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Der erste Teil der Artikelserie ‘SO schmilzt das Kérpefe

natdrliche Weise’ im BMS Magazin Nr. 7 beschrieb das T

welches fur den optimalen Fettabbau empfehlensw; A
\ der Ausgabe Nr. 8 wurde dann im zweiten Teil Z

Bedeutung der Kohlenhydrate fur den
hingewiesen. Der nun folgende dritte Teil s ie R ‘}’
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genaueren Betrachtung de

1. Protein
Nur EiweiB baut Musk

nur erhalten und aufge , wenn der Korper reichli
bekommt. EiweiB baut ni uskeln auf, sondera erfullt we
wichtige A im Organismus. So sind einige Ho
epaut. Protein ist fUr ein st

eln Qrate und Fett s
en des Korpers, aber Muskelsuls
wer

ne und Enzyme aus
nsytem bedeutsam
der Zellwande. Es
gen an Eiweil zu \
uskelsubstanz zu
erhalten und in Verbindung mit de > ensiven Training in der -
Definitionsphase im besten Fall gar weitere Muskelmasse aufzubauen. Zwischen ‘

2,5 und 4 Gramm Protein pro Kilogramm K&rpergewicht sollten wahrend der
Definitionsphase je nach Bedarf am Tag aufgenommen werden.

¢ Mit einer derart hohen Proteinmenge haben Sie die Gewahr dafUr, dass der
Korper vor dem Abbau von Muskelsubstanz weitestgehendst geschutzt ist und
neue, fettfreie Muskelmasse bilden kann wahrend Sie im Definitionstraining
sind. FUr einen 90 Kilogramm schweren Athleten hieBe das einen taglichen
Verzehr zwischen 225 und 360 Gramm EiweiB! Das ist eine ganze

4 Protein-Snacks konsumiert werden. Es empfiehlt sich, alle 2,5 bis 3 eI OIE N IR ii=la)
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Trinken Sie in der Didt mehr Wasser als
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Stunden dem Korper eine Portion des muskelbildenden
Nahrstoffes  zufthren. So  wird die  beste
Proteinresorption erreicht und der Korper hat immer
genugend EiweiB zur Verfugung, um die, im Training bis
an die Belastungsgrenzen geforderten, Muskelfasern mit
Baustoff zu versorgen.

Besonders gute EiweiBquellen sind Fleisch, Fisch, Gefllgel
und Eier. Diese Lebensmittel enthalten nicht nur hohe
Mengen an Protein, sondern dieses EiweiB kann auch sehr
gut vom Korper verwertet werden. Tierisches EiweiB ist
dem pflanzlichen EiweiB vorzuziehen, da das
Aminosaurenprofil von tierischen Proteinquellen dem
menschlichen Organismus ahnlicher ist als das von
pflanzlichem EiweiB. So kann der Kdrper durch den
Verzehr von tierischem Protein mehr kérpereigenes
Protein aufbauen, zum Beispiel Muskelsubstanz, als durch
den Verzehr von pflanzlichem EiweiB. Die sogenannte
biologische Wertigkeit von tierischem EiweiB ist héher, als
die von pflanzlichem Protein. AuBerdem ist der
Proteingehalt tierischer EiweiBquellen in der Regel hdéhe
als der von pflanzlichen Proteinlieferanten, die oftma
auch Uber einen hohen Kohlenhydratanteil vetfiigen.
Stellen wir uns einmal zwei Teller vor. Auf dem einet
Rasiermesserscharfe Bauchmuskeln erfordern
das richige Zusammenspiel von Protein und Fett.

der Nahrwerte leicht
Portion Reis im Hinblick auf
. Die Portion Rindfleisch
enhydrate und ca. 22 Gramm
ortion Reis bringt es im Vergleich
Kohlenhydrate (entspricht in etwa
end kohlenhydratarmer Ernahrung),
a. 7 Gramm Protein!

en EiweiBbedarf in der Definitionsphase zu
sich neben den genannten Lebensmitteln
minosaurepraparate und hochkonzentrierte

en dem Kdrper schnell und einfach sehr hochwertiges
Protein zu. Am besten Sie nehmen 5 bis 7 Tabletten Amino
2100 direkt nach dem Training, noch vor dem Duschen,
zusammen mit einem Glas Wasser und warten dann 45 bis 60
Minuten bis zum Verzehr der nachsten, proteinreichen
Mahlzeit. So werden die Aminosauren optimal resorbiert und
stehen in hdchstem MaBe dem Muskelaufbau zur Verflgung.

Als Snack bzw. Zwischenmahlzeit bietet sich ein leckerer
Shake mit dem hochwertigen Dreikomponentenprotein
Professional Protein 80 an. Diesen Shake sollten Sie mit,.

normal, um dem Kérper beim Entschlacken
behnilflich zu sein.
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Wasser zubereiten, nicht mit Milch, da Milch aufgrund des enthaltenen, -
kurzkettigen Milchzuckers bei vielen Athleten zur Wasserspeicherung a B
zwischen Haut und Muskel fuhrt. Und das ist einer klaren Definition o

naturlich abtraglich. Aber auch bezuglich der hormonellen
Reaktionen des Korpers ist eine proteinreiche, kohlenhydratarme "
Ernahrung fur den optimierten Fettabbau als sehr positiv zu bew- . 'J_ .
erten. Proteinreiche Kost fuhrt zur vermehrten Ausschuttung des « )
Hormons Glucagon. Dieses Hormon wird, ebenso wie das Insulin, von der
Bauchspeicheldrise produziert. Wahrend Insulin  die Lipogenese
(Fettspeicherung) in den Zellen fordert, zeigt Glucagon die gegenteilige Wirkung.

Glucagon als Gegenspieler des Insulins unterstutzt die Lipolyse (Fettfreisetzung)
und ist damit ein auBerst wichtiges Hormon fur die Fettverbrennung.

entsteht Ammoniak, ein Zellgift, das in der Leber in Harnsto
und Uber die Nieren ausgeschieden wird. Die Nieren m

immer gut bewadssern und die Nieren so in
Entgiftungsarbeit unterstitzen. Manche Bodybuilder tri
der Definitionsphase bis zu 10 Liter und mehr Wasser
Grundsatzlich durften aber zwischen 5 und 8 Liter
in diesem Trainingszyklus eine gute Empfehlung s
WM taglich 5 groBe Flaschen natriumarmes
ich teilweise auf bis zu 10 Liter, fuhlte mi

Profibodybuilder trinken in der
Didtphase bis zu 8-10 | Wasser taglich.

auch daran erinnert, regelmaBig zu trinken.

r Entgiftungsarbeit des Kérpers, sondern ist

hochste Baustoff der Muskulatur. Welche Auswirkungen zu geringer
Wasserkonsum auf die Muskeln hat, durfte klar sein. Ein weiterer Vorteil
des Trinkens von hohen Wassermengen ist die damit einhergehende
Wasserausscheidung. Je mehr Wasser getrunken wird, um so mehr
davon wird aus dem Korper gespult. Fur diesen durchaus erwuinschten
Effekt zeigt sich die bei hoher Wasseraufnahme verringerte Bildung
von Adiuretin, einem Hormon des Hypophysenvorderlappens,
verantwortlich. Dieses Hormon hemmt die Wasserausscheidung durch
die Nieren. Bekommt der Korper nicht gentgend Wasser, wird in Folge

Ubertreiben Sie es mit Light-
Getranken nicht, da die StBstoffe
eine Wasserspeicherung =y

beglinstigen kénnen.
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dessen vermehrt Adiuretin ausgeschuttet und der Kérper
halt Wasser zuruck, die Urinmenge verringert sich. Ein guter
Indikator dafUr, ob der Kérper ausreichend Wasser bekommt
ist ein klarer, farbloser Urin. Gelbliche Verfarbung des Urins
kann auf Wassermangel schlieBen lassen. Bei einem klaren
Urin haben Sie auch die Gewissheit, das |hr Blut schoén
dunnflussig ist und die Korperzellen optimal mit Sauerstoff-
und Nahrstoffen versorgt werden konnen, da das Blut ja als
Transportmittel fur den Sauerstoff und die Nahrstoffe dient.
So wird naturlich auch Ihre Trainingsleistung profitieren,
wahrend Sie im Vergleich dazu mit zu wenig Wasser im
Kérper und mit der damit verbundenen Bluteindickung, sehr
wahrscheinlich  Einbussen in der Leistungsfahigkeit
hinnehmen mussen.

Manche Athleten schranken die Wasseraufnahme in den let-
zten Wochen vor einem Wettkampf oder Fototermin ein, in
der Annahme, die Muskelzeichnung zu verbessern. Das ist
nicht nur gesundheitsgefahrdend und leistungsmindernd,
sondern fuhrt nicht zu optimaler Definition. Im Gegentei

zurlck und das fuhrt dann oftmals zu einem wei ' Wer definiert sein will, muB den Unterschied
aufgedunsenen Aussehen. zwischen guten und schlechten Fetten kennen.

Wasseraufnahme ist in den letzten 2 bis maxima C t in. FUr das

Erzielen von optimaler Definition ist es wicht : Feranten natriumarmes

Wasser (max. 20 mg pro Liter), schwa 1en.*Meiden Sie besser L\
den Konsum von Milch, Fruchtséf [ : nthalten kurzkettige
Kohlenhydrate (Lactose und Fruc )

Korpers nicht optimal abla 0 i Vasserspeicherung erhdht sich. Aus eigener

Erfahrung weiB ich, dass 3 ¢ en ebenfalls die Tendenz zur
Wasserspeicherung zeige i

aus? Es st richtig, dass Fett pro Gramm mehr
thalt. Ein Gramm Fett hat in etwa 9 Kalorien,
: rate ca. 4 Kalorien. Aber dennoch ist Fett nicht k.
der chkmacher Nr.1. Diese Rolle kormmt ef ohlenhydraten zu. Ihr starkster Feind im Erzielen von & \
messerscharfer Definition ist der Verzehr zZu vielen, den falschen und zu einem ungunstigen \
Tageszeitpunkt konsumierten Kohlenhydraten. Sehen Sie hierzu bitte auch Ihr BMS-Magazin Nr. 8, die Seiten
50-55. Die taglich verzehrte Fettmenge wahrend der Definitionsphase sollte zwischen 60 und 100 Gramm
pro Tag liegen. Mit dieser Menge sind die meisten Athleten gut bedient. Bei gleichzeitiger Verringerung des
Kohlenhydratverzehrs auf unter 100 Gramm pro Tag und Erhéhung der Proteinaufnahme von bis zu 4
Gramm pro Kilogramm Kérpergewicht pro Tag, bildet diese Nahrstoffrelation den Grundstock fur die s
Erndhrung in der Definitionsphase. Naturlich sollte der Fettkonsum nicht durch Sahnetorte oder fette \‘
Saucen gedeckt werden.
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Vielmehr gilt es auch bezlglich der Fettaufnahme auf Qualitdt zu achten. Bevorzugen Sie fettreiche
Lebensmittel wie ganze Eier, rotes Fleisch, NUsse, Sonnenblumenkerne, Fettfisch und kaltgepreBte
Pflanzenole. Besonders die Pflanzenfette in kaltgepreBten Olen wie beispielsweise Oliven-, Raps- oder Leindl
versorgen Ihren Korper mit lebenswichtigen, ungesattigten Fettsduren. Diese Fettsauren sind unentbehrlich
fur die Gesundheit und Leistungsfahigkeit des Korpers und auBerdem auch wichtiger Bestandteil der
Zellmembran, der Zellhtlle. Besonders empfehlenswerte Mahlzeiten wahrend der Definitionsphase sind
zum Beispiel gegrilltes oder gebackenes Huhn oder Fisch, mit nach dem Grillen oder Backen hinzugegebenem
Olivendl und einer kleine Gemusebeilage. Falls Sie Magerquark gut verstoffwechseln kdnnen, bietet sich auch
Quark mit Leindl und eventuell einer halben Banane oder ein paar Rosinen als fettverbrennende
Zwischenmahlzeit an. Besonders empfehlenswert ist auch der Verzehr von Kaltwasserfi ie beispielsweise
Lachs, Hering oder Sardinen, der neben sehr viel Protej einen hohen
Anteil an den, fur die Gesundheit so wichtigen,
Omega-3-Fettsauren enthalt. Diese Fettsauren zei

unbedingter Bestandteil des Traini

ist der Verzehr von Or?a-B
um das Herz gesun

le J5fa
bitte auch den Arti erz — GroBer Gewinner des
Ausdauertraini dies ins.
ar di r g und den Mus i
m sch und Eiern, iwei

. Die Mischung macht es
ehalt in Fleisch und Eiern
sorgniss sein. Wenn Sie nicht
Faktoren einen erhohten

sollte kel
aufgrund

lassen), so kdnnen Sie taglich einige ganze Eier
zwei saftige Steaks essen, ohne sich um lhren
gel sorgen zu mussen.

. issenschaft kommt immer mehr zu der

\ ss der Verzehr von Nahrungscholesterin
i ] . - .

m‘einen Einfluss auf die Hohe des Blutcholesterinspiegels

Fettlefert Cholesterin, weiches dle eigt. Der Korper verfligt (iber sehr effektive Mechanismen

Ausgangssubstanz zur Blidung des zur Regulierung des Blutcholesterinspiegels. Zum einen werden

Muskelaufbauhormons Testosteron Ist. nur 40 bis 60 Prozent des mit der Nahrung aufgenommen

Cholesterins im Dunndarm verwertet, diese Aufnahme

verringert sich bei hoher Cholesterinaufnahme sogar noch bis auf bis zu 10 Prozent. Zum anderen fuhrt

eine hohe Cholesterinaufnahme durch die Nahrung zu einer Reduzierung der korpereigenen

Cholesterinproduktion in der Leber und im Dunndarm. Also bitte keine Panik vor dem Cholesterin. Im

Gegenteil. Cholesterin ist lebenswichtiger Bestandteil der Kérperzellen und bildet die Ausgangssubstanz fur

die Bildung des Muskelhormons Testosteron. Da im Naturalbodybuilding die Einnahme von synthetischem
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100 Gramm am Tag, um den fini
Stoffwechsel optimal funktion- © Definiton
ieren zu lassen. In Verbindung : Nie 2
mit einer sehr hohen Protein- Kohlenhy¢lrate
und Wasseraufnahme und einem Gemiise or stiBigkeiten
bewuBten Fettverzehr sowie Haferflocke ' Rei Brot
dem entsprechenden Tr, R ?stle
werden Sie ein Hochst elenn
Fett abbauen und eine "
- Protein
Rotes F Yoghurt, pur Wiurstchen
U Huttenkase Wurst
Gefluigelaufschnitt
Quark
Unternehmen Fettabbau moglichst
erfolgreich anzugehen, erhebt B o - T
aber keinen Ansprich . auf reNuesseanzenoe utter ahnetorte etc.
Vollstandigkeit 2 NuBmus
. o, Eigelb
— /_-/, sonnenblumenkerne
Getréinke N
Wasser Gemusesaft Milch \‘
: Kaffee Fruchtsaft
Tee Limonade
~4 Cola
Didt-Getrdnke &%
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Testosteron nicht erlaubt ist,
sollten Sie sich als Natural-
bodybuilder, besonders in der
Definitionsphase, wenn das
Training bis an die Grenzen lhrer
kérperlichen und seelischen
Leidensfahigkeit geht, regelmagig
eine Portion RUhrei und ein
leckeres Steak gbnnen. Wenn
Sie erganzend dazu noch
Testalon 2 einsetzen, dann haben
Sie bereits zwei wichtige Aspekte
erfullt, um lhre kérpereigene
Testosteronproduktion im Sinne

des Naturalbodybuildings in
optimaler Art und Weise
anzukurbeln.
Fazit

FUr den Abbau von Kérperfett ist
eine Diat aus Protein, Fett und
Wasser genau das richtige.
Verzehren Sie nur sehr wenig
Kohlenhydrate, zwischen 30 und

<
Ein hoher Protein- und Wasserkonsum, bei
bewuBter Fettaufnahme und wenig
Kohlenhydraten, ist der Schltssel flr eine
definierte Mittelpartie.
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