiweils in Lebensmitteln oder Supplements ist Nahrungsprotein. Das
Protein das wir dem Korper zufihren wird in Aminosauren aufgespalten und dann fur
verschiedene Prozesse im Korper verwendet (Uberwiegend wird das Nahrungsprotein
fur die Erneuerung des korpereigenen Proteins verwendet).

Einige der Aminosduren in Protein sind besonders wichtig flur den Muskelaufbau
(hauptsachlich Leucin). Fir maximalen Muskelaufbau ist eine addquate Proteinzufuhr
und nicht eine Aminosaure notwendig. Naturliche Lebensmittel sind die beste Quel-
le, wenn du deinen Bedarf aber nicht Uber Nahrungsmittel decken kannst, ist ein Nah-
rungserganzungsmittel eine Alternative.

Whey Protein und Casein werden aus dem Milchprotein gewonnen. Die Aufspaltung
von Whey Protein ist schneller, als die von Casein. Um deinem Korper also relativ
schnell Protein und Aminosauren zur Verfligung zu stellen (z.B. vor und nach dem Trai-
ning) ist ein Whey Protein geeignet. Mochtest du deinen Korper ldanger mit Protein
versorgen, ist ein Casein die bessere Wahl. Die glinstigste Variante ist ein Whey Pro-
tein Konzentrat.

Whey Isolat und Hydrolysat sind mehrfach gefilterte Whey Konzentrate, deren besse-
re Wirkung gegenUber Konzentrat nicht bestatigt ist. Auch der geringfligig niedrigere
Kohlenhydrat- und Fettanteil ist aus meiner Sicht nicht notwendig.

Wenn du ein hoheres Budget zur Verflgung hast, ist ein Mehrkomponenten Protein
aus Whey und Casein eine Alternative zu Whey. Dort hast du den Vorteil des schnell
verfligbaren Whey Proteins und des langer verflgbaren Casein Proteins kombiniert.

Solltest du Probleme mit der Vertaglichkeit haben oder es durch Laktose zu Verdau-
ungsproblemen kommen, kannst du zu einem Whey Protein Isolat greifen. Mitterwei-
le gibt es aber auch Whey Proteine bei denen Laktase (das Enzym, dass die Laktose im
Darm spaltet) zugesetzt ist, um Verdauungsprobleme vorzubeugen.

SINNVOLLE SUPPLEMENTS




PROTEIN FUR VEGANER

Die bekanntesten Proteine flr Veganer sind Sojaprotein, Reis- und Erbsenprotein. So-
japrotein liefert dabei ein vollstandiges Aminosaurenprofil, ein Reis-Erbsen-Protein im
Verhéltnis 70:30 (Erbse:Reis) liefert ebenfalls ein vollstandiges Aminosaurenprofil, wel-
ches vergleichbar mit Whey Protein ist. Der Anteil an Phytoostrogenen kann in einem
Sojaprotein-lsolat hoher sein, als in einem Sojaprotein-Konzentrat. Einen Einfluss auf
den Hormonhaushalt hat es dennoch nicht, wenn nicht taglich Gber 100 g Sojapro-
tein konsumiert werden.

Da pflanzliche Proteinquellen in der Regel einige Aminosauren gar nicht oder nur in
geringem Anteil enthalten, ist eine héhere Zufuhr von ~20% gegentber Omnivoren
sinnvoll.

Die empfohlene Zufuhr der DGE liegt bei 0,8 g pro Kilogramm Korpergewicht fir
Uberwiegend sitzende Personen. Neusten Studien zufolge ist eine Zufuhr von min-
destens 1,2 g (1,4 g fur Veganer) pro Kilogramm Korpergewicht aber eine bessere
Zufuhr, fur Erwachsene die ihre Muskelmasse erhalten mochten. Personen die Mus-
kelmasse aufbauen mochten kénnen von einer hdheren Proteinzufuhr profitieren und
sollte zwischen 1,5-2,4 g (1,8-2,8 g flr Veganer) pro Kilogramm Korpergewicht zufth-
ren. Solange die Leber und Nieren gesund sind, ist eine Zufuhr von bis zu 3 g pro Ki-
logramm Korpergewicht tGbrigens unbedenklich.

FUr Personen ab 40 und Schwangere sowie Stillende ist eine hohere Proteinzufuhr
von 1,5-2,0 g pro Kilogramm Koérpergewicht empfehlenswert.

Ubergewichtige Personen sollten die tagliche Proteinzufuhr auf Basis ihres Normalge-
wichts (Korpergrof3e in cm - 100) berechnen.
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WARUM IST PROTEIN BEIM FETTABBAU SO WICHTIG?

Protein kann den Fettabbau auf verschiedene Arten unterstitzen:
1. Protein sorgt fUr eine hdohere Sattigung als Kohlenhydrate oder Fett
2. Die Verstoffwechselung von Protein verbraucht mehr Energie als die von Koh-
lenhydraten oder Fett
3. Die Umwandlung von Uberschussigem Protein in Fett ist fir den Korper sehr in-
effizient

In einer kalorienreduzierten Erndhrung sorgt eine ausreichende Proteinzufuhr daflr,
dass Muskelmasse erhalten wird. Das ist essentiell, wenn das Ziel Fettabbau und nicht
Gewichtsverlust ist.

Einnahme: Taglich mindestens 1,2 g pro Kilogramm Korpergewicht. Fir die hochste
Proteinsynthese und der Forderung des Muskelaufbaus bzw. -erhalts solltest du vier-
mal taglich mindestens 20-40 g Protein zufthren.

Flhre 1-3 Stunden vor und 0-3 Stunden nach einem Training mindestens 20-40 g Pro-
tein zu, um die Muskelproteinsynthese maximal zu stimulieren. Die beste Wahl ist hier
ein leicht verdauliches und schnell verfiigbares Whey Protein.

Vor dem Schlafen gehen kannst du 20-40 g langsam verfligbares Casein (u.a. auch in
Quark und Huttenkase vorhanden) zufihren, um deinen Kérper ber einen langeren
Zeitraum mit Aminosauren zu versorgen.

Mehr als 40 g Protein pro Mahlzeit haben einen geringfligigen Vorteil auf die Muskel-
proteinsynthese (~10-20%).

[1] The Muscle Protein Synthetic Response to Meal Ingestion Following Resistan-
ce-Type Exercise.

[2] Protein Supplementation Augments the Adaptive Response of Skeletal Muscle to
Resistance-Type Exercise Training: A Meta-Analysis.

[3] Dietary protein for athletes: from requirements to optimum adaptation.
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[4] The Skeletal Muscle Anabolic Response to Plant- versus Animal-Based Protein
Consumption.

[5] Ingestion of Wheat Protein Increases In Vivo Muscle Protein Synthesis Rates in He-
althy Older Men in a Randomized Trial.

[6] Timing and distribution of protein ingestion during prolonged recovery from re-
sistance exercise alters myofibrillar protein synthesis.

[7] Dietary protein distribution positively influences 24-h muscle protein synthesis in
healthy adults.

[8] Dose-dependent responses of myofibrillar protein synthesis with beef ingestion
are enhanced with resistance exercise in middle-aged men.

[9] Myofibrillar muscle protein synthesis rates subsequent to a meal in response to in-
creasing doses of whey protein at rest and after resistance exercise.

[10] Casein Protein Supplementation in Trained Men and Women: Morning versus
Evening.

[11] Protein Ingestion before Sleep Increases Muscle Mass and Strength Gains during
Prolonged Resistance-Type Exercise Training in Healthy Young Men.

[12] Presleep dietary protein-derived amino acids are incorporated in myofibrillar pro-
tein during postexercise overnight recovery.

[13] Pre-Sleep Protein Ingestion to Improve the Skeletal Muscle Adaptive Response to
Exercise Training.
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CREATIN

Creatine Monohydrate ist mit Abstand das am meisten untersuchteste Nahrungser-
ganzungsmittel auf dem Markt. Kein anderes Produkt wurde so oft getestet und als
effektiv eingestuft, wie Creatine. Auch wenn einige es als verbotene Substanz sehen
oder sogar als Steroid bezeichnen, Creatine Monohydrate ist eine natlrliche Saure, die
bereits in unserem Korper vorhanden ist.

Du hast vermutlich schon mal gehort, dass Creatine in tierischen Produkten, haupt-
sachlich Fleisch, enthalten ist & man Creatine nicht zusatzlich nehmen muss, wenn
man Fleisch isst. Wird Fleisch allerdings gekocht oder gebraten, reduziert sich der Cre-
atinegehalt, was es schwierig macht, ohne eine Ergdnzung von allen Vorteile des Cre-
atines zu profitieren.

Um voll von Creatine zu profitieren, ist eine tagliche Zufuhr von 3-5 Gramm sinnvoll.
Der Zeitpunkt der Einnahme ist dabei nicht relevant, das Einnehmen mit Kohlenhyd-
raten und auch eine Ladephase ist nicht notwendig. Jeden Tag 3-5 Gramm, wann es
dir passt.

Einnahme: Taglich 5g Creatin Monohydrat. Der Einnahmezeitpunkt hat keinen Ein-
fluss auf die Wirkung. Eine Ladephase ist nicht notwendig.

[1] Effect of creatine supplementation on body composition and performance: a me-
ta-analysis.

[2] Effect of creatine and weight training on muscle creatine and performance in vege-
tarians.
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OMEGA 3

Omega 3 Fettsduren (oft auch als Fischol bekannt) sind mehrfach ungeséattigte Fett-
sauren, die der Kdrper zwingend benotigt und nicht selbst herstellen kann. Omega 3
Fettsduren haben diverse gesundheitliche Vorteile u.a. auf die Hirnfunktion, Aufrecht-
erhaltung eines normalen Blutdrucks. Sie werden tUberwiegend als Baustoffe und we-
niger stark als Fettgewebe verwendet.

Dabei gilt es jedoch das Omega-3- zu Omega-6-Verhaltnis zueinander zu beachten:
Optimalerweise sollte ein 1:1, maximal jedoch ein 1:5 Verhaltnis von Omega 3 zu
Omega 6 vorliegen. Tatsachlich liegt in der heutigen Ernahrung jedoch meist ein un-
gesundes Verhaltnis von 1:15-1:30 in der westlichen Welt vor.

Ob wahrend der Diat oder im Aufbau, eine Zufuhr von 3 g EPA (Eicosapentaensaure)
& DHA (Docosahexaensdure ) kombiniert ist eine sinnvolle Dosierung. 3 g kannst du
bspw. durch 200 g Lachs decken. Solltest du nicht taglich Lachs essen, sind Fischol
Kapseln eine Moglichkeit den Bedarf zu decken.

Omega 3 Fettsauren in Lein- oder Chia oder Hanfsamen sind ftr den Korper nicht ver-
wertbar und mussen in die verwertbare Form umgewandelt werden. Allerdings liegt
die Rate fur die Umwandlung bei nur 5-15%.

Einnahme: Taglich 3 g EPA und DHA kombiniert, vorzugsweise mit einer Mahlzeit.

[1] The effects of low dose n-3 fatty acids on serum lipid profiles and insulin resistan-
ce of the elderly: a randomized controlled clinical trial.

[2] A systematic review of fish-oil supplements for the prevention and treatment of
hypertension.

[3] Can adults adequately convert alpha-linolenic acid (18:3n-3) to eicosapentaenoic
acid (20:5n-3) and docosahexaenoic acid (22:6n-3)?
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VITAMIN D

Vitamin D wird vorwiegend durch die Sonneneinstrahlung auf die Haut produziert. Vor
allem Menschen, die nicht regelmal3ig in der Sonne sind, haben haufig suboptimale Vi-
tamin D Werte. Ein Defizit dieses Vitamins beeinflusst Testosteron, das Immunsystem,
die Stimmung und kann zu depressiven Verstimmungen fuhren. Vitamin D gibt es in
zwei Formen (D2 und D3). D3 ist dabei die Form mit der besseren Bioverfligharkeit.

Vor allem in europaischen Breitengraden, mit wenigen Sonnenstunden herrscht ein
haufig ein Vitamin D-Mangel. FUr mich macht aus dem Grund eine tagliche Zufuhr von
mindestens 2000 U bis 3000 IU (50-75 pg) Vitamin D3 (Cholecaliferol) Sinn. Eine ho-
here Dosierung ist ebenfalls moglich & gesundheitlich unbedenklich. Eine Dosierung
Uber 10000 IU/Tag sollte nicht Gberschritten werden.

Einnahme: Taglich 50-75 pg (2000-3000 IU) Vitamin D3 (Cholecalciferol) mit einer
fetthaltigen Mahlzeit.

[1] Fall prevention with supplemental and active forms of vitamin D: a meta-analysis
of randomised controlled trials.

[2] A 12-week double-blind randomized clinical trial of vitamin D5 supplementation on
body fat mass in healthy overweight and obese women.
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ZINK

Zink gehort zu den 24 Mikronahrstoffen, die der Korper zwingend benotigt. Es halt
den Testosteronspiegel aufrecht und spielt eine wichtige Rolle bei Funktionen von En-
zymen, Hormonen und des Immunsystems. Wenn Zink nicht Gber die Nahrung auf-
genommen wird ist eine Erganzung Uber Zink-Tabletten duf3erst sinnvoll. Natdrlich
kommt es in Fleisch, Eiern und Hulsenfrichten vor. Da Zink Uber den Schweils verlo-
ren geht, ist vor allem flr Sportler eine Ergdnzung in Betracht zu ziehen. Eine gute Do-
sierung zur Vorbeugung eines Zinkmangels sind 10-25 mg (Elementares Zink) taglich.

Einnahme: 15 mg taglich mit einer Mahlzeit. Personen die viel schwitzen sollten 20-
30 mg Zink taglich zufthren. Die Einnahme in Kombination mit Eisen, Magnesium und
Calcium sollte vermieden werden, da ab 800 mg die Absorbtion dieser Minerale redu-
ziert wird.

[1] Zinc supplementation augments efficacy of imipramine in treatment resistant pati-
ents: a double blind, placebo-controlled study.

[2] The effect of exhaustion exercise on thyroid hormones and testosterone levels of
elite athletes receiving oral zinc.
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MAGNESIUM

Ebenfalls ein Mikronahrstoff, genauer ein Mineral, welches der Korper benotigt ist Ma-
gnesium. Haufig besteht ein Mangel des Minerals bei Sportlern, weshalb ich eine Er-
ganzung als sinnvoll erachte. Ein Mangel fuhrt zu einem erhdhten Blutdruck, mindert
die Glukosetoleranz, kann zu Lethargie und depressiven Verstimmungen flhren. Vor
allem in westlichen Landern, in denen viele Getreideprodukte verzehrt werden, be-
steht ein Mangel. Durch eine Ernahrungsumstellung die u.a. Fisch, NUsse und griines
BlattgemUse enthalt, kann ein Mangel vorgebeugt und eine Erganzung unnotig wer-
den.

Einnahme: 200-300 mg Magnesium (Citrat, Gluconat oder Glycinat) mit einer Mahl-
zeit. Die Einnahme in Kombination mit Eisen, Magnesium und Calcium sollte vermie-
den werden, da ab 800 mg die Absorbtion dieser Minerale reduziert wird.

[1] Oral magnesium supplementation reduces insulin resistance in non-diabetic sub-
jects - a double-blind, placebo-controlled, randomized trial.
[2] On the significance of magnesium in extreme physical stress.
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EFFEKTIVE SUPPLEMENTS (OPTIONAL)

Die folgenden Supplements sind nur optional sinnvoll und hochstindividuell einzu-
setzten. Sie haben eine Wirkung und kdénnen sich positiv aus Leistung, Regeneration
usw. auswirken. Der Einsatz sollte aber immer im Kontext zum Ziel und der individu-
ellen Situation stattfinden. Solltest du bei einem der Supplements feststellen, dass das
auf dich individuell zutrifft, konnte die Erganzung fur dich unter Umstanden sinnvoll
sein.

In diesem Kapitel findest du:

VITAMIN K
CITRULLIN
MELATONIN

EFFEKTIVE SUPPLEMENTS (OPTIONAL)




VITAMIN K

Vitamin K gehort zu den fettldslichen Vitaminen und ist flr unseren Korper essentiell.
Es tragt zu einer normalen Blutgerinnung und der Erhaltung normaler Knochen bei.

Vitamin K gibt es in verschiedenen Formen (K1 und K2) die aus unterschiedlichen
Quellen stammen. K1 stammt aus pflanzlichen Quellen (z.B. Griinkohl), K2 hingegen
stammt aus tierischen Quellen (K2 MK-4)(z.B. Eier, Hdhnchen, Butter) oder fermen-
tierten Lebensmitteln (K2 MK-7) (z.B. Natto). MK-x steht dabei fir die Anzahl an che-
mischen Komponenten, die eine ahnliche Struktur und Einfluss als Vitamin haben.

Vitamin K wird haufig zusammen mit Vitamin D kombiniert um die Aufnahme und Wir-
kung zu verbessern. K2 MK-4 und K2 MK-7 haben dort einen besseren Effekt als K1.

Personen die gerinnungshemmende/blutverdiinnende Mediakamente (z.B. Couma-
din) einnehmen, sollten Vitamin K nicht einnehmen bzw. die Einnahme mit ihrem Arzt
absprechen.

Einnahme: Die niedriegste Dosierung liegt bei 50 ug Vitamin K2 MK-7 (oder 1500
ug MK-4) taglich. Fir optimale Knochengesundheit und Frauen in der Postmenopau-
se liegt die Dosierung bei 20 pg Vitamin K2 MK-7 pro Tag. Da es sich um ein fettlds-
liches Vitamin handelt, sollte es mit einer fetthaltigen Mahlzeit eingenommen werden.

[1] Effect of Low-Dose Vitamin K2 Supplementation on Bone Mineral Density in Midd-
le-Aged and Elderly Chinese: A Randomized Controlled Study.

[2] Vitamin K2 (menatetrenone) effectively prevents fractures and sustains lumbar
bone mineral density in osteoporosis.

[3] Treatment with vitamin D3 and/or vitamin K2 for postmenopausal osteoporosis.
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CITRULLIN

L-Citrullin ist eine Aminosaure die durch die Nieren in L-Arginin umgewandelt wird.
Daher ist die Nahrungserganzung mit Citrullin effektiver als mit Arginin, um die Argi-
ninkonzentration im Korper zu erhdhen. Durch den Einfluss auf den Stickstoff-Stoff-
wechsel wird es bei erektiler Dysfunktion durch zu hohen Blutdruck, Herzgesundheit
und fur die sportliche Leistung eingesetzt.

L-Citrullin kann laut aktueller Studienlage die Ausdauerfahigkeit sowie Belastungdauer
bei anaerobem und aerobem Training verbessern. Aulserdem wurde festgestelt, dass
durch die Einnahme von Citrullin ein Muskelkater geringer ausfallt.

Citrullin-Malat ist die am meisten untersuchteste Form von Citrullin. Durch die Ver-
bindung mit Malat entsteht ein anderes Dosierungsverhaltnis, da fir 1 g reines Citrul-
lin 1,76 g Citrullin-Malat eingenommen werden mussen.

Einnahme: Eine typische Dosierung liegt bei 6-8 g Citrullin-Malat vor dem Training.

[1] Citrulline Malate Enhances Athletic Anaerobic Performance And Relieves Muscle
Soreness

[2] Nitric oxide metabolism and breakdown.

[3] Short-term Effects Of L-citrulline Supplementation On Arterial Stiffness In Midd-
le-aged Men

EFFEKTIVE SUPPLEMENTS (OPTIONAL)




MELATONIN

Melatonin ist ein Hormon, welches flr unseren Schlaf-Wach-Rhythmus verantwort-
lich ist. Am Abend steigt die Melatoninproduktion, wahrend sie am Morgen sinkt. Auch
Tageslicht oder unnaturliches Licht (durch Lampen, Bildschirme etc.) kann die Melato-
ninproduktion beeinflussen und dadurch unseren Schlaf-Wach-Rythmus beeintrach-
tigen.

Melatonin als Supplement kann genutz werden, um das Einschlafen zu verbessern.
Vor allem bei unregelmaligen Arbeitszeiten (Schichtarbeit) oder durch eine Zeitver-
schiebung (Jetlag) kann Melatonin nitzlich sein.

Der Effekt und die Vorteile von Melatonin sind nicht abhangig von der Dosis und in-
dividuell festzusetzten.

Einnahme: Nehme ca. 30 Minuten vorm Schlafen gehen 500 pg (0,5 g) Melatonin. Er-
hohe die Dosis jede Woche um 500 g (0,5 g) bis du die effektive Doseirung fiir dich
gefunden hast. Die maximale Dosis liegt bei 5 mg.

Wahle bei einem Melatonin-Praparat ein zeitverzogertes (time-released) Produkt.

[1] Prolonged-release Melatonin Improves Sleep Quality And Morning Alertness In In-
somnia Patients Aged 55 Years And Older And Has No Withdrawal Effects.

[2] Melatonin For The Prevention And Treatment Of Jet Lag.

[3] The Effects Of Melatonin On Tinnitus And Sleep.

[4] Melatonin Treatment Improves Blood Pressure, Lipid Profile, And Parameters Of
Oxidative Stress In Patients With Metabolic Syndrome

EFFEKTIVE SUPPLEMENTS (OPTIONAL)




ERGAZENDE SUPPLEMENTS FUR VEGANER/VEGETARIER

Veganer und Vegetarier weisen haufig einen Mangel an wichtigen Vitaminen und Mi-
neralstoffen auf. Die Supplements in diesem Kapitel sind solche, die bei Veganer und
Vegetariern haufig nicht ausreichend gedeckt werden. Ein Mangel an diesem Vitami-
nen und Mineralien kann langfrsitig gesundheitsschadlich werden und sollte durch die
Erndhrung oder die Ergdnzung ausgeglichen werden.

In diesem Kapitel findest du:

CARNITIN

VITAMIN B12

EISEN (+ VITAMIN C)
CALCIUM

ERGAZENDE SUPPLEMENTS FUR VEGANER/VEGETARIER




EISEN (+VITAMIN C)

Eisen ist ein essentielles Spurenelement fur den Kodrper, welches in vielen Prozes-
sen im Korper involviert ist (u.a. dem Sauerstofftransport im Blut). Eisen welches wir
durch die Nahrung aufnehmen kommt in Form von Hemeisen und Nicht-Hameisen
vor. Pflanzliche Quellen von Eisen, Eier und Milchprodukte enthalten nur Nicht-Ha-
meisen, welches eine schlechtere Bioverfigbarkeit und Absorbtionsrate hat als Ha-
meisen hat. Die Absorbtionsrate des Nicht-Hameisens wird durch Vitamin C erhoht.

Da Vegetarier und Veganer so gut wie kein Hameisen durch die Nahrung aufnehmen,
ist bei dieser Ernahrungsform ein Mangel schneller vorhanden. Besonders Frauen, die
durch die monatliche Menstruation Blut verlieren, neigen zu einem Eisenmangel.

Zu viel Eisen wiederum ist gesundheitsschadlich und sollte vermieden werden.

Einnahme: Die tagliche Zufuhr von Eisen liegt flr Frauen bei 18 mg. Wahrend der
Schwangerschaft ist eine Zufuhr von 27 mg Eisen pro Tag empfohlen. Manner bend-
tigen nicht mehr als 8 mg pro Tag. Die Angaben gelten inklusive Eisen durch die Nah-
rung.

Um die Aufnahme zu verbessern, achte auf eine ausreichende Zufuhr von Vitamin C
oder nehme ein Eisenpraparat mit 250 mg Vitamin C ein. Die Einnahme in Kombinati-
on mit Zink, Magnesium und Calcium sollte vermieden werden, da ab 800 mg die Ab-
sorbtion dieser Minerale reduziert wird.

[1] Evaluation Of A Single Dose Of Ferric Carboxymaltose In Fatigued, Iron-deficient
Women--PREFER A Randomized, Placebo-controlled Study.
[2] Ascorbic acid--important for iron metabolism.

ERGAZENDE SUPPLEMENTS FUR VEGANER/VEGETARIER




VITAMIN B12

Vitamin B12 (Cobalamin) ist ein wasserlosliches Vitamin, welches flr unseren Korper
essentiell ist. Ein Mangel an Vitamin B12 kann Wahrnehmungsstorungen, Stimmungs-
schwankungen, Blutarmut und weitere gesundheitliche Risiken mitsich bringen.

Da Vitamin B12 Uberwiegend in tierischen Produkten vorkommt, ist eine Nahrungs-
erganzung fur Veganer und Vegetarier, die wenig Eier oder Milchprodukte essen emp-
fohlen. Auch bei alteren Personen ist hdaufig ein B12 Mangel festzustellen, wodurch
eine Erganzung sinnvoll ist.

Personen mit Diabetes oder Nieren Krankheiten aufgrund von Diabetes sollten ihren
Arzt vor der Einnahme von B12 dartber informieren.

Die am Haufigsten verwendete Form von B12 ist Cyancobalamin.
Einnahme: Eine tagliche Einnahme von 25-400 pg ist ausreichend. Besteht ein Man-

gel kdnnen 500 pg/Tag das Defizit ausgleichen. Da es sich um ein wasserlosliches Vi-
tamin handelt, wird der Korper Uberfllssiges B12 ausscheiden.

[1] Vitamin B12 in health and disease.
[2] Causes of vitamin B12 and folate deficiency.

ERGAZENDE SUPPLEMENTS FUR VEGANER/VEGETARIER




CARNITIN & ALCAR

Carnitin hat einen grol8en Einfluss auf den Energiestoffwechsel, die Wahrnehmung
und das Herz-Kreislauf-System. Carnitin wird vom Korper aus den Aminosauren Lysin
und Methionin selbst hergestellt. Durch die die Acetylierung kann Acetyl-L-Carnitine
(ALCAR) produziert werden, welches wie Carnitin funktioniert, aber die Blut-Hirn-
Schranke effizienter durchlauft.

Im Vergleich zu Omnivore haben Vegetarier und Veganer einen geringeren Carnitn-
spiegel im Korper, da es Uberwiegend in Fleisch vorkommt. Die Ergdnzung mit Carnitin
kann die Ermtdung der Muskulatur und der Wahrnehmung reduzieren. Es steigert die
Aufmerksamkeit, verbessert die Insulinsensivitat und reduziert chronische Erschdp-
fung.

Carnitin wird haufig als Supplement zum Fettabbau beworben, eine nachweisbare Wir-
kung hat Carnitin beim Abnehmen aber nicht. Es kann lediglich durch die gesteigerte
Aufmerksamkeit und geringere Ermidung der Muskulatur, zu mehr Bewegung flrhen.

Einnahme: L-Carnitin sollte taglich im Bereich von 500-2000 mg eingenommen wer-
den. 500 mg fur eine bessere Wahrnehmung und kognitive Leistungsfahigkeit, 2000
mg fUr eine physische Leistungssteigerung. Es gibt unterschiedliche Formen von Car-
nitin (Acetyl-L-Carnitine (ALCAR), L-Carnitine L-Tartrate (LCLT), Propiony!l L-Carnitine
(GPLQ)), es gibt kein nachweisbaren Vorteile der Formen im Vergleich zu L-Carnitin.

Die dquivalente Dosierung ftr 500-2000 mg L-Canitin sind: 630-2500 mg (ALCAR),
1000-4000 mg (LCLT) und 1000-4000 mg (GPLC).

[1] Effects Of Citric Acid And L-Carnitine On Physical Fatigue.

[2] Effect Of L-carnitine On Submaximal Exercise Metabolism After Depletion Of Mu-
scle Glycogen.

[3] Clinical Outcomes And Low-dose Levocarnitine Supplementation In Psychiatric In-
patients With Documented Hypocarnitinemia: A Retrospective Chart Review.
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CALCIUM

Calcium ist ein Mineral welches in hohen Mengen in Milchprodukten und auch in
Gemuse vorkommt. Der Korper benotigt Calcium fir die Gesundheit. Es tragt zu ei-
nem normalen Knochstoffwechsel bei und spielt auRerdem eine Rolle im Herz-Kreis-
lauf-System. Wenn ausreichend tber die Nahrung zugefthrt wird, ist eine Ergdnzung
mit Calcium nicht notwendig.

Sollten deine Nahrungsmittel eher Arm an Calcium sein, greife zu Milchprodukten
oder grinem Blattgemuise. Durch eine ausreichende Vitamin D Zufuhr wird die Auf-
nahme von Calcium verbessert.

In Kombination mit Medikamenten kann es zu Wechselwirkungen mit Calcium kom-
men. Halte Rucksprache mit deinem Arzt, falls du Medikamente einnehmen musst.

Einnahme: Die tagliche Zufuhr liegt bei 1000 mg Calcium. Solltest du diesen Wert
nicht durch die Nahrung abdecken, ist eine Erganzung mit Calcium moglich. 500 mg
Calcium pro Tag sollten als Ergénzung ausreichen, da durch eine ausgewogene Ernah-
rung bereits Calcium aufgenommen wird.

Die Einnahme in Kombination mit Zink, Magnesium und Eisen sollte vermieden wer-
den, da ab 800 mg die Absorbtion dieser Minerale reduziert wird.

[1] Calcium supplementation, bone mineral density and bone mineral content. Predic-
tors of bone mass changes in adolescent mothers during the 6-month postpartum pe-
riod.

[2] Dietary Reference Intakes for Calcium and Vitamin D.
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SINNLOSE SUPPLEMENTS (NUR EINIGE)

Als sinnlose Supplements bezeichne ich solche Produkte, die in Studien keine nach-
weisbare Wirkung haben. Auch solche Produkte die durch eine ausgewogene Ernah-
rung nicht mehr notwendig sind, bezeichne ich als sinnlos.

Die Versprechen der Hersteller sind bei diesen Produkten immer sehr hoch. Sie wol-
len dem Kunden mit diesen Produkten eine AbkUrzung verschaffen, die es nicht gibt.

Mache einen grof3en Bogen um diese Produkte und spare dir das Geld. Langfristig
wirst du damit nicht erfolgreich.

Zu den sinnlosen Produkten zahle ich in diesem Guide:

BCAA

TESTO BOOSTER

FAT BURNER

CARB BLOCKER

FAT BINDER
PRE-WORKOUT BOOSTER

Es gibt aber noch viele weitere Produkte und auch Inhaltsstoffe, die wirkungslos sind.
Alle aufzuzahlen wulrde aber den Rahmen dieses Guides sprengen und dir keinen
Mehrwert bieten. Konzentriere dich auf die sinnvollen und wirksamen Produkte, die
du bereits kennen gelernt hast.

SINNLOSE SUPPLEMENTS (NUR EINIGE)




BCAA

BCAA steht flr branched-chain amino acid, die sich aus den drei Aminosauren Leucin,
Isoleucin und Valin zusammensetzten. Die Aminosauren sind essentiell flr unseren
Korper und mussen Uber die Nahrung zugefthrt werden. Leucin gilt als die Aminosau-
re, die fUr die Anregung der Muskelproteinsynthese und den Muskelaufbau verant-
wortlich.

BCAA Produkte wurden lange von Bodybuildern (vor allem in der Diét) als essentielles
Supplement angeworben, da sie die Muskeln schitzen wirden. Mittlerweile wissen
viele das BCAAs Teil der essentiellen Aminosduren (EAA) und damit einer vollwertigen
Proteinguelle sind. In Untersuchungen wurde festgestellt, dass BCAAs die Muskelpro-
teinsynthese zu ~22% anregen. Im Vergleich zu einer vollwertigen Proteinquelle oder
EAAs ist die Muskelproteinsynthese durch BCAAs aber nur ~50% so hoch. Das be-
deutet letztendlich, dass man mit einem Protein zum einen die BCAAs aufnimmt und
zum anderen die Muskelproteinsynthese viel starker stimuliert. Das Preis-Leistungs-
verhaltnis stimmt bei BCAAs nicht und das macht BCAAs als Nahrungserganzungs-
mittel nutzlos.

Solltest du noch BCAAs besitzen, kannst du diese als Erganzung zu einer Mahlzeit ein-
nehmen. Vor allem flr Veganer oder Vegetarier kann das nttzlich sein, da hier die Pro-
teinquellen oft nicht vollstandig sind. Als ,Muskelschutz’ vor dem Training wlrde ich sie
dir aber nicht empfehlen.

[1] Free leucine supplementation during an 8-week resistance training program does
not increase muscle mass and strength in untrained young adult subjects.

[2] Branched-Chain Amino Acid Ingestion Stimulates Muscle Myofibrillar Protein Syn-
thesis following Resistance Exercise in Humans.

[3] Ingestion of an Amino Acid Electrolyte Beverage during Resistance Exercise Does
Not Impact Fluid Shifts into Muscle or Performance.

[4] Effects of branched-chain amino acid supplementation on plasma concentrations
of free amino acids, insulin, and energy substrates in young men.

SINNLOSE SUPPLEMENTS (NUR EINIGE)




TESTOSTERON BOOSTER

Wie du siehst sind die meisten Produkte, die ich fur sinnlos erachte Booster, die dir ein
AbkUrzung zu deinem Ziel versprechen, denn so etwas gibt es nicht. Selbst mit ver-
botenen Substanzen wird der Prozess nicht schneller oder einfacher. Genau so sieht
es mit Testo-Boostern aus! Allgemein gilt, dass Hormone, so lange sie sich im Normal-
bereich befinden nicht durch solche Produkte beeinflusst werden kénnen. Solltest du
etwa 40 Jahre alt sein, kdnnte ein Testo-Booster dazu beitragen, altersbedingte Ver-
anderungen zu reduzieren.

Wer mit Anfang 20 einen Testo-Booster bendtigt oder glaubt ein solches Produkt
wlrde zu mehr Muskeln verhelfen, dem weil$ ich auch nicht mehr zu helfen. Die-
se Produkte enthalten meistens naturliche Pflanzen-Extrakte, denen ein Anstieg des
Testosteronwertes nachgewiesen werden kann. Allerdings ist dieser Anstieg so ge-
ring, dass es keinen Einfluss auf den Muskelaufbau oder Fettabbau hat. Die meisten
Inhaltsstoffe in Testo-Boostern steigern die Libido, wodurch man im ersten Moment
annimt, dass das Testosteron gesteigert wird. Wie bereits erwahnt, so lange im Nor-
malbereich kdnnen Hormone nicht durch legale Produkte beeinflusst werden. Wenn
du die Vermutung hast, dass dein Testosteron nicht optimal ist, stell deine Ernahrung
und deinen Lebensstil um. Im weiteren Zuge, solltest du auch einen Arzt konsultieren.

Einnahme: Nie.

[1] d-Aspartic acid supplementation combined with 28 days of heavy resistance trai-
ning has no effect on body composition, muscle strength, and serum hormones asso-
ciated with the hypothalamo-pituitary-gonadal axis in resistance-trained men

[2] The aphrodisiac herb Tribulus terrestris does not influence the androgen producti-
on in young men.

[3] Effect of Lepidium meyenii (Maca), a root with aphrodisiac and fertility-enhancing
properties, on serum reproductive hormone levels in adult healthy men.

[4] Fenugreek Extract Supplementation Has No effect on the Hormonal Profile of Re-
sitance-Trained Males

SINNLOSE SUPPLEMENTS (NUR EINIGE)




PRE-WORKOUT BOOSTER

Pre-Workout-Booster, Trainingsbooster oder Hardcore-Booster sind fur mich haupt-
sachlich rausgeschmissenes Geld. Durch die Einnahme hat man kurzzeitig, meistens
fUr ein Training, eine Leistungssteigerung durch Inhaltsstoffe die fir mehr Konzentra-
tion und Aufmerksamkeit sorgen.

So genannte Hardcore-Booster kommen meistens aus dem Ausland, da sie in Deutsch-
land nicht produziert werden dirfen und enthalten Inhaltsstoffe, die nicht erlaubt sind.
Die Wirkung von Booster ist immer nur kurzzeitig, der Fortschritt im Training wird da-
durch meistens verfalscht. Wer dann ohne Booster trainiert, kann schnell deprimiert
sein, dass die Leistung nicht anhalt.

Es gibt auch Trainingsbooster die wirkungsvoll sind, allerdings sind das Produkte, die
man jeden Tag nehmen sollte.

Einnahme: Abhidngig von Produkt und Hersteller.

[1] Dimethylamylamine: a drug causing positive immunoassay results for amphetami-
nes.

[2] The Merck Index: An Encyclopedia of Chemicals, Drugs, and Biologicals.

[3] Acute supplementation with alpha-glycerylphosphorylcholine augments growth
hormone response to, and peak force production during, resistance exercise.

[4] Another bitter pill: a case of toxicity from DMAA party pills.

[5] The effect of ephedra and caffeine on maximal strength and power in resistan-
ce-trained athletes.

SINNLOSE SUPPLEMENTS (NUR EINIGE)




FATBURNER

Fatburner versprechen durch die Einnahme einen Korperfettverlust und das Erleich-
tern beim Abnehmen. Die Inhaltsstoffe der meisten Produkte sind Stimulanzien wie
Koffein, Grintee-Extrakt, Chitosan, Carnitin, Tyrosin oder auch Chrom.

Die Inhaltsstoffe sorgen nicht daflr, dass der Korper Fett verbrennt oder man ab-
nimmt. Sie konnen lediglich durch ihre Eigenschaften den Hunger reduzieren oder
mehr Aktivitat hervorrufen und dadurch das Einhalten eines Kaloriendefizits erleich-
tern.

Das Preis-Leistungsverhaltnis ist auch bei Fatburner nicht gerechtfertigt.

SINNLOSE SUPPLEMENTS (NUR EINIGE)




WEIGHT GAINER

Weight Gainer, Maltodextrin, Dextrose oder Mass Gainer sind ebenfalls in den sel-
tensten Fallen sinnvoll. Sie enthalten eigentlich nichts anderes aufser Kohlenhydrate
und ein wenig Protein. Je nach Produkt und Hersteller sind auch noch Vitamine oder
Creatin enthalten.

Das Ziel dieser Produkte ist es, eine groflse Menge an Energie aufzunehmen. Die Ziel-
gruppe dieser Produkte sind Sportler, die Schwierigkeiten haben zuzunehmen. Wie
wir aber wissen, ist fUr die Zunahme nicht ein Weight Gainer verantwortlich, sondern
eine positive Kalorienbilanz. Genetisch bedingt gibt es Menschen, die schneller gesat-
tigt sind oder ihre Aktivitat (bewusst oder unbewusst) so hoch ist, dass sie sehr viel
essen konnen.

Dennoch sind aus meiner Sicht diese Produkte nicht notwendig. Die Packungsgro-
Be der meisten Weight Gainer liegt im Kilobereich und pro Portion werden 100-500
g Pulver benotigt. Somit ist eine Packung schnell aufgebraucht und bei regelmaliger
einnahme das ganze sehr kostspielig.

Das Geld das man in solche Produkte steckt, kann man auch sehr gut in vollwertige
Nahrung stecken. Einen Weight Gainer kann man sich selber sehr glinstig aus Hafer-
flocken, Milch und etwas Obst zubereiten. Auch die Zugabe von Nissen oder meh-
rere kleine Mahlzeiten am Tag einzubauen, ist aus meiner Sicht die bessere Varainte.

Nur wer es durch seinen Alltag wirklich nicht schafft und im Monat 25-100€ Uber hat,
kann sich so ein Produkt zulegen.

Einnahme: Abhangig von Produkt und Hersteller.

SINNLOSE SUPPLEMENTS (NUR EINIGE)




CARB BLOCKER

So genannte Carb Blocker enthalten White Kidney Bean Extract, welches mit einer
kohlenhydratreichen Mahlzeit dazu flhren soll, dass weniger Kohlenhydrate vom Kor-
per aufgenommen werden. Durch White Kidney Bean Extract werden die Kohlenhyd-
rate unverdaut ausgeschieden oder weniger Kohlenhydrate werden verdaut.

Der Effekt durch White Kidney Bean Extract konnte bisher in Studien nicht aussage-
kraftig nachgewiesen werden. Auch wurde bisher nur festgestellt, dass das Kdrperge-
wicht, nicht aber der Korperfettanteil durch White Kidney Bean Extract reduziert wird.
Des Weiteren sind Studien, die eine Wirkung von White Kidney Bean Extract ergaben,
von Herstellern dieser Produkte finanziert bzw. unterstitzt worden.

Am Ende ist der Gewichtsverlust immer auf ein Kaloriendefizit zurtickzufthren.

[1] Blocking carbohydrate absorption and weight loss: a clinical trial using Phase 2
brand proprietary fractionated white bean extract..

[2] A Dietary Supplement Containing Standardized Phaseolus vulgaris Extract Influen-
ces Body Composition of Overweight Men and Women.

FAT BINDER

Fat Binder enthalten den Inhaltsstoff Chitosan, ein Polyaminosaccharid oder auch ein
Biopolymer. Chitosan kann Fett an sich binden, allerdings ist der Effekt sehr gering die
Wirkung beim Abnehmen bzw. dem Fettabbau im Kdrper nicht nachgewiesen.

Die starkste Fettbindung wurde Ubrigens im Biopolymer L112 festgestellt.

Am Ende ist der Gewichtsverlust immer auf ein Kaloriendefizit zurtckzufthren.

[1] Chitosan for overweight or obesity.

[2] Effect of chitosan on weight loss in overweight and obese individuals: a systematic
review of randomized controlled trials.
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SUPPLEMENTMYTHEN

Du musst innerhalb von 30
Minuten nach dem Training
einen Post-Workout-Shake
trinken.

Der Post-Workout-Shake ist ein Protein
oder Protein-Kohlenhydrat Shake, der
nach dem Krafttraining getrunken wer-
den soll, um Muskeln aufzubauen. Die-
ser Mythos beruht darauf, dass durch das
Krafttraining die Muskeln verletzt und die
Glykogenspeicher geleert werden. Durch
den Verzehr eines schnell verdaulichen
Proteins (z.B. Whey Protein) mit einfach
verwertbaren Kohlenhydraten (z.B. Mal-
todextrose), unmittelbar nach dem Trai-
ning soll daflr gesorgt werden, dass die
Glykogenspeicher wieder aufgefullt und
der muskelabbauende Prozess beendet
werden.

Es gibt viele Personen, die an dieser Aus-
sage festhalten und einige die es immer
wieder tun werden. Es liegt ja auch nahe,
dass durch Protein und Kohlenhydrate
die Regeneration eingeleitet und die Gly-
kogenspeicher wieder aufgeflllt werden.
Allerdings funktioniert der menschliche
Korper oft anders als man es in der The-

SUPPLEMENTMYTHEN

orie erst einmal vermutet. Die Aufnahme
von Kohlenhydraten sorgt fUr einen Insu-
linausstol3, was bedeutete, dass der mus-
kelabbauende Prozess beendet und die
Muskeln mit Nahrstoffen versorgt wer-
den. Die Aufnahme von Protein hingegen
soll daflr sorgen, dass die Synthese von
neuer Muskelmasse angeregt wird.

Es steht aulSer Frage, dass die Muskel-
proteinsynthese am Ende des Tages po-
sitiv sein muss, hierflr ist aber nicht die
Post-Workout Nutrition verantwortlich.

Zu viel Protein schadet den
Nieren

Ein Mythos, den man immer wieder in
Verbindung mit einer proteinreichen Er-
nahrung hort ist, dass es den Nieren
schadet. Bisher konnte allerdings keine
Studie diese Aussage bestatigen. Ledig-
lich Personen die einen Nierenschaden
haben sollten ihre Proteinzufuhr kont-
rollieren. Personen mit gesunden Nieren
haben bis zu einem Wert von 2,8 g pro
kg Korpergewicht keine Bedenken zu au-
Bern. Wer seine Proteinzufuhr drastisch
erhoht, sollte lediglich seine FlUssigkeits-
zufuhr anpassen.




SCHLUSSWORT

Gluckwunsch, du bist am Ende des Sup-
plement Guides angekommen und hast
damit hoffentlich ein tiefgreifendes Wis-
sen Uber Nahrungserganzungsmittel und
auch Erndahrung entwickelt. Bei Verstand-
nisproblemen hilft es meistens, die ein-
zelnen Themen nochmals zu lesen.

lch mdchte mich nochmals ganz herzlich
bei dir fUr die Aufmerksamkeit, das Ver-
trauen und die Unterstltzung bedanken.
Zeit ist das wichtigste Gut, dass wir heut-
zutage haben, umso mehr macht es mich
stolz, dass du Deine wertvolle Zeit in die-
sen Guide investiert hast.

Ich hoffe sehr, dass dir dieser Guide wei-
terhelfen konnte und du in Zukunft noch
mehr Erfolge und deinen Traumkorper
haben wirst. Denk aber immer daran,
dass Spald und Durchfthrbarkeit an ers-
ter Stelle stehen sollten und du deine Ge-
sundheit nie wegen eines Sixpacks oder
irgendetwas anderem auf's Spiel setzten
solltest.

Deswegen solltest du bei Training und Er-
nahrung immer den Plan wahlen, der dir
am meisten Spals macht und somit lange
far dich durchfuhrbar ist.

SCHLUSSWORT

Nochmals vielen Dank fur deine Auf-
merksamkeit.

- Dein Levent

P.S. Schreibe mir unbedingt dein Feed-
back auf Instagram (@coach.levent), da-
mit ich mit deiner Hilfe diesen Guide

stetig verbessern kann.

Ilch freue mich von dir zu horen!




