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Als Bodybuilder wissen Sie, welche
immense  Bedeutung die richtige,
bedarfsangepaBte Ernahrung fiir lhren
- Trainingserfolg hat. Nur wenn Sie die
Lebensmittel verzehren, welche lhren
Korper optimal mit Energie und Baustoffen
versorgen, werden Sie bestmdgliche
Ergebnisse im Muskelaufbau und Fettabbau

 erzielen.Vielleicht stimmen Sie mit mir iberein,

dass die Erndhrung mindestens genau so wichtig,

wenn nicht noch wichtiger, fiir das korperliche
Erscheinungsbild ist, als das Training. Die Aussage ,,Du

bist was Du iBt“ trifft in hohem MaBe auch fiir das
Bodybuilding zu.Wenn Sie also das nichste Mal wieder

im Supermarkt einkaufen, sollten Sie unbedingt darauf
achten, dass nur solche Lebensmittel den Weg in lhre
Einkaufswagen finden, mit denen Sie lhrem Erfg
Bodybuilder wieder ein Stiick naher kommen. Grund h
bietet sich die Unterscheidung in energig de n
aufbauende Lebensmittel an.

a
Energieliefernde  Lebensmittel™ sing id rei A’
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ann und nichi gicspende vert wirdeZWar liefers
ein Gramm EiweiB mi .4 Kalorien pro. Gramm ebens
Kalorien wie ein’ ohIenhydrate"'der Korper verwertet
Kohlenl allerdings ‘konomischer  fiir  die
Energiegewinnung. Fette alten mit ca.9 Kalorien pro Gramm
vergleichsweise mehr Kalorien als Kohlenhydrate und Eiwei
unM sehr wichtigen Beitrag zur Energieversorgung
g Das ist insbesondere wahrend der Definitionsphase der Y
Fall, wenn die Kohlenhydratzufuhr stark eingeschrinke ist. Fiir -

ausfiihrliche Informationen iber die Ernihrung in der
Definitionsphase sehen Sie bitte auch die Artikelserie
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So schmilzt das Korperfett auf natiirliche Weise in den Ausgaben
Nr. 7 bis Nr. 9 Ihres BMS-Magazins.

Lassen Sie uns jetzt einen konkreteren Blick auf die Lebensmittel
werfen, welche Sie bei lhrem Streben nach mehr Muskelmasse- und
hirte unterstiitzen. Dieser Artikel soll lhnen zur besseren
Orientierung und als Entscheidungshilfe zur Lebensmittelauswahl
dienen und einen Uberblick dariiber geben, worauf beim
Lebensmitteleinkauf geachtet werden sollte.Vielleicht kennen Sie
aus eigener Erfahrung heraus die Situation, das Sie sich in der
Lebensmittelabteilung befinden und nicht so recht schliissig
dariiber sind, welche Artikel Sie kaufen sollen. Die folgende
Tabelle gibt eine Ubersicht dariiber, welche Lebensmittel
regelmaBig auf Ihrem Einkaufszettel stehen sollten:

- Rotes Fleisch liefert hrem Korper eine Menge an hochwertigem
Protein fiir den Muskelaufbau. 100 Gramm Rindfleisch enthalten
in etwa 20 Gramm EiweiB von hochster biologischer Wertigkeit.
bedeutet, dass das Protein im Rindfleisch, bzw. die

um Aufbau von krpereigenem Eiwei, also zum Bei
kann. Dariib
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Kartoffeln
Hiilsenfriichte

das Steak, wenn es leicht marmoriert ist, d.h., von kleinen

das nachste mal Beef-, Hiift-, Rump— oder Filetsteak kaufen.

Wenn der Geldbeutel einmal nicht so gut gefiillt ist, dann ist
Hackfleisch eine sehr gute Alternative fiir nahrstoffreiche
Gerichte aus Rindfleisch. Beim Einkauf von Hackfleisch sollten
Sie reinem Beefhack den Vorzug geben. Beefhack besteht aus
Sehnen- und fettarmen Rindfleisch mit einem maximalen

inosdurenstruktur dieses Proteins vom Organismus seh,u-gﬁ( dafu
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Hahnchen- oder Putenfleisch im Hause.

Fettiderchen durchzogen. Darauf sollten Sie achten, wenn Sie

Fettgehalt von 6 Prozent. Im Vergleich dazu enthilt
Rindergehacktes immerhin 20 Prozent Fett. Gemischtes Hack,
also Rind- und Schweinefleisch enthilt bereits ca. 30 Prozent
Fett und Schweinehackfleisch schligt mit ungefihr 35 Prozent
pro 100 Gramm zu Buche. Obwohl der hohe Fettanteil, besonders
in der Definitionsphase, eigentlich kein Problem ist, sollten Sie als
fettbewuBter Bodybuilder vorzugsweise die magere Variante des
Hackfleisches, also Beefhack wahlen, um den Korper nicht mit
sehr hohen Mengen an gesittigten Fettsduren zu tiberschwemmen,
die ja ein gewisses Risiko fiir die Entstéhung von Arteriosklerose,

der Verengung der Herzkranzgeﬁ*stellen. Ab und an
empfiehlt sich auch der Verzehr von Leber Kalb ist zarte

als Rinderleber, kostet aberauc einjg " Leber entha
nicht nur reichlich hochwertiges Eiwel3, sondern auch sehr viel
Vitamin A und B12. Allerdings'S6lite,L eber aufgrund der erhéhte
Schadstoffbelastun mehr 2 ei oder dreimal im Mona
von Rinder- ode
S dle

gegessendwerd
soIlte darauf
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1z eelga’t hohe Mengen an
*Iaufbau aufzunehmen.AuBerdem
ferant fiir die Mineralstoffe Fisen und
BI, B2 und B6. Welches Gefliigel Sie
erster Linie von lhrem personlichem

linzenden Oberfliche und ,nat'LirI_ich sollte das Fleisch
nangenehmen Eigengeruch haben. Okonomisch sinnvoll

ufen und diese dann zu portionieren und einzufrieren. So
haben Sie immer einen guten Vorrat an muskelaufbauenden

Eier enthalten Eiweil mit der hochsten biologischen Wertigkeit
aller Lebensmittel. Das bedeutet, dass die in einem Ei enthaltenen
ca. 7 Gramm EiweiB fast zu 100 Prozent vom Korper fiir den
Aufbau von korpereigener EiweiBsubstanz genutzt werden konnen.

Der Fettgehalt von ca. 6 Gramm pro Ei ist ausschlieBlich im ’

Eigelb enthalten, das EiweiB ist fettfrei. Eier sind zudem reich an |



Vitamin A und enthalten eine gréBere Menge der Mineralstoffe
Natrium, Calcium und Eisen. Eier sollten unbedingt einen festen
Platz auf lhrem Speiseplan haben, denn nicht umsonst gelten
diese im Bodybuilding als wahre Musclebuilder. Beim Einkaufen
konnen Sie unter verschiedenen Ei-GréBen und der Art der
Hiihnerhaltung wahlen. Es gibt die drei GroBenklassen S (klein),
M (mittel), L (groB) und XL (sehr groB). Ein weiteres
Unterscheidungsmerkmal ist die Herkunft der Eier. Hier konnen
Sie zwischen Batterie-, Boden- oder Freilandhaltung wahlen.
Oko-Eier miissen strenge Voraussetzungen beziiglich der
Haltung und Fiitterung erfiillen und sollten erste Wahl beim
- Einkauf sein. Natiirlich sollten Eier moglichst frisch eingekauft
~ werden. Falls Sie zu Hause gerne feststellen mdchten, ob Sie
frische Eier gekauft haben, so konnen Sie das auf zwei Arten
herausfinden. Die eine Moglichkeit ist, das Ei in ein Wasserglas zu
legen. Wenn es frisch ist, bleibt es am Boden liegen, ist es nicht
mehr so frisch, so steigt das Ei zur Oberflache auf. Die andere
- Art das Ei auf dessen Frische hin zu iiberpriifen, konnen Sie aus
der Konsistenz des Eigelbs ersehen.Wenn Sie das Ei aufschlagen
und das Eigelb sich klar und fest vom Eiweil3 abhebt, ist das Ei
frisch. Bei zerlaufendem, flachen Eigelb wiirde ich vom Verzehr
eher abraten. Die Farbe macht im iibrigen keinen Unterschied
beziiglich des Gechmacks oder der enthaltenen Nahrstoffe. @
Sie weiBe oder braune Eier kaufen, ist also in erster Lini
Frage der Optik.
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der Cholesterinspiegel gemessen wird. Falls Sie zu den
Menschen gehdren, die in der Familie Angehdrige mit erhGhtem 2&5
Cholesterinspiegel haben, dann sollten Sie etwas vorsichtig mit
der Aufnahme von Nahrungscholesterin sein, da es moglich ist,
dass erhohte Cholesterinspiegel auch genetische Ursachen
haben.

Fisch ist ein fir den Bodybuilder nahezu idealer Proteinlieferant.
100 Gramm enthalten zwischen 20 und 24 Gramm Eiwei8 von
sehr hoher biologischer Wertigkeit: Je nach Geschmack und
personlicher Stoffwechsellage konn nter zahlreichen
Fischsorten wahlen, die
Seefische wie Makrele, L.
viel Fett, dieses Fet
gesundheitsfordernd
in diese*chen
lebensno i
sogenan
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aber Fischkonserven, die beispielsweise Hering oder
Makrele enthalten, die oftmals in Saucen eingelegt sind.
Das ist zumindestens fiir die Definitionsphase nicht zu
empfehlen. Krustentiere wie Garnelen oder Langusten
sind zwar ebenfalls sehr gute, magere Proteinquellen,
aber sehr teuer und daher fiir die meisten von uns ¥
wahrscheinlich ~ kein  fester
Bestandteil des Speiseplans.
Beim Einkauf von Fisch soll-

des Milchzuckergehaltes auf Milch eher verzichtet wer-
den. Neben dem Fettgehalt werden die Milchsorten |I
auch nach dem Grad der Bearbeitung und =
‘1 - Warmebehandlung  unterschieden. Durch das
sogenannte homogenisieren werden die Fett-
\ Tropfchen in der Milch fein verteilt und so besonders
gut verdaulich. Eine
. Beeintrachtigung des
\ Nihrwertes der Milch =
ten Sie unbedingt darauf ‘.'w erfolgt dadurch nicht.
achten, dass dieser o .. Die Milch, die Sie
nicht den typis- - . o ing m
chen Fischgeruch : . aufe

hat, sondern ae $ den  meisten
eher nach . \ ' Fillen durch
frischem ' X ,-"’/ rhitzung haltbar

-

gemacht word

Frischer Fisch stinkt nicht. \ AN ' bt es zwei ethoden zum ‘

Das. Fleisch von frischem Fisch ist . nen™das Pasteurizieren und zum
, die Schuppen liegen eng an, die ' anderen die Ul i
iemen sind rot und die Augen glinzen. izi ird di
v Q A i Geschmack
ilch-/ istefis =\ i igt, etwaige,
Unstige EiweiBlieferanten vg;n(he(r e adli wmllch aber zer=.,
biologischer Wertigkeit. Bei.ggh . — ort ol H-Milch "(ultrahocherhltzte E

Meerwasser  riecht.

Einkaufs von Frlschm:;;?;oﬂﬁen Sie unter: . 4 ‘weniger empfehlenswert. 1
verschledqpeh Fettgehaltsstufen wahlen. S  Diese Milch ist zwar langer haltbar
Magermilch enthalt ca. 0,1g Fett pro 100 rischmilch und kann auch ohne
{ml wib_; dieses bei fettarmer Mileh i iihlschrank fiir 6 bis 8 Wochen %
,5g Fett und bei frischer Mollmilch

gelagert werden, durch die hohe
um die 3,5¢ pro I00 ml Fettge ind.

rhitzung auf 135 bis 160 Grad
elsius tiber einen Zeitraum von 3 bis

+ enthilt Mile
~ Anteil an
" g Volimilch

! Wasser, 33
Kohlenhydrate von Milchzucker
(Lactose) enthalten. Milch enthilt auBerdem
groBere Mengen an Calcium, welches wichtig
fir ~die Knochenfestigkeit und die
Muskelfunktionen ist. Dieser Nahrstoffmix
macht Milch zu einem sehr empfehlenswerten . : ]
Lebensmittel, wenn es darum geht, Masse und j enn'S|e i befonders fnsch MosEe
Kraft aufzubauen. Sehen Sie hierzu bitte auch den Q" S doch SR

L
- 4 bty T sogenannte Vorzugsmilch, eine nicht
Artikel Masseaufbau — Natural Style in dieser v . 8 8 ’

6 Sekunden verliert die Milch aber
! einen GroBteil ihres Nahrwertes.
§ H-Milch enthalt 10 bis 20 Prozent
eniger Vitamine als Frischmilch und
bis zu 90 Prozent denaturiertes
iwei. Also lassen Sie die H-Milch
 Blieber in den Regalen stehen, wenn Sie
#Milch mit optimalem Nahrwert
einkaufen mochten.

n einem Liter
neben 875 g

. - erhitzte Rohmilch. Diese Milch wird
Ausgabe des BMS-Magazins. W unmittelbar nach dem Melken der

LB Kiihe gefiltert und gekiihlt und
-

Wihrend der Definitionsphase sollte aufgrund



erreicht den Handel innerhalb von einem Tag nach Abfiillung
durch den Erzeuger. Vorzugsmilch hat einen natiirlichen
Fettgehalt von ca. 3,8 g pro 100 ml und schmeckt wirklich erstk-
lassig. Sehr strenge Kontrollen beziiglich der Keimbesiedlung
machen die Vorzugsmilch zu einem sicheren, sehr nahrhaften
Lebensmittel. Sie bekommen diese Milch in Reformhdusern oder
Naturkostladen, mittlerweile bieten aber auch schon einige
Supermarktketten frische Vorzugsmilch an. Sehr empfehlenswert
fiir die Massephase!

Zu den Milchfrischprodukten zahlen
beispielsweise auch Joghurt,
- Buttermilch, Kefir, Sahne,
" Dickmilch und Quark. Das
Angebot ist hier sehr
vielfiltig und bietet eine

- willkommene
I".‘:-,_. Bereicherung in  der
> B Bodybuilding-Erndhrung.
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Auswahl an verschiedenen Sorten, hierbei ist der groBe
Unterschiede im Fettgehalt der einzelnen Sorten zu *85
beriicksichtigen. So gibt es zum Beispiel Kase mit bis zu 70 %
Fett i.Tr. und nahezu fettfreien Kése wie den Harzer-Kise oder
Hiittenkdse. In diesem Zusammenhang ist es wichtig zu erwahnen,
dass sich die Angabe zum Fettgehalt auf dem Kase immer auf die
Trockenmasse bezieht (i.Tr.). Das bedeutet, um den tatsachlichen
Fettgehalt einer Kasesorte auf 100 g zu errechnen, miissen Sie
diese Mengenangabe einfach durch zwei teilen und schon haben
Sie die Menge an Fett errechnet, welehe Sie durch den Verzehr
von 100 Gramm dieser Késesorte ta ch zu sich nehmen.
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Sie sich gerade in der Aufbauphase befinden, kénnen Sie gerne ab
und an etwas WeiBbrot, zum Beispiel zum Salat, essen.
- Grundsitzlich sollte aber Vollkornbrot erste Wahl sein. In der
Definitionsphase empfehle ich allerdings den Brotverzehr stark
einzuschranken oder sogar ganz zu unterlassen. Denn bei der
Brotherstellung wird eben nicht nur Vollkorngetreide, sondern

Salz, Wasser und manchmal Zuckerriibensirup eingese?'
auf

eshalb ist es fiir eine Didtphase sehr sinnvoll entwede
spezielles, natrlumarmes Brot aus dem Reformhaif, o
oguﬁo icht

anzenstoffen, d|e eine auBero
die Gesundheit zeigen, inde
zellschidigendéffreie Radikal

 har 3
er dieAvocado u

_:'gfc'hglenobs_tes geht

hohen Gehaltes an mehrfach ungesittigten Fettsduren durchaus
gesund, muss aber natiirlich bei der Kalorienaufnahn
beriicksichtigt werden.

Wihrend die Kohlenhydrate im Obst in Form

verwertbarem Fruchtzucker aufgenommen werden, enthilt
Gemiise in erster Linie komplexe Kohlenhydrate mit einem sehr
niedrigen glykdmischen Index. Deshalb sollten Sie wahrend der
Definitionsphase auch reichlich Gemiise verzehren und den
Obstgenuss einschranken. Fiir den Einkauf empfiehlt es sich

Al

natirlich auf die Frische des Obstes und des Gemdises zu achten.

Die Handelsklassen Extra und | bis 3 geben lediglich Auskunft
liber die duBere Beschaffenheit von Obst und Gemiise, nicht
aber iiber den tatsdchlichen Mengengehalt von Vitaminen und
Mineralstoffen. So mag zum Beispiel manche Apfelsorte weniger
knackig und glatt aussehen als eine andere, aber dennoch mehr
Vitamine und Mineralstoffe enthalten. Am besten, Sie kaufen
Obst und Gemiise der Saison. Eine frische Ernte und kurze
Transportwege erhalten in einem HochstmaB den Geschmack,
die Vitamine und die Mineralstoffe. Fragen Sie doch einmal bei
lhrem Handler nach einem Saisonkalendar, oder sehen Sie dafiir
mein Buch Die Kraftkiiche. Siidfriichte
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Energie, um schwere Gewichte zu heben.

Kartoffeln zéhlen heute zu den Grundnahrungsmitteln und sollten
ebenfalls regeméBig auf lhrem Einkaufszettel stehen. Durch den
Verzehr von Kartoffeln nehmen Sie groBtenteils Wasser auf,
denn ca. 80 Prozent der Kartoffel besteht nun einmal aus
Wasser. Der Rest sind mit ca. 18 Prozent komplexe
Kohlenhydrate und ca. 2 Prozent hochwertiges, pflanzliches
EiweiB. Der Fettgehalt von Kartoffeln liegt bei nahezu null. WWenn
Sie die Zubereitung von Pell- oder Bratkartoffeln planen, sollten
Sie festkochende Kartoffeln einkaufen, fiir die Zubereitung von
Piiree oder Puffer empfehlen

sich mehligkochende

Katoffeln.

Hilsenfriichte wie
 beispielsweise i
~ Bohnen, Erbsen und
Linsen enthalten zu

ca. 65 Prozent
langkettige

oy

Kohlenhydrate ca. 25 Prozent EiweiB und sind nahezu fettfrei.
Obwohl das EiweiB der Hilsenfriichte nicht so hochwertig ist, *
wie das beispielhaft in Hafer oder Kartoffeln enthaltene Protein
und der hohe Ballastoffgehalt bzw. die spezifische
Ballaststoffzusammensetzung bei empfindlichen Personen zu
Magen-Darm-Problemen fiihren konnen, sind Hiilsenfriichte
durchaus empfehlenswert fiir die Bodybuilding-Kiiche.

Niisse wie zum Beispiel Mandeln, Haselnisse oder Paraniisse
sollten in jedem Fall Bestandteil Ih
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Lerster Pressung steht. Damlt haben Sie die Gewahr, dass das
Ol wirklich naturbelassenen ist und keinem ErhitzungsprozeB
unterzogen worden ist, der sich negativ auf die Struktur der
wertvollen, im Pflanzendl reichlich enthaltenen, ungesittigten
Fettsduren und des Vitamins E auswirkt.

.H'

Aus diesem Grunde sollte kaltgepreBtes Pflanzendl auch nicht
zum Braten verwendet werden. Nehmen Sie hierfiir lieber
spezielle Bratfette, die es auf dem Markt gibt und bei denen Sie
der verschiedene Wahlmdglichkeiten im Geschmack haben.
KaltgepreBte Ole sind eine ideale Beigabe fiir frischen Salat, da
so die Verwertung des in vielen Gemiisesorten reichlich
vorkommendem Vitamin A durch den Organismus verbessert
wird. Auch als Zugabe nach dem Braten auf Gefliigel- oder
Fischzubereitungen kann kaltgepreBtes Pflanzendl sehr gut
verwendet werden. Leindl schmeckt besonders gut mit Quark
gemischt, der mit wenig Wasser glattgeriihrt wurde. Als Zugabe

..l eine Handvoll Rosinen und fertig ist ein schnell zubereiteter,
nahrhafter Snack.

der Gelegenheit méchte ich gerne kurz von einem Erletlwlss"
erichten, welches zeigt, dass die Top-Profis schon lingst die

groBe Bedeutung von wertyollen Pflanzenélen erkarffit haben. Es ‘
griff, eine:Falsche Ol hervorheltehUnd einen kraftig %
daraus nahm. So weit-ich“mich™ recht. egi
hat. Die 100 Prozent Fett, die kaltgepre
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Die Erndhrung spielt eine entscheidende Rolle b
Verwirklichung lhrer Bodybuilding-Ziele. Die aufgezahlten
Lebensmittel sind Empfehlungen fiir die Lebensmittelauswahl
und sollen als Leitfaden dafiir dienen, welche Produkte Sie
regelmdBig einkaufen sollten. In einer der nachsten Ausgaben
lhres BMS-Magazins widmen wir uns dann der bestmdglichen
Lagerung und Zubereitung dieser Lebensmittel.



