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Bedingungen zur Benutzung dleser Selten

Dle Benufzung dleser und der damit verbundenen Selten
(nachfolgend Seiten genannt) unterliegt den folgenden
Bedingungen. Beim Benuizen dieser Seiten akzeptieren Sie diese
unten abgedruckien Bedingungen voll und ganz und ohne jede
Ausnahme.

Ablehnung von Garantien und Verantwortlichkeiten

Dle Kommentare und Aussagen dleser Seften wurden nicht von der
U.S. Food and Drug Adminisiration oder éhnlichen offiziellen staat-
lichen Instituten bewertet, lberpriift oder bestdtigt, sondem sind
Exhcilkie aus Studien, Fachliteratur und sonstigen Informations-
quellen.

Alle Informationen, dle Peak Performance Products S.A. zu Produkten
gibt, dienen ausschlieBlich informativen Zwecken und konsequenter
Weise wird keine CGarantie und/oder Verantwortung fir Folgen, die
mit dem Veerzehr genannter Produkte in Verbindung stehen, tiber-
nommen. Dle gegebenen Informationen generleren kelnerel
Recht, Patent- oder andere Rechte zu verlelzen. Dle Peak
Performance-Produkte und diese Seiten sind nicht dazu bestimmt,
fir Diagnosen, zum Vorbeugen oder Behandeln von Krankheiten
oder sonsfigen unphyslologischen Zusténden benutzt zu werden.
Falls Sle unter Krankhelten lelden, In medizinlscher Behandlung,
schwanger sind oder einen Saugling stillen, befragen Sie bifte einen
professionellen Mediziner, bevor Sie diese Produkte einsetzen. Der
Verkauf der meisten Peak-Performance-Produkte ist den lebens-
mittelrechtichen Bestimmungen Vieler Ldnder gemdaB eraubt.
Unabhdanglg davon rét die Peak Performance Products S.A. |hren
Kunden generell, die Rechtslage mit den fiir ihr Land zusténdigen
Behdrden fiir jedes einzelne unserer Produkte zu kiéren. Die Peak
Performance Products S.A. Uberfréigt dle gesamte Verantwortung fur
sémiiiche Geschehnlsse (Import, Verbringung, Export, Durchfihrung,
Verkauf etc.) mit inren Produkten dem jeweiligen Kunden in seinem
Land und bemimmt keine Haftung fiir Schaden, die aus einem
VerstoB gegen lebensmiitelrechtliche oder sonstige rechfliche
Bestimmungen Im Land des Kunden entstehen.

Copyright

Der Inhalt dleser Selten Ist durch das Copyright-Recht geschiitzt.
Dleses obllegt dllein der Peak Performance Products S.A., Ihren
Lieferanten und Partnem. Alle Rechte sind reserviert. Informationen
dieser Seifen (eingeschlossen, aber nicht begrenzt auf Text, Présen-
tationen, Bilder, llustrationen) dirfen nicht ohne die schriffliche
Genehmigung der Peak Performance Products S.A. koplert oder
durch sonstige Technologien vervielfétigt werden. Anderungen des
Inhaltes dieser Seiten sind explizit verboten.

Trademarks, Marken

Wenn nicht anders ausgewiesen, sind alle Marken, Slogans und
Logos die auf diesen Seiten présentiert werden, registierie oder
unregisirierte Trademarks der Peak Performance Products S.A.

Kommentare, Fragen, Vorschiége, Hinwelse

Peak Performance Products S.A. nimmt keine verfraulichen oder
geschiitzten Infomnationen an. Alle von lhnen libermiitelten Informna-
flonen (Vorschiéige, Ideen usw.) gelten dls nicht verraulich und von
offizieller Natur. Wenn Sie Peak Performance Products S.A. Informa-
tionen zuleiten, garantieren Sie Peak Performance Products S.A. das
unlimitierte und unwidermufbare Recht, diese Informationen zu nut-
zen, zu verdffentichen, zu verarbelten, zu registileren und zu ver-
tellen. Peak Performance Products S.A. Ist ebenfalls berechtigt, die
Ideen und Techniken, die Sie uns zuleiten, frei zu nuizen. Peak
Performance Products S.A. hat diese Seiten mit hdchster Sorgfalt
zusammengestellt und Ist fir dlle Vorschiéige und auch kritische
Kommentare, die Sle uns Ubemltteln, offen und dankbar.

Allgemeines

Peak Performance Products S.A kann dle Bedingungen zur Benut-
zung dleser Seltten nach Bellieben zu Jeder Zelt durch schriffiche Form
andem. Diese Bedingungen unterliegen Luxemburger Recht, der
Gerichistand fiir diese Bedingungen ist Luxemburg. Soliten durch ein
kompetentes Gericht einzelne Bedingungen als unanwendbar oder
undurchsetzbar elngestuft werden, werden dlese durch solche
Bedingungen ersefzt, die dem urspriinglich gewoltten Sinn in
rechtiicher Hinsicht bestmdglich entsprechen. Dabei bleiben alle
anderen Bedingungen vollin Kraft.

© Copyright 2005 —Peak Performance Products S.A.

Peak Performance Products S.A.

Peak Performance Products S.A Ist elne Akllengesellschaft mit
Luxemburger Statuten und Sitz in Luxemburg. Uber ein weit ver-
zweigtes infemationales Neiz von Betfeiigungen und Parnem
werden Peak-Performance-Produkie mit den besten Rohstoffen aus
der ganzen der Welt zu mdglichst ginstigem Prels-Lelstungs-Ver-
hé':rrrr’r)is t;Jen verschiedenen Standorten in Europa gefertighund weliweit
vertrieben.

Technologle

Peak Performance Products S.A. ist im Besitz aller nétigen Maschinen,
Gerdte, Anlagen und allen Zubehdrs, um eigene Pulvemmischungen,
Tabletten, Kapseln, Granulate und fiiissige Produkie herzustellen.
Zusétzlich verfugen wir tber Mihlen, Sprihtrockner, Wirbelschicht-
frockner, Exiraktionsanlagen, Exiruder, Kompaktoren, Dragier-
anlagen und Verpackungsanlagen, mit denen wir eine Vielzahl
eigener Rohstoffe in héchster Qualitét und zu einem gunstigen Preis
herstellen kénnen.

Aufiragsherstellung und Private Labeling

Peak Performance Products S.A. stellt derzeit fir Kunden aus der
Nahrungsergéinzungs-, Food- sowle phamazeutischen Industrie
Produkte unter deren Label her. Die Kapazltét unserer Anlagen
ermoglicht es uns, weltere Kunden dieser Art zu bedienen. Fihlen Sie
sich also herzlich wilkoonmen, falls Sie bei uns im Lohnaufirag
produzleren lassen mdchten.

Ulira Performance Sporis Products

Peak Perforrnance Products S.A. filhrt eine eigene Spori-Supple-
ment-Line mit der Trademark ,Ultra Performance®, die In Verbindung
mitdem Logo der ,Triskele” Infemational reglstiert Ist.

Qualitat und Sicherheit

Alle Peak-Performance-Produkte werden nach dem International
anerkannten GMP- und HACCP-Standard gefertigt. Verwendete
Rohstoffe werden intern durch HPLC, GC und UV sowohl auf ihren
Wirkstoffgehalt als auch auf ihre mikrobiologische Wertigkeit getestet.
Unsere elgenen Sport-Supplemente, also dle Ultra-Performance-
Line, unterllegt zuséizlich der konstanten Qualtiétskontrolle der &ffent-
lich besteliten und vereidigten Lebensmittelchemiker des externen,
unabhdéngigen und EU-akkreditierten Labors Arotop, Mainz, Deutsch-
land. Wir sind unseres Wissens das erste Unternehmen In Europa, das
sich Im Berelch der Sporiliemahrung elner konstanten und unab-
hangigen externen Qualitéiskontrolle dieser Art unterzieht, um seinen
Kunden die nétige Sicherheit fiir die Identitét von Produktinhalt und
Etikettenaufdruck zu garantieren.

Innovation

Das Ulira-Performance-Produki-Porifolio wurde auf der Grundiage
aktuellster emdhrungswissenschafiiicher Erkenninisse spezell fir die
hohen erndhrungsphyslologischen Anspriche von Sporiiem ent-
wickelt. Damit unsere Produkte den neuesten Stand der Forschung
und Supplemententwickiung widerspiegeln, haben wir uns Zugang
zu wichtigen wissenschaftlichen Datenbanken verschafft und sefzen
auf diese Welse aktuelles Studlenmaterial und wissenschaftiche
Erkenninisse um. Mindestens elnmal pro Jahr wird unser Supplement-
Porifolio unter Einbezug der aktuellsten synergistischen Co-Substrate
reformuliert, um Sportlem die modemsten Supplemente mit
besmmdglicher Effekiivitat Ihrer Supplementlerung zu sichem.

Pariner

Peak Performance Products S.A. kooperert u.a. mit folgenden
Parinern: Nutriton Outiet Center (Deutschland), Solaris (Deutschiand),
Finora-Peak (Deutschiand), Peak Performance Benelux (Holland),
Wanders (Holland), Hi Tec Nutition (Polen), Peak Performance
Slovakia (Tschechien und Slowakei), BMS ltaly (ftalien), Germiine
(Frankrelch), Peak Performance Spain (Spanien), Delmas (Russland,
Ukraine), Sport und Fitness Hellas (Griechenland), Cinar Mert (Tlrkei),
Margaritella (Osterreich), Peak Performance (England).

Service und Dienstleistungen

Peak Performance Products S.A. ist ein fur Ihren Erfolg global
arbeifendes Entwickiungs-, Produktions- und Handelsteam. Wir
kénnen Ihnen mit professioneller Technologie und Anwendungs-
technik helfen, Inre Ziele schnell und erfolgrelch zu rediislieren.




Als Hersteller von Sporfern@hrung, Nahrungsergdnzungsmitteln und Health-Food haben wir uns lhrem
Erfolg und Ihrer Gesundheit verschrieben und deshalb verschiedene Produkfserien eniwickelf.
Wirméchten Ihnen auf den folgenden Selfen unsere Kollektion hochmoderner Sportnahrung vorstellen.
Schon seit den Anfédngen des Kraffsporfs und Bodybuildings ist der enge Zusammenhang zwischen
Leistungsf&higkeit und Nahrungsaufnahme bekannt. Wéhrend jedoch friher allein versucht wurde, aus
dem Spekfrum vorhandener Nahrungsmiffel dle Richfigen auszuwdhlen, kdnnen wir heute unter
Verwendung natirlicher Rohstoffe Nahrungsergénzungen mit véllig neuen Wirkmechanismen selbst
gestalten.

Moderne Supplemente seizen prézise das um, was Wissenschaftler iber den menschlichen Organismus
wissen. Sie optimieren kdrperliche Prozesse, Stoffwechselparameter und sogar ganze physiologische
Funktlonsketten.

Nuizer von Supplementen wollen aber mehr als sportlichen Erfolg, ndmlich auch Gesundheit,
allgemelnes Wohlbefinden und dle Sicherhelt einer verninffigen Produkttechnologle. Deshalb Ist unsere
Eniwicklungsarbeit an klare Voraussefzungen gebunden:

— Unsere Produkte sind freivon Drogen!
- Wir bevorzugen Rohstoffe aus erstkiassigen pflanzlichen undfierischen Quellen!
— Unsere Fertigungstechnik gendgt allerhéchsten infernationalen Standards!

AuBerdem seizen wir nur wirklich gesicherte wissenschaftliche Erkenntnisse in unser Produkiporifolio um.
Bei uns gibt es keine Experimente! Deshalb bieten wir Ihnen Supplemente auf internationalem
Spitzenniveau — dies ist unser Selbstverstdnanis.

Dass unsere Produkte effizient sind, bewelsen Tausende Zuschriffen zufriedener Kunden, aber wir méchten
mehr! In diesem Katalog présentieren wir lhnen unsere Produkiserie und erkicren Ihnen auBerdem, wie sie
wirkt.

Haben Sle bltte Versténdnls dafir, dass diese Zusammenhange zum Tell komplex sind. Aber dle gedank-
liche Mdhe lohnt sich, denn Ihr hbherer Kenninisstand verbessert lhren geistigen Fokus und ist ihren Erfolgen
mit Sicherhelt zutrdglich.

Das Team, das an der Erstellung dieses Katalog-Lehrbuches mitgewirkt hat, besteht aus mehr Personen, als
wir hier nennen kénnen. Wir méchten allerdings zwei Personen unseren besonderen Dank aussprechen:

Thomas Scheu, erfolgrelchster deutscher Amateurbodybullder aller Zelten mit unzdhligen (auch
infernationalen) Tifeln, gibt uns seit Jahren eine enorm wichfige Rickmeldung Uber die Wirksamkeit
unserer Produkte Im Hochlelstungsberelch. Er Ist sensibel, nimmt klelnste Nuancen In der Wirkstoff-
komposition wahr und sorgt regelmdgig far das i-TUpfelchen bei der produkftechnischen Feinst-
abstimmung und der EinfGhrung innovativer Produkte.

Armin Kunz, International téfiger Supplement-Berater und unermudlicher Innovator, funglert als Schnift-
stelle zwischen Wissenschaff, Produktentwicklung und Produkifertigung. Sein Fachwissen hebt ihn in den
Zirkel weniger Kompetenzirdger, die das heutige Niveau moderner Supplement-Eniwicklung erst
ermoglichthaben.

Sollten Sie die friheren Auflagen dieser Schrift bereifs kennen, gehdren Sie wahrscheinlich seit Jahren zu
unseren freuen Kunden. Dafur méchten wir uns herzlich bellhnen bedanken.
Wirversichern Ihnen, dass wir unserer Philosophie weiterhin freu bleiben werden.

Ist es fdr Sie das erste Mal, dass Sie diese Seifen lesen, so méchfen wir um Ihr Verirauen werben. Wir
md&chten Ihnen fundlerte Informationen geben und Sle durch dle Verwendung unserer Hightech-Produkte
lhren Zielen ein gutes Stick nGher bringen.

Wirwidnschen lhnen eine informative und inspirierende Lekttre!

Ihr Peak Performance Team







Createston professionell+ massiv

Amino Anabol professionell
Hi Tec Creatine XS
Creatine Monohydrat
Anabolic Juice

Anabolic Protein

WPI

Whey Protein-Isolat

Whey Protein

Soja Protein-Isolat

Hi Tec Protein professionell
Protein 85

Protein Riegel

Wissenswertes rund um Protein

L-Glutamin
Arginin, Taurin, Tyrosin
Tryptophan, Lysin

ZellMAX
Super Mass
Glucofast

Carnitin

Fat Attack

Power Guarana

Chitosan

MCT-OI

HCA

Thermo Stack

Pyruvate

Wissenswertes zum Fettabbau

Ecdysone
Ecdysone FX

6-15

17 -23
24 - 31
24 - 31
32 -37

48 - 49
48 - 51
48 - 51

54 - 55
54 - 55
54 - 55

56 - 59
56 - 57
58 - 59
58 - 59
58 - 59
60 - 61
60 - 61
60 - 61
62 -63

64 - 68
64 - 68

Anabolic Stack
Fenuplast
Tribulus Terrestris
Testo Stack

ZMA plus

HMB

\[i/{0)¢

Octan FX
Vanadyl Sulfat

CLA

Ribose
Arthro Stack
Glucosamin
MSM

Hyperfusion
Creatine Malate
Creatine-Ethyl-Ester
Creapump
Creapump exfreme

Vasobolan
Cellforce

UltraA-2Z

Vitamin B-Complex
Magesium / Calzium
Magesium Citrat
Chrom / Zink
Elektrolyt Complex

Ubersicht Vitamine, Mineralien
Wissenswerte zu Kohlenhydrat-
und Insulinmodiation

Fett macht gesund,

stark und schlank
Erndhrungskreise
Supplementpyramide
Supplement-Rating
Supplements + Inhaltsstoffe
Kontaktadressen

72-73
74-175
76 -77
76 -77
76 -177
80 - 81
80-81
80-81
80-81

78-179
78-179
78-179
78-79

86

84 -85
84 -85
84 -85
84 -85
84 -85

86
86

87 - 88
87 - 88
89 -90
89 -90
89 -90
89 -90

92-95

96 - 103

104 -112
113
114
115
116-118
119




Anabole Substrate pro 100 g Createston-Varianten (Normal, Professionell, Massiv)

Insulogenabole Nahrsubstrate Normal Profess. Massiv
Hi-Molekular-Glucosepolymer 14.000 mg 14.000 mg 14.000 mg
Maltobiose 8.500mg 8.500mg 8.500 mg
D-Glucose-Monohydrate 5.000mg 5.000mg 7.500 mg
Insulogenabole Pflanzenausziige 2.350mg 2.350mg 1.000 mg

(MHCP, Polypepfid P, APDS, Charantin, Trigoneoside, OPC EGCG und andere)

Alpha-Liponsdure (50 % rr-form) 200 mg -
4-Hydroxy-Isoleucine 120 mg 120 mg 50 mg
D-Pinitol 120 mg 120 mg =
Glutamin / Glutaminsdure 8.600mg 8.600mg 10200 mg
Taurin 3.600mg 3.5600mg 3.500 mg
L-Arginin 1.700mg 1.700mg 2.000 mg
L-Cystein / Cystin 1.100mg 1.100mg 1.300 mg
L-Leucine 4600mg 4.600mg 5.500 mg
L-Phenylalanine 1.700mg 1.700mg 2.000 mg
Chromium (Hefechelat) 220 pg 210 pg 180 pg
Vanadylsulfat - 356 mg -
Selenium (Hefechelat) 115 g 110 pg 95 g
Mangan 2,5 mg 2,3 mg 2,0mg
Testosteronmodulatoren

Steroidal-Saponine 500 mg 700 mg -

(Diosgenin, Gitogenin, Smilagenin, Trigoneoside, Tigogenin, Trimethylamine,
Yamogenin, Trogofoenoside, Yuccagenin, Sferoidpeptidester Foenugraecine u.a.)

Fenugreek Steroidal Saponine 800 mg 600 mg =
Tribulus Terrestris = 600 mg =
Maca 350 mg 350 mg 350 mg
Avena Sative Exfrakt 450 mg 450 mg 450 mg
Zink-L-Monomethionin = 100 mg =
Zinkcitrate 60 mg 55 mg 45 mg
Magnesium-Aspartat - 1.000 m -
Magnesium-Citrate 650 mg 650 m 550 mg
All-Trans Retinol Aectic Acide 2.950 pg  2.820 pug 2.400 pg
SHGB-Lowering Aminoacides 42.000 mg 42.000 mg 50.000 mg
SHGB-Lowering Insulogenics 28.500 mg 28.500 mg 31.000 mg
Vitamin E 37,5 mg 35 mg 30 mg
Cortisol- und Aromataste Minimizer

Cortisol-Lowering Aminoacides 42.000 mg 42.000 mg 50.000 mg
Cortisol-Lowering Insulogenics 28.500 mg 28.500 mg 31.000 mg
Broccoli EX (Sulforpahne, Indole-3-Carbinol) 470 mg 470 mg -
Agaricus Bisporus Flavon Exirakt 470 mg 470 mg =
Rice Brain Extrakt (Befa Sitosterol) 100 mg 100 mg -
Brennesselexirakt (Beta Sifosterol u.a.) 100 mg 100 mg -
Zink-L-Monomethionin = 100 mg =
Zinkcitrate 50 mg 45 mg 40 mg
Polyphenols (Quercetin, Naringenin, Equol) 100 mg 100 mg
Wachstumshormon(HGH)modulatoren

Arginin / Ornithin / Lysine 5250mg 5250 mg 6.250 mg
L-Leucine / Glutaminkomplex 13.000 mg 13.000 mg 16.000 mg
Potfassium / Zink 390 mg 390 mg 314 mg
ATP-Prékursoren

D-Glucose-Monohydrate 5.000mg 5.000mg 7.500 mg
Creatine-Monohydrat 3.600mg 3.500mg 3.500 mg
Inosin 2.300mg 2.200mg 2.000 mg
Ribose 2500mg 2.350mg 2.200 mg
Alpha-Liponsdure (50 % mr-form) - 200 mg -
Zellvoluminisierende Ndahrsubstrate

Glutamin / Glutaminsdure .600mg 8.600 mg 10.200 mg
Taurin 3.600mg 3.500mg 3.500 mg
Sodium 500 mg 490 mg 400 mg
Pofassium 370 mg 350 mg 300 mg
Assimilationsmodulatoren, Nltrogen /Crechnenansponmutnx
Aromatic Bitters mg 450 mg 250 mg
Piperin 6 O mg 5,8 mg 5,0 mg
Beta Ecdysteron Spuren / Aroma 35 mg =
Hi-Molekular-Glucosepolymer 14.000 mg 14.000 mg 14.000 mg
Maltobiose 8.600mg 8.500mg 8.500 mg
D-Glucose-Monohydrate 5.000mg 5.000mg 7.500 mg
Insulogenabole Pflanzenausziige 2.350mg 2.350mg 1.000 mg
(MHCP, Polypeptid P, APDS, Charantin, Trgofenside, OPC, EGCG und andere)
Alpha-Liponsdure (50 % rr-form) - 200 mg -
4-Hydroxy-Isoleucine 120 mg 120 mg 50 mg
D-Pinitol 120 mg 120 mg -
Glutamin / Glutamins@ure 8.600mg 8.600 mg 10.200 mg
Taurin 3.600mg 3.500mg 3.500 mg
L-Arginin 1.700mg 1.700mg 2.000 mg
L-Cystein / Cystin 1.100mg 1.100mg 1.300 mg
L-Leucine 4.600mg 4.600mg 5.500 mg
L-Phenylalanine 1.700mg 1.700mg 2.000 mg
Chromium (Hefechelat) 220 pg 210 pg 180 ug
Vanadylsulfat = 35 mg =
Selenium (Hefechelaf) 115 g 110 g 95 g
Mangan 2,5 mg 2,3 mg 2,0 mg

Anabole Ergogenics Normal  Profess. Massiv
Ca-HMB (B-Hydroxymethyl-Butyrat) - 600 mg
N-Acelyl-L-Cystein - 600 mg =
N-Acetyl-L-Carnitin = 600 mg =
7-Isopropoxy-Isoflavone - 250 mg -
5-Methyl-7-Methoxy-Isoflavone - 120 mg -
Beta-Ecdysteron Spuren / Aroma 356 mg -
Vanadylsulfat - 35 mg -
Fetistoffwechselmodulatoren
Soja-Profein (bioakfive Peptides) 12.000 mg 12.000 mg 15.000 mg
AA'S 8.600mg 8.600mg 10.200 mg
L-Alanine / Arginine / Cystein /
Lysine / Tyrosine 10.000 mg 10.000 mg 12.000 mg
Insulogenabole Pflanzenausziige 2.350 mg mg 1.000 mg
(MHCP, Polypeptid P, APDS, Charantin, Trigoneoside, OPC, EGCG und andere)
Garcinia Gambogia Extrakt (HCA) - 1.176mg -
Ca-HMB (B-Hydroxymethyl-Butyrat) - 600 mg -
N-Acetyl-L-Carnitin = 600 mg =
Beta-Ecdysteron Spuren / Aroma 356 mg =
Magnesium-Aspartat - 1000 mg
Magnesium-Citrafe 650 mg 600 mg 550 mg
Tri-Calcium-Citrate 1000mg 1000 mg 830 mg
Vanadylsulfat = 35 mg =
Chrom / Jod / Mangan 2660 pg 2.355 pug 1.850 pg
Anabole, antikatabole Aminoséuren, Nitrogenlieferanten
L-Alanin 2.250mg 2.250mg 2.500 mg
L-Arginin 1.700mg 1.700mg 2.000 mg
L-Aspartinsdure 4.600mg 4.600mg 5.500 mg
L-Cystin / Cystein 1.100mg 1.100mg 1.300 mg
L-Glutaminsdure + Glutamin 9.260mg 9.260 mg 11.000 mg
L-Glycin 1.100mg 1.100mg 1.300 mg
L-Histidin 900 mg 900mg 1.100 mg
L-Isoleucin * 2.260mg 2.250mg 2.500 mg
L-Leucin * 4.600mg 4.600mg 5.500 mg
Lysin * 3.600mg 3.600mg 4.250 mg
L-Methionin * 850 mg 850 mg  1.000 mg
L-Phenylalanin * 1.700mg 1.700mg 2.000 mg
L-Prolin 2.260mg 2.250mg 2.500 mg
L-Serin 1.900mg 1.900mg 2.250 mg
L-Threonin * 2250mg 2.250mg 2.500 mg
L-Tryptophan * 850 mg 850mg  1.000 mg
L-Tyrosin 1.600mg 1.500mg 1.750 mg
L-Valin * 2.260mg 2.250mg 2.500 mg
Taurin 3.600mg 3.500mg 3.500 mg
* Essentielle Aminosduren
Mineralien
Calcium 245 mg 235mg 200 mg
Magnesium 125 mg 210 mg 100 mg
Phosphor 100 mg 95 mg 80 mg
Kalium 370 mg 350 mg 300 mg
Natrium 500 mg 490 mg 400 mg
Zink 20 mg 40 mg 15 mg
Eisen 6 mg 6 mg 5,0 mg
Jod 60 pg 60 pg 50 pg
Kupfer 1,2 mg 1,2 mg 1,0 mg
Mangan 2,5 mg 2,3 mg 2,0 mg
Chrom 220 pg 210 pg 180 ug
Selen 115 pg 110 pg 95 g
Molybddn 100 95 80

Die Mineralien Calcium, Magnesium, Kalium sind limitiert, da sie bei zu hoher Menge das
Blut verdicken und die schnelle Assimilation der Aufbausubstrate im Createston ver-
mindern. Bitte nehmen Sie diese Mineralien getrennt von Createston.

Vitamine
Vitamin A 2.950 pg 2.820 pug 2.400 pg
Vitamin E 37,5 mg 35 mg 30 mg
Vitamin C 220 mg 210 mg 180 mg
Vitamin D3 20 pg 18 ug 15 pg
Thiamin 5 mg 5 mg 4 mg
Vitamin B2 6 mg 6 mg 5 mg
Niacin 65 mg 60 mg 50 mg
Vitamin B6 7,5 mg 7 mg 6 mg
Folsdure 750 pg 700 pg 600 pg
Vitamin B12 3,75 ug 3,5 pg 3,0 pg
Biotin 0,55 mg 0,5 mg 0,45 mg
Pantothensdure 22 mg 20 mg 18 mg
Vitamin K1 37,5 ug 35 g 30 ug
Ndahrwerte
Brennwert 292 keal /292 keal /335 keal /
1241 kJ 1241 kJ 1424 kJ
Profein 42,09 42,09 50,0 g
Kohlenhydrate 28,69 28,69 31,09
Fett 1,29 1,29 1,39
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Createston ist der “Stoff”, aus
dem Weltmeister gemacht

werden.
Es verhilft mir zu einer enormen

fettfreien Muskelmasse ohne die
geringste Gefahr einer positiven
Dopingkontrolie!

Createston ist mein Haupt-
supplement, dass als All-in-One-
Formula alles enthalt, was ich
DIREKT NACH DEM TRAINING zum
Muskelaufbau brauche.
In der Aufbau- und auch in der
Diatphase ist zwar durch
Createston die “Nachtrainings-
versorgung” ideal abgedeckt,
aber ich erganze meine
reguldren Mahlzeiten mit ver-
schiedenen auf den nach-
folgenden Seiten beschriebenen|
Supplementen, um auch tags-
uber ideal mit Aufbaustoffen
versorgt zu sein und die
Fettverbrennung anzukurbeln.

Thomas Scheu, Weltmeister

www.peak.ag




Jeder Kraftsportler will maximale Kraft-, Schnell-
kraft, Muskelmasse bei moglichst geringem Kor-
perfettanteil erreichen.

ErfahrungsgemaB zeigen Spitzensportler inferes-
sante Gemeinsamkeiten: Sie frainieren dulerst
engagiert und erndhren sich dabei leider meis-
fens schlecht. Um eine schlechte Erndhrung zu
kompensieren, greifen viele Athleten zu ,Anaboli-
ka", also zu steroidalen Hormonpraparaten, wo-
von sie sich eine dann maximale Leistung ver-
sprechen.

Solche chemisch-pharmazeutischen Mittel sind
aber nicht nur illegal, sie sind auch ungesund —
besonders wenn sie von jungen Athleten oder
noch schlimmer: Athletinnen unkontrolliert einge-
nommen werden. Nehmen wir das Bedauerliche
zur Kenntnis: Den meisten Spitzensportlern ist ihre
Gesundheit- mehr oder weniger egal und nur die
Angst, beim Dopingtest ,erfappt” zu werden, I&sst
sie gewisse Grenzen akzeptieren.

In"den letzten Jahren wurden (wohl auch wegen
derimmer strengeren Dopingtests) immer bessere
naturliche, ungefahriiche und vor allem erlaubte
LSteroidalternativen” auf Nahrstoffboasis entwickelt.
Durch diesen technologischen Fortschritt konnten
jungst immer mehr amerikanische und auch eine
steigende Zahl westeuropdischer Athletinnen und
Athleten die Ublichen Dopingtests Uberstehen und
dennoch absolute Spitzenleistungen erbringen.
Die Ergebnisse beispielsweise der Olympischen
Spiele von Athen aus dem Jahre 2004 sprechen
diesbezuglich
eine deutliche
Sprache.

Mit den Produkien
der modernen Supple-
ment-Forschung kénnen
drogendhnliche Resul-
tate erzielt werden.
Unser Createston ist ein
solches Produkt, durch
das Sie als Verwender
weder mit der Ethik
wettkampfsportlicher Regularien brechen noch
lhre Gesundheit in den Hintergrund stellen.

Createston ist ein komplexes Wirkstoffgefuge,
eine Nahrstoffmatrix, die auch Ihnen durch das
wechselseitige Miteinander vieler Aufbau-
substrate im besten Fall internationale Spitzen-
leistungen in JEDEM Fall aber ENORME Leis-
tungsspringe ermdéglicht.

Im Folgenden stellen wir Ihnen r
unser ,Createston” vor, indem
wir sein erndhrungsphysio-
logisches Wirkmuster erlautern.

Hierfir méchten wir
zundchst auf die fiir jedes
Erndhrungssystem
wesentlichen Hauptndahr-
stoffe zu sprechen kommen
und einige Grundlagen
(»Essentials“) erlautern:

Haupindhrstoffe:

Proteine bzw. Aminos@uren sind das grund-
legende Aufbaumaterial fur alle Kérperzellen und
fGr Hormone. Proteine sind von groBter Bedeutung
fr den Muskelaufbau und erhalt.

Kohlenhydrate sind ein wichtiger Energielieferant
fUr kérperliche Leistung und wesentlich fur innere
Orange und das Gehim. Sie begunstigen im Kor-
per ablaufende Aufbauprozesse.

Fettsuren sind ebenfalls wichtige Energieliefe-
ranten, aber im kraftsportlichen bzw. body-
buildingtechnischen Sinne ist vor allem auch lhre
Bedeutung fur die Bildung von Hormonen zu
nennen.

Vitamine, Minerdlien und Spurenelemente sind
wichtige Reglerstoffe, ohne die Aufbauprozesse
im Korper nichtmoglich waren.

Diese Hauptndhrstoffe mussen in der richtigen
Menge, zum richtigen Zeitpunkt und in der
richtigen Bilanz, d.h. im richtigen Verhalinis zu-
einander, aufgenommen werden. Es hilft nichts,
wenn man Protein im Ubermal® zu sich nimmt,
aber gleichzeitig einen Mangel an Kohlen-
hydraten, Fettsauren, Vitaminen, Mineralien oder
Spurenelementen erleidet, Erst wenn alle Haupt-
ndhrstoffe ausreichend miteinander im Einklang
sind, ist Aufloau moglich.

Das Prinzip der richtigen  VerhaltnissnaRigkeit
(Menge und Timing, absolut wie relativ) ist ein
unumstéRliches Grundprinzip des Muskelaufloaus.
Es qilt fur das Zusammenwirken unterschiedlicher
Hauptnahrstoffe (z.B. Vitamine im Miteinander mit
Mineralien) und auch fur einzelne Hauptnahrstoff-
gruppen allein. So ist auch Protein in einzelne Be-
standteile zerlegbar und der Verzehr verschied-
ener Proteine (Milch-, Ei-, Soja-, Fleischprotein usw.)
im richtigen Verhdlis zueinander kann in einem
Aminosauremix resultieren, der fur den Muskelauf-
bau wesentlich effekfiver ist als der Verzehr einer
einzelnen Proteinsorte ' (z.B. nur ' Fleischprotein).
Verschiedene Nahrungsproteine kénnen sich also
biologisch erganzen.




Der Begriff des ,Nahrstoff-Synergismus” verallge-
meinert dieses Wirkprinzip und druckt sich elemen-
far in der emdhrungspyhsiologischen Forderung
nach einer ,gesunden und ausgewogenen
Mischkost” aus. Diese ist die Grundlage fur
Muskelauflboau, fur sportliche Spitzenleistungen und
erst mit ihr als Voraussetzung kénnen modeme
Nahrungskonzentrate inre Wirkung entfalten.

Katalysatoren (Stoffwechselverbesserer):

ATP-Prékursoren optimieren den Energiehaushalt
auf zellularer Ebene und damit letztlich alle Leis-
fungs- und Aufbauprozesse Uberhaupt.

Insulinmnodulatoren sind verschiedene Substan-
zen, die Uber das Hormon Insulin das Eindringen
von Aufbausubstraten in die Zellen optimieren.

Sex-Hormonmodulatoren optimieren die kdrper-
eigene Testosteronsynthese.

Wachstumshormonmodulatoren optimieren die
korpereigene Wachstumshormonausschuttung.

Cortisolmodulatoren minimieren katabole (ab-
bauende) Effekte des korpereigenen Stress-
hormons Cortisol.

Nitrogenassimilationsmodulatoren _opfimieren
den Aufbau von Koérperprotein aus Nahrungs-
proteinen.

Vasiladoren optimieren die Gefdssdurchblutung
und den Transport von Aufbaumaterial zu den
GefdaBen.

Zellvoluminizer optimieren das Volumen und die
Stoffwechselfunktion der Muskelzellen.

Genau wie bei den Nahrstoffen ist auch bei den
Katalysatoren untereinander das Zusammenspiel
von  richtigem  Zeitpunkt, richtiger Menge und
richtigem Mengenverhdltnis zueinander wichtig.
AuBerdem ist das bestimmungsgemdBe Mitein-
ander mit den Hauptnahrstoffen nicht auler Acht
zu lassen, Bitte veranschaulichen Sie sich diese
Zusammenhdnge immer  wieder, um in der
alitféglichen Emadhrung und in der Supplement-
Auswahl Fehler vermeiden zu kbnnen.

In diesem Sinne bringt es beispielsweise kaum
Nuizen, den ATP-Prékursor Kreatin isoliert (etwa als
Kreatinmonohydrat  allein) einzunehmen, ohne
gleichzeitig eine starke Insulinmodulation zu er-
zeugen. Eine starke Insulinmodulation durch groRe
Zuckermengen bringt schon mehr, provoziert aller-
dings gleichzeitig Fettsucht und Stoffwechsel-
schieflagen.

Moderne Ndahrstoffmatrizen wirken differenzierter
als solche grobschldchtigen Stoffwechselkeulen.
Wir ltften das Geheimnis um Kreatin spater...

Die gezielte synergistische Kombination von
Ndahrsubstraten und Katalysatoren als Steroid-
alternative

Dann und nur dann, wenn alle aufgeflhrten
JEssentials” synergistisch genau aufeinander ab-
gestimmt sind, kénnen sie ihre ganze Wirkung
entfalten. Es grenzt an eine philosophische These,
wird aber gleichzeitig mehr und mehr zu einer
Praxiserfahrung: Anabole Steroide scheinen vor
dlem dann eine Wirkung zu haben, wenn
(schwere) Emdhrungsfehler begangen werden
und die Mobglichkeiten der modernen Supple-
ment-Entwicklung ungenutzt bleiben.

Eine optimierte Emdhrung unter Einbezug aller
bekannten Wirkstoffkomponenten macht die Ver-
wendung von Steroiden zu einem groBen Teil
sinnlos! Es ist mittels natUrlicher, legaler und vallig
unschdédlicher Substanzen méglich, den Korper so
mit Aufbausubstraten zu versorgen, dass ein opti-
mierter Kraft- und Muskelaufbau méglich wird.

Auch wenn die moderme Supplement-Forschung
nattrlich noch nicht alle Méglichkeiten der ge-
sunden und naturlichen Leistungssteigerung ent-
deckt hat, gelten die eben gemachten Aussagen
fUr 99 % aller Athleten. Denn diese Sportlergruppe
strebt neben passabler oder auBerordentlicher
Leistung eben auch dauerhafte Gesundheit an.

(Die kunftigen Moglichkeiten der Pharmazie oder
der Gentechnik sind nicht unser Thema und wir
wissen von unseren Kunden, dass wir damit richtig
liegen.)

Der schon mehrfach erwdhnte Synergismus,
also das Zusammenspiel und die gegenseitige
Potenzierung der genannten Essentials, kann
gar nicht stark genug betont werden, denn
wenn auch nur ein Faktor fehlt oder nicht
optimal mit den anderen zusammenspielt, zum
richtigen Zeitpunkt im Organismus zum Tragen
kommt, ist der Erfolg nie auch nur anndhernd
optimal.

Wird  Kreatin, das als eines der stdrksten
Aufbausubstrate Uberhaupt gilt, in synergistischer
Kombination mit den anderen ,Essentials” ein-
gesetzt, dann ist seine kurzfristige Wirkung enorm.
Und auch nach der sogenannten ,Ladezeit” ist
eine (zwar geringere, aber dennoch konstante)
Leistungssteigerung fortgesetzt Uber Monate und
sogar Jahre moglich.

Auch dieser Zusammenhang sollte engagierte
Amateursportler dazu motivieren, ihren Zielen freu
zu bleiben und sich neue, hdhere Ziele zu stecken.
Ihr Erfolg ist dauerhaft méglich!

www.peak.ag




Alles mit MaB und Ziel und vor allem mit
Wissen...

Sportler, vor allem junge Sportler, neigen dazu, sich
mit einzelnen Aufbausubstraten — z. B. Protein —
Uberzuversorgen. So sind uns Falle bekannt, bei
denen einzelne Athleten bis 800 Gramm Protein
und/oder 20 Gramm Kreatin pro Tag zu sich nah-
men. Klinische Messungen ergeben in solchen
Fallen regelmdagig, dass der menschliche Kérper
bis zu 600 g Protein und 17 g Kreatin pro Tag wieder
ausscheidet. Den Verzehr solcher enormen Men-
gen muss man also als sinnlos abquailifizieren.

Diese Uberversorgung ist nicht nur unnétig, sie ist
auch gesundheitlichschadlich (Nieren, Leber wer-
den Uberbelastet) und behindert sogar den Auf-
bauprozess, denn die fur die Ausscheidungsfunk-
fion aufgewandte Energie fehlt letztlich im Aufbau-
stoffwechsel.

Diese Tatsache wird hdufig unterschdatzt, aber sie
ist die Konkretisierung einer Ubergeordnet guilti-
gen korperlichen GesetzmdBigkeit:  Aufbau-
substrate miissen dem Koérper in OPTIMALER und
NICHT IN MAXIMALER Menge zugefiihrt werden
(es sei denn, Sie erachteten die Feft- und Wasser-
masse, die z.B. durch den Verzehr von zu vielen
Kohlenhydraten aufgebaut wird, als winschens-
wert).

Der Nahrstoff-Synergismus steigert die
Assimilation von Aufbausubstraten

Alle zugefuhrten Nahrstoffe und Aufoausubstrate
werden, abhdngig von den durch das Training
induzierfen Wachstumsreizen und dem indivi-
duellen Stoffwechsel, zu einem gewissen Teil in
Korpersubstanz umgewandelt (assimiliert).

Die Beobachtung zeigt, dass der Anteil der Subs-
frate, die zur Bildung von Muskelmasse oder
aligemein: von Kérpersubstanz genutzt werden,
sowohl durch optimale Trainings- und Wachs-
tfumsreize als auch durch eine optimale Ge-
samtstoffwechselfunktionalitét erhdéht wird. Die
Stoffwechselfunktionalitat wird bekanntlich vor
allem durch die beschriebenen ,Katalysatoren”
verbessert.

In der Praxis zeigt sich, dass beispielsweise ein
normal trainierender und normal essender Athlet
pro Tag mit etwa 2 Gramm Protein je kg Korper-
gewicht angendhert optimal versorgt ist. Durch die
geschickte Ausnutzung aller Stoffwechselkataly-
satoren steigt die optimale Proteinmnenge pro Tag
durchaus auf 3 bis 3,5 Gramm je kg Korper-
gewicht (beim zusatzlichen Einsafz verbotener
Hormonprdparate sogar auf bis zu 5 Gramm je
Kilogramm Korpergewicht).

An diesem Bespiel wird der Effekt des Synergis-
mus deutlich. Wahrend normalerweise etwa 2
Gramm Protein pro Tag verwertet werden
kénnen, steigt die Assimilationsrate mittels
Katalysatoren deutlich an —und muss dann aber
wiederum auch durch die entsprechend héhere
Zufuhr von Protein gedeckt werden.

Auch durchschnittliche Athleten
motivieren sich in ihren

Trainingseinheiten zu Héchstleistungen

und geben ,alles“. Der Unterschied
zwischen einem guten und einem
Spitzenklasse-Athleten liegt
maBgeblich im unterschiedlichen
Erndhrungsverhalten und in der
gezielten Verwendung von
Supplementen.

Nur, wer genau weiB, was sein Kérper
zum Aufbau braucht, kann eine echte
Spitzenform erreichen!
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Anders ausgedriickt:
Ohne Katalysatoren ist es
sinnlos, sich mit 3 oder
mehr Gramm Protein pro kg
Korpergewicht am Tag zu
versorgen.

Zwar werden auf Grund von
Studien z.B. des Prof. Wolfe
in letzter Zeit gelegentlich
bis zu 4 g Protein/kg/Tag
empfohlen, weil dadurch
die Muskelproteinsynthese
am héchsten sein soll, dabei wird aber Ubersehen,
dass sich durch so hohe Proteinmengen der ge-
samte Energiestoffwechsel verschiebt. Dies kann
zZwar zum Beispiel bei Athleten mit viel Korperfett,
die wenig Kohlenhydrate essen, oder Athleten, die
2- bis 3-mal am Tag hohe Kohlenhydrat-/Insulin-
peaks erzeugen, um gezielt Aufbausubstrate in
die Muskelzellen zu pressen, sinnvoll sein; jedoch
sprechen wir hier dber nur schwer zu veralige-
meinemnde Ausnahmesifuationen, die einen
grenzwertig-speziellen Charakter haben.

In der Praxis ist fur die meisten Athleten eine Protein-
menge von 2 g/kg/Tag optimal. Dabei sollte pro
Gramm Profein am besten auch gleichzeitig 1
Gramm Kohlenhydrate mitverzehrt werden. Die
maBgebliche Verminderung der Kohlenhydrat-
zugunsten der Proteinzufuhr bewahrt sich regel-
maRig nicht.

Mit Katalysatoren braucht der ernsthaft trainier-
ende Athlet durchaus 3 bis 3,5 Gramm Protein pro
kg Korpergewicht und Tag - schlieBlich kann er
diese Menge verwerten. Werden diese Mengen
dagegen dem Korper trofz vorhandenen Ver-
wertungspotentials durch die akfivierte  Stoff-
wechsellage nicht zugefuhrt, muss die Proteinver-
sorgung unzureichend genannt werden: (Weiterer)
Muskelaufbbau ware zwar moglich, er bleibt jedoch
aus, weil dem Korper in diesem Fall nicht genug
Aufbaumaterial zugefuhrt wird.

Diese Logik des Aufoaus gilt nicht nur fur Protein, sie
gilt genauso fur alle anderen aufgefuhrten Haupt-
nahrstoffe, wobei diese aber nurin der Menge, die
der aktivierte Stoffwechsel braucht, zugefuhrt wer-
densoliten.

Es ist klar, dass mehr als 5 Gramm Protein pro kg
Korpergewicht am Tag auch wieder kontrapro-
duktiv fur den Aufbau waren, weil auch bei guter
Versorgung mit Katalysatoren wieder ein Teil dieser
sehr hohen Proteinmengen ungenutzt ausge-
schieden wurden. Genauso klar ist, dass auch der
Bedarf nach Kohlenhydraten, Fetten, Vitaminen
und Mineralstoffen/Spurenelementen entsprech-
end abgestimmt werden muss, denn beispiels-
weise machen auch bei aktiviertem Stoffwechsel
zu viele Kohlenhydrate und zu viele Fette einfach
nur ,feft”.

Die Entwicklung von ,Createston* als
synergistische Aufbausubstratmatrix mit
steroiddhnlicher Aufbauwirkung

Eine so komplexe Aufbausubstratmatrix wie
Createston kann heute von keinem erndhrungs-
wissenschaftlich noch so gebildeten Athleten all-
ein zusammengestellt werden. Eine Person allein
hatte sogar Probleme, die damit verbundenen
emdhrungsphysiologischen Hintergrinde zu ver-
stehen — werden doch im Rahmen der wissen-
schaftlichen Forschung etwa alle 5 bis 6 Monate
immer besser wirkende Aufbausubstrate entdeckt
und in Createston integriert.

Wer kennt beispielsweise MHCP (ein neuer insulo-
gener Zimtextrakt), wer kennt Sulforaphane/indole-
3-Carbinol (antiaromatasic Broccoli-Extract), wer
kennt D-Pinitol - (insulogener, nitrogen- und
creatineassimilationsférdermnder Pinienextrakt aus
China) und wer kennt wirklich alle im Createston
eingesetzten Aufbausubstrate und Katalysatoren?
Wer kennt gar deren synergistische Wirkung?

Createston enthdlt beispielsweise D-Pinitol, Beta-
Ecdysterone, MHCP, HCA, 4-Hydroxy-Isoleucine,
Polypeptid P Steroidal Saponine aus Tribulus und
Fenugreek, NAC, Ca-HMB, ALA und viele andere
Substrate, die die volle anabole Wirkung unseres
Spitzenproduktes Createston Uberhaupt erst er-
maoglichen.

Createston enthdlt (anders als in seiner Urform) als
Proteinkomplex nun nicht mehr lediglich Whey-
Protein; vielmehr wird die Proteinfraktion von einem
Whey-Sojo-Protein-Komplex gebildet, der wegen
seines hoheren Arginingehalts und seiner Wirkung
auf die feftablbauenden Hormone T3/T4 fUr den
reinen Muskelaufbau besser geeignet ist als Whey-
Protein allein.

Zu jeder der verwendeten Zutaten Idsst sich in der
Fachliteratur ausreichendes Informationsmaterial
finden, aber die Zutaten allein ergeben noch
lange keine optimale Wirkstoffkomposition.

Das eigentliche Geheimnis Createstons liegt in
dem synergistischen Zusammenspiel der
einzelnen Substrate, die in optimaler Menge
vorhanden sind und genau zum richtigen Zeit-
punkt ihre kombinierte Wirkung entfalten.
Createston ist nach heutigem Wissensstand
optimal fiir Muskel- und Kraftaufbau!

r in der richtigen Menge,
t verzehrt werden.

miissen nicht nu

Nahrstoffe

sondern auch zur richtigen Zei

www.peak.ag




Bedenken Sie bitte, dass im Kraftsport und Body-
building die ungunstigen Umsténde von zu vielen
Ndhrstoffen und die von zu wenig Ndhrstoffen
beachtet werden mussen. Zu wenig Ndhrstoffe
machen  Fortschritte unmaoglich, wodurch Trai-
ningsreize ungenutzt bleiben; zu viele Nahrstoffe
Uberladen den Korper, belasten ihn, sorgen fur
Unwonhlsein — und machen meistens einfach nur
fett.

Bei der Entwicklung von Createston wurde ein
besonderes Augenmerk darauf gerichtet, dass
optimaler Muskelaufbau GLEICHZEITIG mit
Korperfettabbau stattfinden kann.

In den frlhen Zeiten der Supplementierung von
Kreatin nuizte man etwa 100 Gramm Dextrose
oder Maltodextrin, um Uber eine maximale Insulin-
response  Aminosauren und Kreatin - mit  maxi-
malem Druck in die Muskelzellen einzuschleusen.
Hierdurch wurde sehr starker Kraft- und Muskel-
aufbau moglich. Die regelmdBige Zufuhr derart
hoher Kohlenhydratmengen fUhrte —aber un-
weigerlich zu Kérperfettansatz und verursachte bei
Muskelzellen Insulinresistenz. Durch letztere musste
sich die insulogene und die Wirkung Uberhaupt
von Aufbausubstraten - unweigerlich - allmdahlich
reduzieren.

Im Createston sind nur noch 25 Gramm spezieller
Kohlenhydrate enthalten. Durch D-Pinitol ké&nnte
man theoretisch sogar noch weniger Kohlen-
hydrate im Createston einsefzen, ohne Wirkungs-
verluste in Kauf nehmen zu mussen —und frotzdem
die volle Insulinresponse bzw. Aufoauwirkung
erzielen. Die Insulinresistenz der Muskelzellen wird
nicht mehr erhoht — im Gegenteil: Durch ge-
eignete Pflanzenextrakte wird sie sogar gesenkt, so
dass das Eindringen der Aufbausubstrate in die
Zellen mit der Zeit sogar verbessert wird. MHCPR
Polypeptid P 4-Hydroxy-Isoleucine, Gugull und
andere insulogene Substrate erhdhen die
insulogene Response um weitere 25 %, so dass
die insulogenabole Wirkung insgesamt sogar das
Aquivalent von ca. 100 Gramm
Dextrose Uber-schreitet.

Was kénnen Sie von Createston erwarten und
worauf mussen Sie achten?

Wenn Sie das erste Mal Createston verwenden,
werden Sie als ,Normalstoffwechler” in den
ersten 4 Wochen zwischen 3 und 6 kg Muskel-
masse aufbauen und etwa 1 bis 2 kg Korperfett
verlieren. lhre Kraftleistungen werden sich in
diesem ersten Monat um etwa 30 % erhéhen.

Nach diesem ersten Monat werden sich lhre
weiteren Fortschritte auf einem niedrigeren Level
einpendeln, so dass ein weiterer jahrlicher Zu-
wachs von etwa 5 kg solider und stabiler
Muskelmasse erreichbar ist (in einzelnen Fdllen
bauen Athleten insgesamt bis zu 15 kg
Muskelmasse im ersten Jahr auf).

In diesem Zusammenhang soliten Sie unbedingt
beachten, dass die durch Createston supple-
mentierten 3 Gramm Kreatin pro Tag optimal sind.
Wir haben dem Kundenwunsch nach 5 bis 10
Gramm Kreatin pro Tagesportion nach grindlicher
Prifung bewusst nicht entsprochen, denn recht
genau diese genannfe Menge von ,nur” 3
Gramm Kreatin sefzen Sie pro Tag um - nicht
mehr.

Hohere Kreatinmmengen wulrden zwar bewirken,
dass Aufbau zundchst beschleunigt ablaufen
kénnte; es wurde dann allerdings eine schnelle
Sattigung mit nachfolgender Stagnation eintreten,
was nicht winschenswert ware. Vergessen Sie bitte:
nie, dass zu hohe Kreatinmengen die Nieren
belasten (gut arbeitende Nieren und Leber sind fur
den gesamten Aufbaustoffwechsel wichtig) — also
pflegen Sie diese Organe! AuBerdem  raubt
unnotige Stoffwechselenergie fur Ausscheidungs-
prozesse jeder Art die Energie, die fur Aufbau-
prozesse so wichtig ist.

Bei Athleten mit besonders hoher Muskelmasse
und bei Athleten, die im Modus des ,Double-Split”
(also 2-mal taglich) trainieren, konnten die im

Createston enthaltenen 3 Gramm Kreatin

Eine vollstdndige Auflistung der
erndhrungsphysiologischen Ei-
genschaften von Createston
wirde aus diesem Artikel ein
ganzes Buch machen, was hier
nicht gewlnscht ist. Wenn Sie
weitere Details in Erfahrung

bringen méchten, laden wir Sie

herzlich ein, sich im Internet

unter www.peak.ag im deutsch-

en Teil des Diskussions-Forums

umzusehen.

pro Tag zur Bedarfsdeckung eventuell
nicht aus-reichend sein.

Bei diesen Athleten reichen aber auch die
anderen Substrate (Protein, Kohlen-
hydrate usw.), die eine Createstonportion
liefert, nicht aus, um ‘dem ' Aufbau-
substratbedarf zu genugen. Daher
mussten sie gegebenenfalls 2 oder gar 3
Createstonportionen pro Tag verzehren,
um aber dann wirklich vollkommen mit
allen Aufbausubstraten versorgt zu sein.




Nebenbei bemerkt steht bei solchen Athleten der
rein  gesundheitliche Aspekt etwas mehr im
Hintergrund als bei Fitness-Athleten (um es ganz
klar auszudricken: Sport ist gesund — Hoch-
leistungssport ist nicht unbedingt gesundheits-
fordemd), dennoch sollifen auch diese Athleten
die gesundheitlichen Risiken, die sie eingehen
minimieren — etwa indem Sie viel frinken um die
Nieren und Leber zu unterstutzen).

Createston kann, so wie es jetzt konzipiert ist,
dauerhaft und ohne Pause eingenommen wer-
den. Sie werden einen kontanten Leistungs-
zuwachs durch stetigen Kraft- und Muskel-
aufbau erzielen. Vergessen Sie die mit friheren
Supplementen einhergegangene Einnahme-
periodisierung (,Kurprinzip“) und nutzen Sie
Createston als abolutes Spitzenprodukt des
modernen Supplement-Fort-schritts dauerhaft!

Wenn Sie ein sogenannter ,Hardgainer” sind, also
ein Athlet, der eher hager ist und nur langsam
Masse aufbaut, dann soliten Sie etwa 30 Minuten
nach dem Verzehr von Createston einen weiteren
Drink zu sich nehmen. Als primdare Wirkkompo-
nenten bieten sich etwa 50 Gramm Dextrose/
Maltodextrin (z.B. unser Glucofast) und etwa 25
Gramm Whey-Sojaprotein (beides z.B. in Wasser
eingenommen) an, um die Createstonwirkung
noch zu verstarken.

Als Hardgainer haben Sie das Problem, dass Ihr
Organismus sehr viel Energie verbraucht und die
im Createston enthaltenen Aufbausubstrate
zum Teil als ,,Brennstoff zur Energiedeckung” und
nicht als , Aufbaustoff fiir Muskelmasse” nutzt.
Dieses Problem kénnen Sie mit einer guten
Grundlagenkost in Verbindung mit Createston
und dem beschriebenen Ergdnzungsdrink
16sen, so dass Createston auch fiir ,,Hardgainer”
ein zuverldssiges und dauerhaft wirksames
Muskelaufbau-Supplement wird.

Wenn Sie ein ausgepragter ,Softgainer” sind, also
sehr leicht zu Kérperfettansatz neigen, dann
soliten  Sie unbedingt |hre Kohlenhydratzufuhr
kontrollieren und in engen Grenzen halten. Da
Createston pro Einnahme jedoch lediglich die
Menge von 25 Gramm Kohlenhydraten liefert, ist
allein hierdurch noch keine Tendenz zum Fett-
ansatz denkbar.

Zur Sicherheit sollten Sie diese Zufuhr von (nur) 25
Gramm Kohlenhydraten im erndhrungstech-
nischen Gesamtzusammenhang im Auge be-
halten und ggf. bei lhren sonstigen Mahlzeiten
einige Kohlenhydrate einzusparen versuchen.
Nichtsdestotrotz: Die Kohlenhydrate im Crea-
teston sind auch fir ,Softgainer” sehr wichtig,
damit das Supplement direkt nach dem Training
seine volle Aufbau- und Regenerationsleistung
entfalten kann.

Zum Abschluss sei noch bemerkt, dass unser
Createston nicht unbedingt ein leckerer Fitness-
Milch-Shake, sondemn ein hocheffektives Muskel-
aufbau-Supplement mit leicht medizinischem
Geschmack ist. Die fUr die maximale Wirkung
notigen Substrate (vor allem die Pflanzenextrakte)
haben einen gewissen Eigengeschmack, den wir
zwar durch ein ,Microcoating” weitgehend
unferdricken, aber nicht ganz

ausschalten kdnnen. a

Bitte stellen Sie noch offene
Fragenin unserem Internetforum:

http://www.peak.ag/phige ez

Wirsind bemuht, Ihre
Anliegen kompetent
ZuU bearbeiten.

www.peak.ag
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INFORMATION

Creatine-Dosierung
Die opfimale Tagesdosis
liegt bei genau 3 g
Creatine, weil man es dann
permanent nehmen kann.
Wer héher dosiert, muss
Einnahmepausen machen
und verliert dabei viel
Muskelmasse.

Potente Insulogenics

Whey+Sojaprotein besser als
Whey Protein allein...

Activated Saponins

Steroidal-Saponine aus Tribulus Terrestris,
Fenugreek, Wild Yam, Suma sind besser

bioverfligbar, wenn die endogene
Hydrolyse durch Darmbakterien

zusatzlich durch eine Vorfermentation im

Bioreaktor nachvollzogen wird.

Essen Sie Broccoli

Broccoli ist nicht nur GuBerst
gesund, sondern er enthalt
sekundare Pflanzenstoffe, die
vor Brust- und Prostatakrebs
schutzen. Fur Athleten ist
wichtig, dass diese Pflanzen-
stoffe auch die Aromatase
(Umwandlung von Testosteron
zu weiblichen Hormonen)
reduzieren.

Der im Createston enthaltene
Broccoli-Extrakt enthalt Gbrigens
mindestens 100-mal mehr
Suforaphane/Insole-3-Carbinol
als die Gemusepflanze selbst.

www.peak.ag
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BCAAS FUR ULTIMATIVEN MUSKELAUFBAU

Die BCAAs verbessern
durch ihre schnelle

Activated Saponins

Aufnahme in die
Muskelzellen, bereits
15 - 20 Minuten nach
ihrem Verzehr den
Muskelpump.

Amino Anabol enthalt neben den BCAAs
L-Leucin, L-Isoleucin und L-Valin zusatzliche
sactivated” Steroidal-Saponine aus Fenugreek.
Diese hoch bioverfligbaren Saponine erhéhen
die Testosteronmodulation.

INFORMATION

Amino Anabol professionell
Pflanzliche Proteinfraktion
(hoher BCAA-Gehalt >95%),
L-Leucin, kollagenes Protein,
L-Valin, Bockshornklee-Extrakt,
Nicotins&ureamid, D-Pinitol,
Ca-D-Pantothenat, Pyridoxin-
Hydrochlorid, Cyanocobalamin.

enthalt pro 100 g
Saponine (aus Bockshormklee) 2 g
D-Pinitol 05¢g

Potente Insulogenics
Der Amino Anabol
professionell zugesetzte
D-Pinitol-Extrakt gilt als das
derzeit potenteste Insulogenic.

BCAAs, aber auch andere

Nd&hr- und Aufbaustoffe

werden durch D-Pinitol

deutlich starker als durch Taurin,
Vandylsufat, Chrom-Piccolinat
etc. in die Muskelzellen
transportiert.

Energieschub!
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AMINO ANABOL PROFESSIONELL

Erndhrungsphysiologie

® vermindert Muskelabbau

® induziert sofort Muskelaufbau

® wirkt nach 15 Minuten direkt in den Muskelzellen
® induziert besseren Muskelpump

® erhéht die Trainingsintensitat signifikant

® modulieren die Testosteronsynthese

Qrbeiteten,

Vom Uber

sen

noch Po,
tikett abweic|

Gleich nach der universellen All-in-One-
Formula Createston kommt fiir mich
Amino Aanabol, denn BCAAs sind, noch
vor Glutamin
und erst recht
vor dllen
anderen
Aminosduren, am

wichtigsten flir den
maximalen Kraft- und
Muskelaufbau.

Viele Athleten halten Glutamin oder
. auch Arginin fir wichtiger als BCAAs,

' aber das ist nicht nachvollziehbar.
BCAAs kénnen alles, was Glutamin und
Arginin kdnnen, denn sie werden in
diese beiden Aminosduren endogen
umsynthetisiert.

X Darliber hinaus wirken BCAAs viel starker
antikatabol und vor allem: Sie sind die
einzigen Aminosduren, die schnell und
direkt Uber den Darm in die Muskel-
zellen gelangen und nicht (wie alle
anderen Aminos) erst langwierig tiber
die Leber verstoffwechselt werden.




BCAAS FUR ULTIMATIVEN MUSKELAUFBAU

BCAAs sind essentielle, d.h. fUr den Korper unbe-
dingt notwendige Aminosauren, die Uberwiegend
zum Aufbau von Korperproteinen/Korpergewebe
gebraucht werden (35 % der kontrakfilen Proteine
der Muskulatur bestehen aus BCAAS).

BCAAs sind aber nicht nur Baumaterial fur Korper-
zellen, sondern sie unterstutzen bzw. forcieren den
Muskel-/Zellaufbau auch durch ihre ,insulogene
Wirkung”, indem sie unabhdngig von Kohlen-
hydraten die Synthese des anabolsten Hormons,
Insulin, verbessemn. Zusatzlich synthetisiert der
Organismus aus BCAAs auch die anabolen Auf-
baumetabolite HVIB (Hydroxy-Methyloutyrat), KIC
(Keto-Isocaproat) und weitere endogene Subs-
frafe, die unfer anderem den ,Stoffwechsel-
verlangsamer” Ammoniak (behindert Muskel-
wachstum) abbauen.

Neben ihrer Eigenschaft als anabole Funktions-
frdger spielen BCAAs auch als Fraktion im
Energiestoffwechsel eine entscheidende Rolle.
Bei Trainingsbelastung (insbesondere bei Didt!)
werden 5 bis 10 % der bendtigten Energie aus
Aminosauren gewonnen. Dabei verbrennt die
Skelettmuskulatur im ,Glukose-Alanin-Zyklus” vor
allem Alanin, Glutamin und in kleinen Mengen
auch andere Aminosduren.

Im Blutpool Iasst sich bereits nach funf Minuten
infensiver Belastung ein deutliches absinken der
BCAAs (vor allem Leucin) und ein wesentlich
geringeres Absinken der oben genannten
anderen Aminosduren nachweisen. Da, wie wir
spater noch sehen werden, BCAAs besser,
schneller und direkter als alle anderen Amino-
sauren bioverfugbar sind, kann unser Organismus
Glutamin und Alanin leichter und schneller aus
BCAAs  synthetisieren, als er sie aus den vor-
handenen Korperreserven und der Nahrung
gewinnen kann.

Obwohl also namentlich Alanin und ;
Glutamin im Energiestoffwechsel ge- L
nutzt werden, stammt letztlich der
Hauptenergiebeitrag von Amino- |
sauren aus BCAAs. Schon deshalb

sollfe in der kraftsport- und body-
buildingtypischen Emahrung der
Supplementierung von BCAAs

eine Praferenz gegenuber

der Supplementierung & : ";"T‘"

von Alaninund [’
Glutamin zukommen. T

L

r4
e £ H\
b\

Vielleicht noch wichtiger als der ,Energiebeitrag”
der BCAAs zum Training ist far Sportler die be-
sondere Wirkung der Aminosdure Leucin. Leucin ist
so agil und dominant, dass Leucin wie keine
andere Aminosdure und kein anderes Substrat
Uberhaupt die Blut-Him-Schranke besetzt und so
Ermudungstransmitter am Eindringen ins Gehimn
hindert. Auf diese Weise kénnen BCAAs die
mentale Ermudung hinauszégern bzw. Spritzigkeit,
Reflexe und Konzentrationsfé@higkeit verbessern.

Auch einige emdhrungsmedizinische BCAA-Vor-
teile in Sachen Herz-Kreislauf-System, Immun-
system, Krebsschutz, Leberzirrose, Cachexia, ALS,
chronisches Mudigkeitssyndrom usw. sollen an
dieser Stelle nicht unerwahnt bleiben. Daneben
mochten wir zwei weitere fur Sporfler hoch-
inferessante Eigenschaften der BCAAs besonders
herausstellen:

1. BCAAs haben die Eigenschaft, dass sie bei
einer Diat den Abbau von Fett in der Bauch-
gegend und am unteren Rucken Uber-
proportional anregen.

Dieses besonders hartnackig am Koérper
verharrende, sogenannte ,braune” Fett ist anders
als das sonstige Korperfett zusammengesetzt und
scheint durch eine zuséizliche BCCA-Versorgung
besser abbaubar zu sein.

2. BCAAs wirken antikatabol und vor allem unter
Umstanden, die sonst regelmdaBig zu Muskel-
abbau fuhren (Trainingspause, Krankheit, Stress,
Ubertraining, Didt), stabilisieren BCAAs vorhan-
dene Muskelmasse.




AMINO ANABOL PROFESSIONELL

Obwohl alle essentiellen Aminosauren am
Muskelaufbau beteiligt sind, nehmen
BCAAs eine zenfrale Sonderstellung  ein.
Zwar wirkt Glutamin als ,Stickstoff-Shuttle”,
das die anderen Aminos und auch BCCAs
zu den Muskelzellen transportiert; aber
bekanntlich kann Glutamin oft besser
endogen aus den BCAAs synthetisiert als
aus der Nahrung oder Uber L-Glutamin-
Supplemente aufgenommen werden. Auch
hierdurch wird die Sonderstellung der BCAAS
belegt.

Die Evolution hat den BCCAs diese Sonderstellung
nicht umsonst zugewiesen, denn:

BCAAs sind die einzigen Aminosduren, die schnell,
direkt und unveréndert vom Darm in den Blutpool
und zu den Muskelzellen gelangen. Nach einer
proteinreichen Mahlizeit steigt deshalb der BCAA-
Gehalt im Blut massiv an, wahrend alle anderen
Aminos nicht direkt ins Blut gelangen, sondern erst
langwierig in der Leber umsynthetisiert werden.

Die Natur kann nur Aminosduren, die so schnell

bioverfugbar sind, eine solche zentrale Stellung im

Aufbau- und Energiestoffwechsel zuweisen.

Langsamer aufgenommene und schlechter bio-

verfugbare Aminosduren konnen nur mit weniger

wichtigen Aufgaben belegt werden. Ebenfalls sehr

! wichtige Aminosduren wie Alanin und Glutamin

Amino Anabol professionell sind aus BCAAs endogen synthetisierbar, damit sie
kann man X or, w&hr bei Bedarf schnell und in ausreichender Menge

S ] zur Verflgung stehen.
und auch nach dem Tra ing

verzehren.

Da ich Createston direkt nach

dem Training nehme, setze REACH YOUR PERSONAL PEAK WITH
ich BCAAs normalerweise

etwa 20 Minuten nach dem
Trainingsbeginn ein, um kurz L
darauf die ,,zweite Luft” zu

spuren. -
Wéhrend der Diét nehme ich P@@K
BCAAs zusatzlich vorm Training ; S

ein.

www.peak.ag




BCAAS FUR ULTIMATIVEN MUSKELAUFBAU

Es liegt auf der Hand, dass eine optimale BCAA-
Versorgung eine wichtige Voraussetzung fur Spit-
zenleistungen und maximalen Muskelaufoau ist.
Neben ihrer unmittelbaren anabolen, antikata-
bolen und ergetischen Funktionalitdt eignen sich
BCAAs ndmlich auch, um die Versorgung mit den
beiden anderen wichtigen Aminosduren L-Gluta-
min und L-Alanin  abzusichem. Dabei kdénnen
BCAAs so wirksam zu Glutamin und Alanin um-
syntheftisiert werden, dass dieser Prozess sogar
schneller als die Verwertung einer direkten oralen
Zufuhr von Glutamin und Alanin selbst ist. Deshalb
kénnen BCAAs nicht nur glutamin- und alanin-
sparend, sondern sogar glutamin- und alaniner-
setzend genannt werden.

Da jedes Protein gewisse Mengen BCAAs enthdlt,
kann der Normalverbraucher seinen BCAA-Bedarf
durch den Verzehr proteinreicher Nahrung
decken. Der Sportler nimmt aber im Allgemeinen
zusatzlich Proteinkonzentrate zu sich und deckt
dadurch tagsuber seinen Mehrbedarf an BCAAs.

Der intensiv trainierende Athlet hat jedoch das
Problem, dass er im Training mehr BCAAs ver-

beim Training nicht zu hoch liegen, da sich
anderenfalls die Energiebereitstellung . ver-
schlechtert, indem der Organismus verstarkt auf
Aminosauren staft auf Kohlenhydrate zurickgreift,
Kohlenhydrate sind bekanntlich wesentlich bes-
sere (Trainings-)Energielieferanten als Aminosau-
ren und letztlich geht es darum, maoglichst infen-
sive Trainingseinheiten zu absolvieren bzw. hierzu
vor allem auch in Didtphasen noch fahig zu sein.

Daher kann eine wirkungsvolle BCAA-Supple-
mentierung nur mit freien und isolierten BCAAs,
wie sie in Amino Anabol professionell enthalten
sind, erfolgen. Nur in frei verfugbarer Form sind
BCCAs neutral gegenuber proteinoxidativen
Prozessen und gelangen — ohne einen Amino-
sduremehrverbrauch und andere negative
Wechselwirkungen zu bewitken - binnen 15
Minuten nach der Einnahme in den Blutpool.
Vom Blut aus kénnen sie umgehend zu den
Muskelzellen gelangen und dort ihre anabole,
anitkatabole und den Energielevel erhohende
Funktion austiben.

Wer die spdteren AusfUuhrungen Uber unser
Anabolic Protein genau studiert, wird

gewinnung verstoffwechselt), als er
Uber Proteine bereitstellen kann. Da
Whey-Protien zu fast 25 % BCAAs
enthdlt und diese Aminosduren
beim Whey-Protein etwa nach 30
Minuten, bei Whey-Protein-Isolat
sogar noch schneller, im Blutpool
nachweisbar sind, wird oft der
Verzehr solcher Supplemente vor
oder wdhrend des Trainings
empfohlen.

braucht (sie werden ja zur Energie- r

Das istjedoch grundlegend
falsch, denn:

Um die antikatabolen bzw. ana-
bolen BCAA-Funktionen im Trai-
ning zu nutzen, werden ca. 10
Gramm BCAAs, also knapp 50

Gramm  Whey-Protein  bendtigt. U

Mit gogen i
o Mengen dle_ser »SChnellen

erfahren, dass bei
Vorliegen einer
negativen Stick-
stoffbilanz vor dem
Training (z.B. durch
schlechte Proteinver-
sorgung, Diat) 10 bis
maximal 20 Gramm
Whey-Protein sinnvoll
eingenommen werden
kénnen, ohne protein-
oxidative Prozesse zu
induzieren.

In solchen Fdllen kann
dann in der Tat ein wohl-
dosierter Whey-Protein-
(Isolat)-Drink etwa 30 bis
40 Minuten vor, kombi-
niert mit etwa 10 Kapseln
Amino Anabol etwa 20

Eine derart hohe Whey-Zufuhr auf
einen Schlag wurde sofort erhebliche

proteinoxidative  (katabole) Abbauprozesse be-
wirken und den allgemeinen Proteinbedarf
ansteigen lassen. (Lesen Sie hierlber mehr in der
Beschreibung des Anabolic Protein). Nun darf
eine Proteinoxidation zundchst nicht pauschal als
negativ erachtet werden, denn Muskelaufoau ist
immer auch mit Proteinoxidation verounden. Der
Grad der Proteinoxidation sollte jedoch besonders

ein, i
€ MuB man 9ezielt umgehen, J

Minuten nach Trainingsbe-
ginn sinnvoll sein.

Bewahren Sie bitte im Hinterkopf, dass Sie (wegen
des Phdnomens der Proteinoxidation) mit zu
groBen Mengen eines ,schnellen” Proteins wie
Whey, Whey-Isolat oder Soja-Protein vorsichtig sein
solliten und dass die isolierte Zufuhr von BCAAs
auch nicht Uber Umwege nachgebildet werden
kann.




AMINO ANABOL PROFESSIONELL

Zehn Kapseln

Amino Anabol professionell,
20 Minuten nach
Trainingsbeginn verzehrt,
gehdren zu meiner
Standard-Supplementierung.

Thomas Scheu, Weltmeister

> 29 1iig);
bej Sfrenghc

Efnd!ﬁ%zgr?chef bej A1
enkboy 20 ke sz', In der Diatphase vor den

Wettkdmpfen erhoéhe ich die
BCAA-Zufuhr wie folgt:
Je finf Kapseln Amino Anabol
professionell am Vormittag, kurz
Ry vor dem Training, 20 Min. nach
~ bej nohengﬁgg"fch Trainingsbeginn und am Abend.

UMingey 95~ Auf diese Weise kann ich meine
Muskelmasse auch in der Diat
stabilisieren.

www.peak.ag
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Kreatin (=Creatine) ist eine endogene Amino-
s@ure, die der Organismus aus anderen Amino-
s@uren in der Leber, den Nieren und der Bauch-
speicheldruse herstellt, die aber auch direkt Uber
Lebensmittel wie Fleisch und Fisch aufge-
nommen wird. Ungefahr 95 % des im Koérper vor-
kommenden Kreatins wird in den Muskeln ge-
speichert. Die einzige Energiesubstanz, die
Muskeln direkt als Energiequelle fur inre Arbeit
nuizen, ist Adenosintriphosphat (ATP) und dieses
wird aus Kreatin, EiweiBen, Kohlenhydraten,
Fetten und einigen Reglerstoffen (Vitamine,
Mineralien, Spurenelemente usw.) endogen
synthetisiert. ATP optimiert aber nicht nur die
muskuldre Leistung, sondern ist fur fast alle
energieinfensiven Korperprozesse wie Gehimn-
leistung, Aufbau von Korpersubstanzen (Muskeln,
Enzymen, Antikérper usw.) von groRter Bedeu-
tung. ATP ist aligegenwartig.

Wadhrend kurzer und intensiver Anstrengungen ist
Kreatin der Brennstoff, der von den Muskelzellen
zuerst gebraucht wird, um ATP herzustellen. Erst
danach nutzt der Organismus andere Substrate
zur ATP-Synthese, wobei diese dann folgende
ATP-Gewinnung langsamer und aufwandiger er-
folgt und daher mit LeistungseinbuBen ver-
bundenist.

Wie im ndchsten Abschnitt  ausfuhrlich - be-
schrieben, ist die Speicherkapazitat von Kreatin
im Korper begrenzt. Deshalb sind die genannten
Substrate, aus denen ATP endogen hergestellt
werden kann, fur die dauerhaffe und niedrig-
energetische Optimierung der gesamten
energetischen Stoffwechselfunktionen notwen-
dig.

Was die Bevorratung von ATP betrifft, so ist diese
nicht nennenswert, denn schon nach drei
Sekunden Anstrengung ist. AIP lokal aufge-
braucht. Muskelzellen mussen deshalb kontinuie-
fich ATP. bereitstellen, um korperliche Anstren-
gung zu ermoglichen. Um ATP-Vorrdte so effektiv
wie moglich zu emeuem, verwenden Muskeln
zunéachst hauptsachlich Kreatin.

Die Kreatinmenge in den Muskeln spielt eine
entscheidende Rolle bei der Unterstutzung
intensiver kérperlicher Anstrengungen. Bei
Mdannem enthalten Muskeln im  Ruhezustand
ungefahr 4 Gramm Kreatin pro  Kilogramm
Muskelmasse.

Es ist wissenschafilich bewiesen, dass diese
Vorrdte durch zuséizlich zur normalen Nahrung
zugefuhrtes Kreatin um 25 % bis 35 % erhoht
werden konnen.

L.z

Anteil energieliefernder Substanzen bei kérper-
licher Belastung mit unterschiedlicher Dauer
sowie die jeweils maximale Leistungsfahigkeit.

Quelle: Handbuch Sporfemdhrung, Rowohit, GeiB, Hamm
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Geschwindigkeit der Energiewandlung bei der
ATP-Resynthese durch die verfugbaren Energie-
frager. CP=Kreatinphosphat, ' ADP=Adenosin-
diphoshat, Cr=Kreatin.
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Die Grafik zeigt die Anderung der Rate des ATP
und des Phosphor-Kreatin wahrend einer kurzen
und infensiven Anstrengung (wie dem Sprint).

Bemerkenswert ist hier, dass schon nach 10
Sekunden Anstrengung diese Raten an 0 %

Creatinemonohydrate
Als einfaches Pulver kam Creatine vor
etwa 15 Jahren auf den Markt.

Auch heute wird dieses einfache stoBen!
Pulverprodukt wegen seines sehr Die Einnahme von Kreatin zogert diesen Prozess
gunstigen Preises noch gern verwendet. zeitlich heraus und erhéht dadurch die Leistung.
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Sportliche Wirkungen zusatzlicher
Kreatineinnahme

Die Erhéhung der Kreatinverfugbarkeit im
Organismus fuhrt zu einer Verbesserung der
maximalen Kraft und der Leistungsfahigkeit.
Ebenso ist eine bessere Erholung in den Pausen
zwischen wiederholten Anstrengungen von
kurzer Dauer zu verzeichnen.

AuBerdem bewirkt die Einnahme von Kreatin auf
lange Sicht eine bedeutende Zunahme an
Muskelmasse, da AIP auch die Energie fur
Wachstumsprozesse liefert. Voraussetzung hierfur
ist allerdings, dass auch genugend sonstige
Nahrstoffe  wie  Aminosduren, Kohlenhydrate,
Fette und Reglerstoffe (Vitamine etc.) im Korper
vorhanden sind.

Aus diesem Grund, aber auch, um die
langfristige ATP-Versorgung zu garantieren, geht
man heute mehr und mehr dazu Uber, Kreatin
nicht mehr allein als Mono-Supplement, sondem
Uber dGuRerst komplex aufgebaute All-in-One
Formulas zuzufUhren. Die Modernsten  dieser
Ndahrsubstrat-Matrizen  sind so raffiniert -aufge-
baut, dass Uber einen aus der Pharmazie
bekannten Substratsynergismus die Wirkung der
einzelnen Substanzen nicht nur addiert, sondermn
sogar potenziert wird.

Allgemeine Wirkungen zusatzlicher
Kreatineinnahme

Die allgemeinen Wirkungen Kreatins hinsichtlich
verbesserter Konzentrationsfahigkeit/Gehirnleis-
tung, Vverbesserter Herzleistung, effektiverer
Immunabwehr, allgemeiner VitalitGtssteigerung
und noch vielem mehr sollen hier nur kurz be-
nannt, nicht aber en detail ausgefuhrt werden.

Kreatin reduziert die bei wechselnd-intensiver
Aktivitat anfallende Milchsaure

Viele sportliche Aktivitaten sind energetisch viel-
schichtig und inhomogen. Dalbei wechseln sich
Phasen maximaler und moderater Anstrengung
ab bzw. werden von Ruhephasen unterorochen.
Muskeln verbrauchen bei Anstrengung zuerst das
vorhandene Kreatin und dann Glukose, um ATP.
zu produzieren. Dieser Prozess dominiert die
ersten Minuten der korperlichen Aktivitat.

Dabei produziert der Abbau von Glukose
Milchsdure. Diese gerade Sportlern bekannte
Milchs@ure setzt positiv. geladene Wasserstoff-
atome, die H+-lonen, frei, was fur eine Erhéhung
des PH-Wertes sorgt. In der Folge werden
Muskelkontraktionen erschwert, bis sie nach
einiger Zeit sogar gar nicht mehr moglich sind,
wenn die anliegende Belastung nicht deutlich
veringert wird.

Kreatin reduziert in diesem Zusammenhang die
Zahl der H+-lonen, senkt also den PH-Wert!
Dadurch reduziert sich die Ubersduerung der
Muskulatur und die Leistung wird auf einem
hoheren Level stabilisiert.

KP (Kreatinphosphat) = Kreatin und Phosphat

KP + ADP + H' = ATP + K

H" = positiv geladens Wasserstoffion
ADP = Adenosindiphosphat

ATP = Adenosintriphosphat

K = Kreatin

So erkidrt sich die Tatsache, dass Kreatin das Auf-
freten von Mudigkeit verzogem kann und lefztlich
einen Leistungsschub verursacht.

Von den Energiereserven erlaubter Aktionsradius

Energielieferant Mégliche Dauer

der Arbeit

ATP/KP (anaerob) 3 Sekunden

Glykogen (aerob) 40 Sekunden

Triglyzeride (aerob) 55 Sekunden

Die Tabelle gibt die durchschnitiiche Dauer
maoglicher Muskelarbeit in Abhangigkeit energie-
liefernder  Substanzen an, deren Vorrate der
Organismus selbst wieder auffullen kann. Bei der
Einnahme von Kreatin kann die anaerobe Arbeit
verlangert werden.




Durch den D-Pinotol-Zusatz in

Hi Tec Creatine erreicht man
die maximal mégliche Creatine-
Einlagerungsrate in den
Muskelzellen, die etwa 10%
uber dem Wert von einfachem
Creatinemonohydrate liegt.

Als Createston-User brauche ich
kein zusatzliches Creatine,
empfehle aber jedem der kein
Createston nimmt, die

Hi Tec Creatine Kapseln allen
anderen Creatineformen
vorzuziehen.

Thoma Scheu

Kreatin bewirkt den Aufbau von
Muskelmasse!

Etwa dreiBig wissenschaftliche Studien belegen,
dass die Einnahme von Kreatin fettarme Masse
steigert. Der eindrucksvollste Muskelgewinn
wurde bei Personen beobachtet, die ein Training
mit zusétzlichen Belastungen zwischen 80 % und
120 % ihrer normalen maximalen Kraft durch-
fUhrten und Kreatin wahrend eines Zeitraumes
von drei Monaten durchgehend einnahmen.

Muskeln kénnen dank eines groBeren Kreatin-
vorrats eine viel hdhere Arbeitsleistung erbringen
als ohne Kreatinsupplementierung. Folglich ist
der Wachstumsreiz fur Muskelaufbau héher als
Ublich. Man wei jedoch auch, dass Kreatin die
Wasserversorgung der Muskeln verbessert, wo-
durch ein anaboles Umfeld begunstigt wird, was
sich vorteilnaft auf die Synthese neuer Proteine
auswirkt und gleichzeitig den Katabolismus in
den Muskeln senkt. Diese Superversorgung mit
Wasser in den Zellen und stdrkere Trainingsreize
férdern den Aufbau von Muskeln ganz beachi-
lich.

Nebenwirkungen

Die einzige und durchaus erwunschite Neben-
wirkung einer Kreatinsupplementierung, die in
der wissenschaftlichen Literatur erfasst ist, ist eine
mogliche Gewichtszunahme um 1 bis 10 % - je
nach Person und Art der Kreatinsupplementie-
rung. Diese Gewichtszunahme resultiert aus der
Einbehaltung von Wasser in den Zellen und/oder
aus dem Aufbau von Muskelmasse. AuRerdem
wurde bis heute keine einzige Verschlimmerung
irgendwelcher Krankheiten auf die Einnahme
von Kreatin zuruckgefuhrt. Kreatfin wird von der
Medizin sogar benutzt, um den Abbau von
Muskeln nach einem chirurgischen Eingriff zu
reduzieren, um die Herzfunkfion zu verbessem
und um die koérperliche Leistungsfahigkeit bei
Patienten mit Herzproblemen zu verbessern.

www.peak.ag

27



Welches ist die beste Creatineform?

Die meisten Produkte auf Basis von Kreatfin
enthalten 99,9%-iges Kreatinmonohydrat von
pharmazeutischer Qualitét — entsprechend den

weithin - gultigen, sehr strengen  Qualitatsvor-
gaben.

Dies ist die Form von Kreatin, die zurzeit auf dem
Markt am meisten verwendet wird. AuRerdem
wurden fast alle wissenschaftlichen Studien mit
dieser Form von Kreatin durchgefuhrt.

Kreatinmonohydrat ist ein Kreatinmolekul, das
mit einem Wassermolekul verbunden ist. In dieser
Form enthdlt es mehr Kreatin, als in jeder ande-

gebunden ist, zwar weniger Wasser bendtigen,
um in Lésung zu gehen; aber das spielt kaum

eine Rolle, weil Wasser weder teuer noch schwer
verfugbarist,

Letztlich sind fast alle genannten Kreatinformen
im Wesentlichen genauso effektiv (aber keines-
falls effektiver) wie Kreatinmonohydrat. Die Tat-
sache des sehr niedrigen Preises und, dass der
reine Wirkstoff Kreatin in der Monohydratform in
chemischer Verbindung lediglich mit dem vollig
ungefahrlichen Wasser vorliegt, macht Kreatin-

monohydrat zum MaB der Dinge bei der Kreatin-
Supplementierung.

ren Form; es ist geruchlos
und geschmacksneutral.
Wird  Kreatinmonohydrat
in Wasser aufgelost, frennt
sich das Wassermolekul
vom Kreatinmolekul und
hinterlGsst das freie Krea-
des Gramm Kreatin-
onohydrat =

~ Kreatinphosphat, Kreatin-
Alpha-Keto-Glutarat,
Kreatincitrat, Kreatfinpyruvat,
Kreatinmalate, Kreatintatrat,
Magnesium-Kreatin, Anydrid-
Kreatin, Kreatine-HMB, Ester-
Kreatin, Kreatinetitrat und mit
Sicherheit lassen sich noch
weitere Verbindungen syn-
thetisieren.

Aber diese Arten von Kreatin enthalten mit nur
zwischen 400 und 600 mg Kreatin pro Gramm
der jeweiligen Kreatinverbindung nicht soviel
Kreatin wie die Monohydrat-Form.  Kreatin-
phosphat ist sehr viel teurer und wird bei oraler
Einnahme sehr viel schlechter vertragen als
Kreatinmonohydrat und  Begleiterscheinungen
der Einnahme wie Magenbeschwerden und
Hautrétungen freten Uberdies relativ haufig auf.
Zuguterletzt sei erwdhnt, dass die Verbindungen,
bei denen Kreatin an S&uren oder Aminosduren

Creatine-Monoh\{,drot
il the pbest

Oft wird bei Kreatin-SGure-Ver-
bindungen (Di- oder Tri-Kreatin-
malat, Kreafincitrat) mit dem
energetischen Einfluss der SGu-
ren im Krebs-Zyklus geworben.
Das ist aber fur die Praxis
irelevant, weil die Menge von
ca. 3 bis 6 Gramm Saure pro
Tag, die im Krebs-Zyklus ge-
braucht wird, im Uberfluss
durch die normale Ermdahrung
dem Kérper zugefuhrt wird.

Glucuronolactone (GAA) st
.der letzte Schrei” auf dem
Kreatinmarkt. Es gibt keinen
Weg, sich teurer und in-
effizienter mit Kreatin zu ver-
sorgen als Uber GAA. GAA
muss ndmlich vom Organis-
mus erst zu Kreatin  um-
synthetisiert werden und
konkurriert auch noch mit
Kreatfin selbst um die nodfigen

Jransporter-Proteine”, die es in die Muskelzellen
einschleusen.

itet
\deten Etikeft wird deyzext uv_'ngestc
er&\)‘neuen Design erndttiich sein:

Das hier abgf
und in Kbrze

Allein  fur  Kreatinmonohydrat-Non-Responder,
denen Kreatinmmonohydrat im Verdauungstrakt
Probleme macht, sind andere Kreatinformen
sinnvoll. Hier ist der anabolste Effekt dann meist
durch eine komplexe Mischung aus moglichst
vielen Kreatinarten (um das Risiko der Unvertréag-

lichkeit zu streuen) zusammen mit Nitric-Oxide-
Prakursoren erzieloar.




EFFEKTIVE ERGOGENICS

Die Wirkung von Creatine kann
verstarkt werden!

Wie schon mehrfach angedeutet, sind
Kohlenhydrate, Aminoséuren und viele
Reglerstoffe (Vitamine, Mineralien etc.)
sowoh! fur eine langanhaltende ATP-
Versorgung als auch fur den Aufoau
von Korper- bzw, Muskelmasse not-
wendig (Kreatin ist bekanntlich kein
Substrat, das direkt als Baustoff fur
Koérperproteine genutzt werden kann,
sondern es ist als Energielieferant nur
ein Katalysator fur den Zellaufboau).
DarUber hinaus hat sich in Wissen-
schaft und Praxis gezeigt, dass ein
Synergismus zwischen Kreatin und
Dextrose, Glutamin, Taurin, BCAAS,
Whey Protein, Chrom und Vana-
dium bestent.

Vor allemm durch eine Insulin-
modulation der genannten Nahr-
stoffe wird Kreatin verstarkt in den
Muskelzellen eingelagert und
férdert so durch die danach
erthéhte ATP-Aktivitat den Umbau von

. 0 Aminosauren etc. in solide Muskelmasse. Die
Crea’rlne, der Alleskonner genannten Substrate potenzieren sich dabei in
Creatine steigert nicht nur Ihrer Wirkung gegenseitig.

P i A i L Es gibt daneben noch starkere Substrate (Pinitol,
die relr_‘ korper_l_lc_he K_raft Beta-Ecdysteron, MHCP; 4-Hydroxy-Isoleucine,
und Leistungsfahigkeit, Polypeptid P usw.), die sowohl mit Kreatin als

sondern es unterstﬁtz’r auf auch mit Aminosdauren, Proteinen, = Kohlen-

hydraten, Vitaminen und anderen Reglerstoffen
zellularer Ebene alle ener- in Synergie zusammenarbeiten und die Muskel-

ge’rischen Prozesse im K6rper aufbauwirkung signifikant verbessemn.,

Insbesondere  D-Pinitol nimmt  eine geradezu

Neben dem verbesserten sensationelle Sonderstellung ein. Zweimal 500
Ablauf von Zellaufbauvor- Milligramm  Pinitol - pro Tag  eingenommen,
- q erzielen bei Kreatin die gleiche Einlagerungsrate
gangen wird unter anderem wie viermal 100 Gramm Dexirose. Aber auch
sogar die Leisfungsfahigkeif MHCE 4-Hydroxy-Isoleucine und weitere insulo-

- genen Substrate sind sehr interessant, da sie die
des Gehirns verbessert, denn insulogene Wirkung von Dexirose nochmals um
auch dort benétigen die etwa 25 % erhdhen, also nochmals zu einer

S’roffwechselvorg&nge ATP groBeren Kreatinwirkung verhelfen.
bzw. Creatine.
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Die optimale Kreatin-Dosierung!

Die friher empfohlene Dosierung von 20
Gramm Kreatin pro Tag in der ersten Woche und
danach von 6 Gramm pro Tag fur mehrere
Wochen, gefolgt von einer mehrwochigen

Kreatin-Einnahmepause ist heute Uberholt.
ldedlerweise supplementieren Sie ohne Unter-
brechung bzw. ohne Verzehrpause, also tagtag-
lich Uber das ganze Jahr hinweg, 3 Gramm
Kreatfin. Das enstpricht knopp 3,5 Gramm
Kreatinmnonohydrat.

Diese besagte Menge von 3 Gramm Kreatfin
setzen Sie als 85 kg schwerer Athlet pro Tag um.
Eine gréBere Kreatinmenge wurde nur bewirken,
dass der Aufbau, den Sie mit 3 Gramm pro Tag
nach 28 Tagen erreichen, zwar schon nach etwa
— = 2 Wochen staftfinden kénnte; nachfolgend
. e waren Inhre Fortschritte dann aber nichf mehr so
I o dauerhaft tber Monate hinweg hinweg steuer-
| bar, wie es mit der idealen Menge von nur 3
W ]| Gramm taglich moglich ware.

TARE . A = - . - .
HE =" _,,,_...,J'-' . Bei hdheren Dosierungen wird zu viel Kreatin zu
= = # unwirksamem und schadlichem Kreatinin umge-
wandelt, was die Nieren nachfolgend belastet.
Wenn Sie dann keine Verzehrpausen einlegen, in
denen lhre gewonnene Muskelmasse naiur-

P gemadl wenigstens teilweise abgebaut wird,
Crea_hnc_a braucht Helfe_r"' kénnen die Nieren nach einigen Wochen den
Creatine ist, anders als Amino- Status der akuten Gesundheitsgeféhrdung er-

sdauren, kein Baumaterial fur Mus- langen.

kelzellen, Hormone, Enzyme etc. Zu viel Kreatfin ist Uber IGngere Zeit auch fur den
Es ist lediglich ein Katal t | reinen Muskelaufbau konfraproduktiv, weil sich
S ISt lediglich €in Katalysator, also ein negativer Feedback-Mechanismus einstelt
ein Beschleuniger fast aller Stoff- und die Muskeln dadurch Teile ihre Kreatin-
wechselprozesse. speicherkapazitat verlieren. So kann in der Folge
. i frotz hohen Kreatinkonsums immer  weniger

Selbst wenn Sie noch so viel Kreatinin den Muskeln gespeichert werden.

Creatine nehmen, sie werden Es ist zwar anzunehmen, dass ein 100 oder 120
nicht optimal aufbauen, wenn die kg schwerer Athlet mehr als 3 Gramm Kreatin pro

- Tag umsetzt; ob er aber wirklich mehr Kreatin
anderen Nahr- und Aufbaustoffe (und vor allem; wie viel mehr Kreatin?) supple-

fehlen. mentieren sollte, kann nicht generell beantwortet
Der groBe Vorteil einer All-in-One werden.

Formel wie Createston ist, dass es Immerhin nimmt ein solcher Athlet im Allge-
ALLES thalt Aufb meinen durch seine Emahrung (er isst natlrlich
enthait, was zum Auroau mehr als ein leichterer Athlet) schon zusatzliches

notwendig ist. Dariiber hinaus ist Kreatin aus der Nahrung auf. Solche Athleten
es so konzipiert, dass sich seine konsumieren in der Praxis z.B. auch 2 Ppr‘npnen

X ae Createston pro Tag, was ebenfalls zusatzliches
Bestandteile wechselseitig Kreatin einbringt. Als grobe Faustregel mag man

erg('jnzen und verstarken. festhalten, dass in solchen Fallen vielleicht 5
Gramm Kreatin pro Tag sinnvoll sein kdnnten.
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Der Anabolic Juice enthdlt alle derzeit be-
kannten und bewdhrten insulogenen, anabolen,
nitrogenretendierenden bzw. die Nitrogen-
assimilierung férdemnden  Phytosubstrate sowie
Polyphenole, Tannine, RNA, DANN und Flavone.

Diese Vielzahl anaboler Aufbaukatalysatoren
werden mit Melasse und Johannisbrotsaft-
konzentrat stabilisiert, so dass sie ihre volle
naturliche Aktivitat entfalten. Der Vorteil gegen-
Uber Tableften oder Kapseln liegt darin, dass
diese Extrakte nicht getrocknet werden mussen
und daher keine Aktivitatsverluste durch Erhitzung
erleiden.

Der Anabolic Juice ist extrem potent, bereits 2-
mal taglich 8 Milliliter zusammen mit einfachem
Kreatinmonohydrate-Pulver verzehr, ergeben
eine bis zu 60 % verbesserte Beladung der
Muskulatur mit Kreatin. Damit haben 16 Milliliter
(2-mal 8 ml) Anabolic Juice genau dieselbe
insologenabole Wirkung wie fast 400 Gramm
Dextrose (4-mal 926 Gramm) am Tag. Aber nicht
ur bei Kreatfin, auch bei Aminoséuren und
ufbausubstraten sind signifikante
erungen nachweisbar.

Creatinebeladung der Muskulatur
(160 mmol/g ist maximal méglich)

160 mmol 4 )
Creatine
plus 8 g
Anabolic
Juice
150 mmol
Creatine
plus 50 g
. Dextrose
140 mmol Creatine

Nitrogenassimilierungsrate

600 % A Durch den Zusatz
von nur8 g
Anabolic Juice
wird das
verzehrte Protein
im Durchschnitt
um 600% besser
zu Muskelmasse

Whey Protein umgesetzt.

Die Befurchfungen, dass der Anabolic Juice
seine Wirkungen auch auf Nahrungsfette und
Kohlenhydrate entfalten kann und so zu Korper-
fettansatz fuhrt, haben sich als nicht richtig er-
wiesen.

Whey Protein
plus8g
Anabolic

Juice
300 %

100 %

Pinitol konkurriert mit Insulin um dasselbe enzy-
matische Transportsystem. Das heilt, wenn Sie
viele Kohlenhydrate zu sich nehmen, dann sen-
ken sich die Insulin- und auch die Pinitolwirkung
gegenseitig ab, wodurch die Gefahr von Korper-
feftansatz nicht so besteht, wie wenn sich beide
Substrate in ihrer Wirkung addierten (was friher
angenommen wurde).

Dieses Phdnomen, aber auch die Tatsache, dass
bei Pinitolverzehr von mehr als 1500 mg pro Tag
ein negativer Feedback-Mechanismus, der die
Pinifolwirkung  senkt, auftritt, macht Anabolic
Juice andererseits (leider) auch nicht zu einem
Wundermittel. Pinitol ist und bleibt aber ein
bedeutendes Hilfsmittel fur ein IM NATURLICHEN
RAHMEN OPTIMALES MUSKELWACHSTUM.

Pinitol und nicht weniger bedeutsam: 4-Hydroxy-
Isoleucine, MHCP, Polypeptid P sowie einige
weitere neue, insulinmodulierende naturliche
Phytosubstrate haben in den letzten Monaten
ahnlich siegreich wie vor 10 Jahren Kreatin ihren
Einzug in die Welt der Sportsupplemente ge-
halten. Wahrend die zuletzt genannten Substrate
die anabole Wirkung von Insulin um etwa 25 %
erhéhen, aber immer auf Insulin bzw. Kohlen-
hydrate angewiesen sind, nimmt Pinitol eine fur
den Sportler herausragende Sonderstellung ein,
die wirim Folgenden ausfuhrlich erkiéren.

Pinitol als ,,Anabolic Activator”

Pinitol oder genauer geschrieben D-Pinitol ist
eine monomethylierte Form von D-Chiro-Inositol
welches wiederum eine Inositolform ist.

Chemische Namen:

3-O-methyl-1,2,4 cis-3,5,6 trans hexahydroxy-
cyclohexanol

3-O-methyl-Chiroinositol

Molecular Formula: C7H1406
Molecular Weight: 194

OH OH

HO WOH HO o @ WOH

H3CO\\\\\\\€ “on o™ ‘ “on
OH OH

D-chiro-Inositol

Pinitol




ANABOLIC ACCELERATOR

©® Multi-Matrix aus insulogenabolen Pflanzenexirakten
(D-Pinitol, 4-Hydroxy-Isoleucine, MHCP, Polypeptid P u.v.m.)

® Besseres Muskelwachstum, gleichzeitiger
Koérperfettabbau

® Bessere Verwertung von Creatine und Aminoséauren

® Bessere Verwertung von Protein (Nitrogenassimilation)

©® Kohlenhydratmodulation
(mehr Energie, weniger Fett)

® Liefert Ribonukleinséuren fur Zellaufoau

® Verbesserte ATP-Synthese (Kraft-Aufbau)

® Antioxidativ (Phenole, Taninine)

Dass Gewulrze, (Heil-)KrGuter und

sekunddre Pflanzenstoffe die
Gesundheit und Leistungsfahigkeit
férdern, ist schon seit dem
Mittelalter, aber auch aus der
fernodstlichen Medizin bekannt.

Durch modermne
Extraktionsmethoden kann man
die aktiven Substrate vieler
Pflanzen so stark konzentrieren,
dass teils anabole Effekte, die
sonst nur durch chemisch-
pharmazeutische Medikamente
erzielbar sind, entstehen.

In den Zeiten verstarkter Doping-
Kontrollen sind naturliche Produkte
wie der Anabolic Juice das Non-
Plus-Ultra fur jeden Athleten.

Thomas Scheu
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Pinitol kommt in vielen Gemusesorten, Soja-
bohnen, Pinien und anderen Pflanzen als natlr-
licher Inhaltsstoff vor.

Pinitol hat durch Studien, in welchen es den Blut-
zuckerspiegel senken kann und die Retention
von Kreatinim Korper verbessert, Aufmerksamkeit
bei Diabetikern und bei Sportlemn erregt.

respekiable Wirkung hat. Dagegen bewirkt es in
gewissen anderen Fdllen (bei Diabetikern Typ |,
Sportlern, die eine Kohlenhydratmast durchfuh-
ren)garnichfs.

Im Folgenden sollen vor allem die ergogenen
Eigenschaften von Pinitol fur Sportler betrachtet
werden, daher wird der Effekt von Pinitol im
Diabetesbereich nuram Rande angesprochen.

Um die Zusammmenhdnge zu verstehen, muss
man zunachst einen Blick auf Insulin werfen:

Insulin gilt als sehr anaboles Hormon (anaboler
als Testosteron!), weil es den Transport von Nahr-
stoffen in die (Muskel-) Zellen stark fordert und die
Synthese von endogenen Proteinen in den
Muskeln anregt. Sportler sorgen ublicherweise
durch den Verzehr von Kohlenhydraten (z.B. von
100 Gramm Dextrose oder Maltodexirin) fur hohe
Insulinvorkommen im Blutpool — was allerdings
meistens zu Korperfettansatz fuhrt und auf Dauer
die Gefahrvon Diabetes heraufbeschwort.

Pinitol induziert bzw. erzeugt kein Insulin, aber es
wirkt im Hinblick auf den Transport von Nahr-
stoffen (Glucose, Kreatin, Aminosauren...) in die
Zellen ahnlich wie Insulin.

Der Wirkmnechanismus ist noch nicht ganz ge-
klart, aber in der Praxis nachgewiesen. Wenn
Insulin an den Rezeptoren der (Muskel-)Zellen an-
dockt,  werden offensichtlich Phosphatidyl-
inositol-Phosphate  gebildet, die den Zellen
signalisieren, Uber die Aktivierung von Phosphat-
idylinositol-3-kinase (PI3K) und Protfeinkinase B
(PKB) den Transport von Nahrstoffen in die Zellen
zuverstarken.

D-Pinitol und das daraus endogen gebildete D-
chiro-Inositol sind den genannten Phosphatidyl-
inositol-Phosphaten chemisch sehr ahnlich und
regen die Zellen zur Aufnahme der Ndhrstoffe
Uber den eben beschriebenen Mechanismus
an. Allerdings ist hierbei kein Insulin nétig. Einfach
gesagt, sind die Signale, die von Insulin an die
Zellen geschickt werden, mit denen gleich, die
durch Pinitol geschickt werden.

Insulin kommt als Verstarker des Nahrstofftrans-
ports nur dann wirklich signifikant ins Spiel, wenn
groRe Mengen von etwa 100 Gramm hoch-
glykamischer Kohlenhydrate verzehrt werden —
oder Insulin-Injektionen (wie von Diabetikern
angewendet) eingesetzt werden. Beides ist auf
Dauer bei Menschen ungesund und schadlich.

Pinitol erreicht diesen Zellfransport-Effekt aber
schon bei 2 bis 3 Gaben & 500 Milligramm pro
Tag und - Pinitol ist unschadlich (in Asien werden
durch den Sojaverzehr taglich uber 1000 Milli-
gramm verzehrt).

Das beschriebene Wirkprinzip Iasst erannen, dass
Pinitol bei Ubergewichtigen Diabetikern Typ I
nicht wirken kann. Bei diesen Menschen ist das
Signalsystem, das bei gesunden Menschen
normalerweise die durch Insulin oder Pinitol
induzierten Nahrstoffaufnahmemechanismen
der Zellen anregt, dysfunktionell — es funkfioniert
nicht richtig.

Mit dem erduterten Wirkprinzip Idsst sich auch
erklaren, dass (ist durch neuere Studien belegt)
Pinitol besonders gut wirkt, wenn zu wenig Insulin
im  Blutpool ist, also bei hypoinsulogenen
Diabetikem Typ | und/oder bei gesunden Men-
schen, die aus bestimmten Grunden (z.B. um
nicht feft zu werden) nicht allzu viele hoch-




glykdmische Kohlenhydrate zu sich nehmen und
dennoch den vollen anabolen Insulineffekt er-
zielen méchten.

Bei Menschen, deren Kohlenhydratverzehr recht
hoch ist, wirkt Pinitol dagegen weniger; bei einem
Kohlenhydratverzehr, der so hoch ist, dass Insulin
in optimal hoher Menge erzeugt wird, wirkt Pinitol
garnicht.

Gleichzeitig 1asst sich mit dem beschriebenen
Wirkmechanismus auch erklaren, dass Insulin
und Pinitol sich nicht synergistisch ergdnzen,
sondern gegeneinander konkurrieren (durch In-
vitro-Studien nachgewiesen wobei sich die Wir-
kung von Insulin durch Pinitol leicht reduziert).
Beide Substrate greifen offensichtlich auf das
gleiche Enzymsystem zu und entleeren dieses.

Fur die sportliche Praxis folgt: Wenn ein Athlet 100
Gramm Dextrose zusammen mit Kreatin (und
ggf. auch Aminosauren) einnimmt, um einen
verstérkten Nahrstofftfransport in die Muskelzellen
ZU erzeugen, so hat er nichts davon, wenn er
auBerdem auch noch Pinifol zu sich nimmit.
Umgekehrt braucht er, wenn er Pinitol einnimmt,
nicht auch noch die vollen 100 Gramm Kohlen-

hydrate, um den maximalen Transport von Nahr-
stoffenin die Zellen zu bewirken.

Aus der vorgenommenen Betrachtung resultiert
weiter, dass Pinitol kein Muskelwachstum tber die
naturlichen Grenzen hinaus ermaoglicht (wie z.B.
eine hochdosierte Kombination aus Anabolen
Steroiden, HGH, Insulin usw.).

ALLERDINGS KANN PINITOL SEHR EFFEKTIV DAZU
BEITRAGEN, EIN MAXIMALES NATURLICHES MUSKEL-
WACHSTUM BEI GERINGEM KORPERFETTGEHALT ZU
ERZIELEN, weil sich mit der Hilfe Pinitols auch ohne
fett machende Kohlenhydratmast eine maxi-
male Insulinausschuttung induzieren I&sst.

Was noch zu kldren ware, ist die Wirkung von
Pinitol bei Hardgainem, also bei Menschen, die
viel essen und trotz hohen Kohlenhydratverzehrs
vergleichsweise hager bleiben.

Es steht zu vermuten, dass solche Athleten, ob-
wohl sie nattrlich keine Diabetiker sind, auch bei
hohem Kohlenhydratverzehr zu wenig
endogen synthefisieren und eben
Grund schlech’f Muskelmassss

Formula ,Createston” zum groten Teil auf Plnﬁol
zurlckzufuhren. Obwohl Createston pro Gabe
nur etwa 25 Gramm Kohlenhydrate enthait, wird
ein maximaler insulogen-anaboler N&hrstoff-
fransport in die Muskelzellen erreicht. Dies ge-
schieht, indem mit dem zugesetzten Pinitol die
Insulinwirkung der Kohlenhydrat-Proteinmischung
zu einer insulogenen Gesamiwirkung aufaddiert
wird und so ein maximaler Aufbausubstrat-
fransport in die Muskelzellen stattfindet. Eventuell
kann die Createston-Wirkung durch den pinitol-
haltigen ,Anabolic Juice” noch etwas gesteigert
werden (Createston enthaltim Moment vielleicht
etwas zu wenig Pinitol, um mit den zusdizlichen
25 g Kohlenhydraten und den 35 g Protein den
maximal  erzielbaren Nahrstofftfransport in die
Zellen zu erzielen).

Dies ist aber vorerst nur eine Vermutung. Zum
jetztigen Zeitpunkt Uberprufen wir die prakfischen
Erfahrungen unserer Athleten mit Createston und
Anabolic Juice, werden aber schon bald weitere
Informationen erhalten.

www.peak.ag




Und noch etwas zu Kohlenhydraten...

Kohlenhydrate sind an sich Ndhrstoffe (Energie-
lieferanten) und ihre insulogene Wirkung ist
eigentlich nur eine Nebensache, die fur den
Muskelaufbau erwdnscht, im Hinblick auf Feti-
aufbau aber ungern gesehen wird.

Kohlenhydrate waren dank Pinitol theoretisch
eigentlich nicht mehr notwendig, um Amino-
sauren, Kreatin usw. in die Muskelzellen zu trans-
portieren (also um die anabol-insulogene Wir-
kung zu erzielen). Allerdings sind sie als Energie-
lieferanten fur die Regeneration, Gehirnleistung,
Bildung von AIR fUr Enzymen, Hormone usw.
doch ohne Einschrénkung notwendig.

Daher ware es unsinnig, alle Kohlenhydrate
durch Pinitol ersetzen zu wollen, weil Pinitol sellbst
kaum Engergie liefert und schon allein aus
Grinden allgemeinen  Energiemangels  viele
Korperfunktionen nicht  optimal  ablaufen
kénnten.

Der goldene Mittelweg fihrt zum Ziel:

UM DEN KORPERFETTANTEIL ZU KONTROLLIEREN, IST
ES WICHTIG, DEM KORPER NUR SO VIELE KOHLEN-
HYDRATE ZUZUFUHREN, WIE ES ENERGETISCH NOT-
WENDIG [ST. UM MEHRMALS TAGLICH EINEN ER-
HEBLICHEN INSULOGEN-ANABOLEN EFFEKT ZU ER-
ZIELEN, SOLLTEN SIE AUF DIE WIRKUNG VON PINITOL
SETZEN.

ALL IT NEEDS TO BE No. ONE
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HI TEC PROTEIN BLEND FUR MUSKELAUFBAU

Whey-Proteine und noch mehr: Whey-Protein-
Isolate gelten als die anabolsten Proteine. Sie
haben eine hervoragende Aminosdurebilanz
und ihre Aminosauren kénnen viel schneller als
andere Proteine — ndmlich innerhalb von nur 20
bis 30 Minuten nach der Einnahme —in den Blut-
pool gelangen. Dort stehen sie dann unmittel-
bar fur Aufboauvorgdnge zur Verflgung.

Denoch haben Whey-Proteine auch einige
Nachteile, auf die wir mit unserem neuen
+~Anabolic-Protein” erfolgreich eingegangen
sind.

Whey-Proteine enthalten etwas zu wenig Arginin,
das fur die Wachstumshormon-(HGH-)ausschit-
tung und fur den Stoffwechsel von Nitric-Oxide
(wichtig fUr GefdBdurchblutung und Transport
der Ndhrstoffe zu den GeféRen) sinnvoll ware,

Weiterhin stimulieren Whey-Proteine zwar Insulin
und zu einem kleineren Teil auch Testosteron,
aber nicht die ebenfalls anabolen und feft-
abbauenden Hormone Thyroxine und Triiod-
othyronine (T3/T4). Letzteres ware allerdings sehr
wunschenswert, denn dadurch kdnnte eine
nochmals verbesserte Fett ab- und Muskeln

aufbauende Wirkung erzielt werden.

Das Anabolic Protein enthdilt 20 % Whey-Protein-
Isolat (WPI),_45 % Whey-Protein-Concentrate
(WPC).und 35 % isoflavonfreies (also ohne nega-
fiven Einfluss auf Testosteron)_Injecton-Grade
Soja-Protein-Isolat (SPI).

Durch den Anteil dieses hochwertigen Sojo-
Proteins (enthalt viel Arginin, stimuliert 73/T4 und
verbessert die Ausscheidung Uberflissigen Ge-
webewassers), werden die oben genannten
Nachteile der reinen Whey-Proteine aufgehoben
und deren Vorteile im Anabolic Protein vereint.

Soja-Protein-Isolat ist wie Whey-Protein ein
.Schnelles” Protein. Daher gelangen die Amino-
s@urenim Anabolic Protein ebenfalls sehr schnell
in den Blutpool und kénnen danach in den Mus-
kelzellen ihre anabolen Funktionen ausuben.

Damit auch wirklich jeder Athlet die volle Wirkung
von Anabolic Protein erfahrt, enthdlt es spezielle
aromatische Pflanzenextrakte (es ist u.a. pinitol-
und enzymhaltig), welche die Nitrogenassimilo-
fionsrate (den Einbau der Aminosduren in die
Muskeln) verbessem.

Testen Sie selbst

.
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Wirkung direkt spurbar

Wer vor dem Zubettgehen einen Drink
Anabolic Protein nimmt, kann schon
am ndachsten Morgen die Wirkung
durch eine volle aber dennoch
definierte Muskulatur feststellen.

Proteinoxidative Reaktion

Alle ,schnellen” Proteine (also Whey-Protein,
Whey-Protein-Isolat und Soja-Protein-Isolat und
damit natdrich auch das Anabolic-Protein),
deren Aminosduren umgehend in den Blutpool
gelangen, induzieren bei richtiger Dosierung
einen extremen anabolen Schub. Bei zu hoher
Dosierung kommt es allerdings zu einer Enzym-
reaktion, durch die Aminosduren als Energie-
lieferanten verbrannt (oxidiert) werden, anstatt
fur Muskel- bzw. Zellaufbau genutzt zu werden.

Die optimale Dosierung flir diese Proteine:

® \Wenn man regelmagig isst alle 3 Stunden 10
Gramm verzehren!

® Wenn man langer nichts gegessen hat sind
25 bis 30 Gramm verzehren!

® Morgens nach dem Aufstehen und nach
demTraining 35 Gramm verzehren!

Wenn Sie das Anabolic Protein wie beschrieben
verwenden, kann kein anderes derzeit bekann-
tes Protein eine vergleichbare Wirkung erzielen.
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ANABOLIC PROTEIN

Ernahrungsphysiologie

©® mehr L-Arginin als Whey Protein
@ besserer Nitric Oxide Effect
@ Stimulierung der T3/T4 Hormone
® Fettabbau und Muskelaufbau
® Whey Growth Factor (Orothséure)
@ |[deale Aminosdurebilanz fur Wachstum
® bessere Nierenfunktion
® bessere Knochendichte
® Testosteron- und Insulin-Modulation
® Wachstumshormon-HGH-Modulation
® ultraschnelle Resorption
® schneller anaboler Schub
® gegen Cellulitis (durch Sojaprotein)

® weniger Wasser in der Haut

M Handel sejn,

S
eN mit vom Uberarbeiteter,

Weichendem Design i

kOnne noch
abgebildeten Etikett QLZ)O

Derzeitrien,

Das Anabolic Protein liefert ein
ideales Aminosaurespekirum fir
den Muskelaufbau, stimuliert
ALLE anabolen Hormone und
auch die fir den
Koérperfettabbau wichtigen
Hormone T3, T4 und HGH. Es

fordert die Nitric

-Oxide-Snythese

bzw. die Zelldurchblutung und
kann auch wegen der aktivierten
Nierenfunktion wie kein anderes
Protein zum Aufbau von fettfreier,
definierte Muskelmasse

beitragen.
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SCHNELLE PROTEINE (WPI - WPC - SPI)

ErnGhrungsphysiologie

® Proteingehalt: 92,4% bzw. i.Tr. 96%
® Beta-Ecdysteron (bessere Nitrogenassimilation)

® Fett: 0,3%, Laktose <0,5%, biol. Wertigkeit 157 bis 159
® Cross-Flow-Filirated and lonexchanged Whey
® Kurzkettige und bioakive Peptide

® Schnellste Resorbtion (binnen 20 Minuten)
® Nattrliches Vitamin A (20 IU) und Vitamin D (15 IU)

Erahrungsphysiologie

® Proteingehalt: 89,1% bzw. i.Tr. 91%
® Fett: <1%, Lakiose <1%, biol. Wertigkeit 16

® Cross-Flow-Filtrated and lonexchanged Whey
® Kurzkettige und bioakive Peptide

® Schnellste Resorbtion (binnen 20 Minuten)
® Naturliches Vitamin A (20 IU) und Vitamin D (15 1U)
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Ernahrungsphysiologie
® Proteingehalt: 80% bzw. i.Tr. 85 %

® Milchfett:1,5 %, Laktose <4%, biol. Wertigkeit 104
@ Ultra Filtrated (UF-WPC)

® Kurzkettige und bioakive Peptide
® Schnelle Resorption (binnen 30 Minuten)
® Natirliches Vitamin A (20 IU) und Vitamin D (15 1U)

Dle hler abgeblideten Etlketten werden

derzeit u ltet und in Kirze im neuen
Deslgn (slehe aben) erhditlich seln.

ErnGhrungsphysiologie
® Proteingehalt: 92% / i.Tr. 97%
® Fett: 0,3%, Laktose 0%, nicht genmodifiziert
® Schnelle Resorption (binnen 30 Minuten)
® Testosteron-Neutral, T3/T4 modulierend

® Fordert Gewebewasserausscheidung
® Férdert Fettabbau und Definition

-_n.-_ir_lsr«q‘;‘?"x‘
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TIME RELEASED PROTEINE

Erndhrungsphysiologie

® Proteingehalt: 80% / i.Tr. 85 %
® Milchfett:1,5 %, Kohlenhydrate <3%

® biol. Wertigkeit 128 - 156 (je nach Literaturangabe)
® 7 Proteinkomponenten

® Timerelased (Resorptionsdauer 30 — 420 Minuten)

fessionell

Hi Toc Pratein pra

ErnGhrungsphysiologie
® Proteingehalt: 80% / i.Tr. 85%

® Fett: 1,5 %, Kohlenhydrate <4 %
® Biologische Wertigkeit 128
® 3 Proteinkomponenten

® Timereleased (Resorptionsdauer 30 — 420 Minuten

Protein g5

Ernahrungsphysiologie

@ Hoher Proteingehalt: (bis 39%)
® Kohlenhydratmodulation (durch Protein)
® Zwischenmahilzeit flir Figurbewusste

® SuBigkeiten-Alternative fiir Figurbewusste
® |deal auch fur Kinder

www.peak.ag
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PROTEINE UND MUSKELAUFBAU

Profeine bzw. Aminosauren sind die Bausteine
unseres Korpers, die wesentlich mitbestimmen,
wie gesund, muskulos, leistungsfahig wir sind und
in welchem biologischen Alter sich unser Korper
befindet.

In den Ribosomen (Proteinfabriken)  unserer
Zellen werden die Aminosduren, welche wir aus
dem Protein unserer Nahrung beziehen, zu
menschlichen Korperproteinen zusammenge-
setzt. So werden Aufbau und Erhalt von Gewebs-
proteinen wie Muskeln, Knochen, Haut, Binde-
gewebe, Haare, Fingemagel, aber auch von
vielen tausend ,Stoffwechselsteuerungs-
proteinen” wie Enzyme, Co-Enzyme, Hormone,
Antioxidantien usw. sichergestellt.

Wie jede Fabrik benodtigen auch die
Ribosomen unserer Korperzellen folgende
Ressourcen:

1. Baumaterial, also

Wer seine Proteinzufuhr durch Proteinkonzentrate
und/oder Aminosaurepraparate erhdhen will, tut
dies zweckgebunden und solite folgende Unter-
scheidungen treffen:

Wenn Proteinkonzentrate nur zur Ergénzung einer
geringen Proteinaufnahme mit der normalen
Nahrung genommen werden, dann sollte vor
allem die biologische Wertigkeit der Konzentrate
hoch sein. Meistens kommen Konzentrate, die
aus mehreren Proteinsorten bestehen, zum Ein-
satz.

Wenn Proteinkonzentrate bestimmte gesundheit-
liche funktionelle Eigenschaften ausspielen
sollen, ist weniger die biologische Wertigkeit als
die Proteinquelle selbst entscheidend — wobei
hier vor adllem Sojaprotein und Wheyprotein
(Molkeprotein) zu nennen sind.

Proteine bzw.
Aminosauren

hydraten und Fetften

Um eine ausreichende
LKorperproteinfabrikation
“ zu gewadhrleisten,
mussen alle drei Faktoren
zum richtigen Zeitpunkt

Das Aminogramm

von Anabolic Pro’fei!'l
entspricht einer opfimatert

Wenn Proteinkonzen-
frate vor allem zum Er-
reichen oder Erhalten
einer schlanken Figur
in Form eines Protein-
drinks vor den Mahl-
zeiten verzehrt wer-
den, spielen beson-
ders der sog. ,ther-
mogene Effekt” und
der Sattigungswert
die Hauptrolle.
Meistens kommen
hier Konzentrate aus

und in ausreichender WochsTumSGminosdurebu|onz. Mohreren Brofein:
Menge vorhanden sein. quellen (Kasein=
Milchprotein, Weizenprotein,

Im Folgenden geht es nicht um eine NUR AUS-
REICHENDE, sondern um eine IDEALE Produkfion
von Koérperproteinen, die uns gesund, leistungs-
fahig, muskulds und  biologisch jung halten
sollen. Folgende Aussagen sind die Essenz aus
einer Vielzahl von Studien und prakfischen Er-
fahrungen die sich Uber den Zeitraum von 1930
bis 2004 erstrecken und neutral sowie im log-
ischen Zusammenhang ausgewertet wurden.

Eiprotein usw.) zum Einsatz.

Wenn Protein- und/oder Aminosdurekonzentrate
mit dem Ziel des verstarkien Korper- und Muskel-
wachstums oder der schnelleren Regeneration
nach intensiven korperlichen Belastungen ein-
gesetzt werden, wird die Angelegenheit wesen-
flich komplizierter. Diesen Aspekt behandeln wir
nachfolgend ausfuhrlich.




WISSENSCHAFTLICHE AUSWERTUNG

Sportler haben, dhnlich wie im Wachstum be-
findliche Kinder, einen héheren und spezifische-
ren Protein- bzw. Aminosdurebedarf als der er-
wachsene Normalverbraucher.

Ein 12-j@hriges Kind nimmt unter normalen Be-
dingungen etwa 5 kg Korpergewicht pro Jahr zu,
wobeies ca. 1 kg Korperprotein bildet (der Rest st
Wasser, Feft usw.). Daflr retiniert es ca. 150
Gramm  Stickstoff pro Jahr bei einer mittleren
positiven Stickstoffbilanz von 0,4 Gramm Stick-
stoff pro Tag Uber das ganze Jahr hinweg.

Diese Stickstoffretention wird durch Testosteron
und Wachstumshormone gesteuert. Bei Kraft-
sportlern, vor allem Bodybuildermn, werden zeit-
weise dhnliche oder sogar hohere Muskelwachs-
tumsraten ereicht, wahrend bei Athleten ande-
rer Sportarten die Aminosduren vor allem zur
Regeneration der verstoffwechselten Korper-
proteine bendtigt werden.

Der Wachstumsbedarf” an essentiellen Amino-
sauren und Protein wurde vielfach, zuleizt von

Mghf.Time-Profein Loffler und Petrides 1997, unie

Ei | » Protei sich, dass 1,6 Gramm Protein pro k Korperge
In ,langsames" rrorein vor wicht am Tag, wobei mindestens 35 %, besser

dem Einschlafen zu aber 45 % der zugefuhrten Aminosduren essen-

nehmen. um lber Nacht tiell sein sollten, verzehrt werden sollten.

mit Aminosauren Versorg'l' Fur die nichtessewiilen Amir;osd(;:rer; gcijbf es

zu sein, ist allenfalls fur den oﬂ?ig%igiﬁgss Zwezinejncljs AJrZinci)nC Nt ok

Anfénger interessant. besondere Rolle spielen.

Der fortgeschrittene Athlet Whey-Protein kommt im Hinblick auf die ver-

hat von einem ,,schnellen” zweigtkettigen Aminosauren Leucin, Valin und

. . Isoleucin noch am ehesten den oben ge-

Protein mehr, da eine i )

’ forderfen Aminosaurewerten nahe, wobei aber
unbelastete Verdauung und Phenylalanin und Arginin etwas unterre-
eine gewisse Fastenzeit” présentiert und  Methionin, Cystein, Lysin und

»

- . Threonin Uberreprdsentiert sind.
vor dem Fruhstuck das
morgendliche ,anabole =
Fenster” vergréBern, was w /) :

hohere anabole Effekte
INNOVATOR - NOT IMITATOR

verspricht.
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PROTEINE UND MUSKELAUFBAU

Eine auf Wachstum besser ausgerichtete
Aminosaurebilanz ergibt sich mit einer Mischung
aus etwa 70 % Whey-Protein und etwa 30 % Soja-
Protein. Dabei wird die beschriebene Unter- bzw.
Uberreprésentanz - einzelner  Aminoséuren. aus-
geglichen und auBerdem steuert Sojo-Protein die
fUr das Wachstum so wichtigen semiessen-tiellen
Aminosauren Arginin und Glyzin bei.

Was aber ist mit der biologischen Wertigkeit und
allen anderen gangigen Formeln zur Qualtiats-
bestimmung von Proteinen?

Das beschriebene ,Wachstums-Protein” aus Whey-
Soja liegt sicher bei allen diesen Formeln mit ganz
oben, aber es wurde in dieser Kombination noch
nie Klinisch getestet, daher lassen sich keine
genauen Werte angeben. Das ist aber auch nicht

Schnelle und langsame Proteine

Das genannte Whey-Soja-Protein (bzw. Whey- und
Sojaprotein allein) ist ein ,schnelles, massiv ein-
dringendes’ Protein, d.h., die ersten Aminoséuren
erscheinen etwa 30 Minuten nach dem Verzehrim
Blutpool. Ab etwa 45 Minuten bis etwa 120 Minuten
nach der Einnahme treten sie in sehr groRer
Menge in den Blutpool ein —und nach bereits etwa
3 Stunden sind sie aus dieserm wieder ausgetreten.

Alle anderen Proteine sind ,langsame und nicht
massiv. eindringende” Proteine, die nach etwa
einer Stunde eine moderate Menge Amino-
sauren in den Blutpool abgegeben haben und
danach uber mehrere Stunden hinweg weiterhin
moderate Aminoséuremengen liefem. Erst nach
etwa 6 bis 8 Stunden sind diese aus dem Blutpool
ganz verschwunden.

weiter entscheidend, denn die Ublichen
Quallitatskriterien sind mit dem Ziel
entwickelt

worden,

die Stick-

i

moglichst

Kennt man diese Fakten nicht und setzt
Proteine falsch ein, dann ist Misserfolg
beim Erreichen einer gewunschten
Wirkung nicht verwunderlich.

Wie geht man aber in Kenntnis dieser
Fakien vor, um die Versorgung mit
Proteinen wachstumsorientiert zu opti-
mieren?

Zundchst gehen wir davon aus, dass
Ublicherweise durch eine gute, ausge-
wogene Grundlagenkost taglich 100
Gramm biologisch hochwertiges Pro-
tein verzehrt werden.

Morgens, direkt nach dem Aufwachen
offnet sich das sogenannte ,anabole

wenig Pro-
tein auf-

recht zu er- .

halten.| Obdas ,,schr;e_lle .

Keinesfalls | Anabolic Protein odet

drehte es | das fime-released wnrkend((ej ole
sich dabei Hi Tec Protein verwendet wer z o ,
um die Ziel- hangt von den Lebensumstanden ab.
setzung,

durch ein Protein maximales (Muskel-) Wachstum
zugenerieren.

In derTat sind die Ub-lichen Qualtitatskriterien allein
nicht mehr dazu ge-eignet, ein Protein bezug-lich
seiner Wirkung auf Muskelwachstum zu be-werten.
Beispielsweise hatfte ein mit der freien Aminosdure
L-Leucine angereichertes Molke-protein  eine
deutlich niedrigere biologische  Wertigkeit ' als
reines Molkeprotein, obwohl das  leucineange-
reicherte Protein in Studien ganz klar besseres
Muskelwachstum erzeugt.

Fenster". Bedingt durch die Nachtruhe,
den entlasteten Verdauungstrakt und durch das
hormonelle Stoffwechselmilieu kann der Korper in
ganz besonderem MaBe Profeine, und andere
Nahrstoffe, aufnehmen und verwerten.

Da nach dem Aufwachen in der Regel eine
leichte Unterversorgung mit Aminosduren vorliegt,
durstet der Korper geradezu nach einer um-
gehenden Versorgung mit einem ,schnellen®
Protein mit guter ,Wachstums-Aminosaure-Bilanz”.
Nach Zufuhr eines solchen Proteins ergibt sich in
kUrzester Zeit eine positive Stickstoffoilanz, die be-
kanntlich eine unabdingbare Voraussetzung fur
den Auflbbau von Muskulatur darstellt,




WISSENSCHAFTLICHE AUSWERTUNG

Eine stark positive Stickstoffbilanz liefert nicht nur
die Aminosduren bzw. den Stickstoff, der zum
reinen (Muskel-) Zellaufbau bendtigt wird;
vielmehr erzeugt sie einen ,anabolic drive”, bei
dem anabole Stoffwechselzwischenprodukie
(HMB efc.) endogen synthetisiert werden und
auch die Proteinsynthese in den Muskelzellen
zus@izlich ansteigt.

Beim Uberschreiten eines gewissen Versorgungs-
levels mit Protfein, also bei zu hoher Stickstoff-
bilanz, werden die eben genannten Vorteile
aber durch eine uneffiziente Energiebereit-
stellung negiert.

In diesem Falle wird die sogenannte Protein-
oxidationsrate, bei der Protein als Energie-
lieferant genutzt wird, so hoch, dass Kohlen-
hydrate als Energielieferant zu kurz kommen, was
fir den gesamifen Energiestoffwechsel, also
auch den reinen Aufbaustoffwechsel, unoko-
nomisch ist. Kohlenhydrate sind die besseren
Energielieferanten als Aminosauren und Energie
wird nicht nur im Training, sondermn auch fur das
anabole Stoffwechselgeschehen in den Ribo-
somen gebraucht.

Die Problematik des Findens einer im Tagesver-
lauf individuell optimalen Verzehrmenge von
Protein und Kohlenhydraten kann anhand der
am Ende dieses Handbuchs aufgefuhrten
Erndhrungskreise mehr oder weniger gut gelost
werden. Dabei schwankt der tégliche Protein-

bedarf zwischen 2 und 4 Gramm Protein pro
Kilogramm. ' NaturgemaB  birgt der Verzehr
groBer Mengen .schneller” Proteine, die ihre
Aminosauren schnell und massiv in den Blutpool
abgeben, eher die Gefahr einer zu hohen
Proteinoxidationsrate als der Verzehr von lang-
samen Proteinen, die ihre Aminosauren eher
langsam und kontinuierlich abgeben.

Vor dem Training mussen Athleten hinsichtlich
der Proteinoxidation besondere Vorsicht walten
lassen. Mit Bezug hierauf mussen sich Fehler zwar
nicht unbedingt katabol auswirken, aber die
Trainingsintensitdt und sicher auch die nach
dem Training mogliche anabole Stoffwechsel-
situation konnen durchaus negativ beeinflusst
werden, wenn zu viele Aminosauren und
zuwenig Kohlenhydrate ,verbrannt” werden.

Aus diesem Grunde werden die hinsichtlich der
Proteinoxidation neutralen BCAAs (siche Amino
Anabol) als Supplement kurz vor dem oder
wdhrend des Trainings einem schnellen Protein
vorgezogen.

In den meisten Fdllen reicht das (langsame)
,P[oteln dcswiraus einer

biologisch

plus etwa 30 bis 45 Gromm [obhonglg vdm ‘—'fj

Koérpergewicht) schnelles Protein am Morgen
plus etwa 35 bis 556 Gramm (abhdngig vom
Korpergewicht) schnelles Protein nach dem
Training zur Versorgung des Leistungsportlers aus.

In den Fdllen, in denen der Athlet nicht genug
Protein aus der normalen Nahrung bezieht, gibt
es zwei Moglichkeiten.

Erstens kann er mit 2 bis 3 Drinks eines langsamen
Proteinkonzentrates mit hoher biologischer
Wertigkeit pro Tag zusaizliche 50 bis 100 g Protein
zufdhren; diese langsamen Proteine haben
kaum Einfluss auf die gefurchteten protein-
oxidativen Enzyme, weil sie nicht massiv genugin
den Blufpool eindringen.

Zweitens kann er tagsuber im Abstand von 2
Stunden etwa 10 Gramm eines schnellen
Proteins zu sich nehmen. Auch hier wird durch
die relativ. geringe Proteinmenge keine Akfivie-
rung der protfeinoxidativen Enzyme verursacht.
Diese zweite Methode ist viel umstandiicher,
aber sie ist im Sinne des maximalen Muskel-
aufbaus effizienter.
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FREIE AMINOSAUREN

L-Glutamin wird als eine semiessentielle Amino-
saure fur den Muskelaufbau als Baustoff direkt
gebraucht, hat allerdings zusatzlich mehr Funk-
fionalitat auf den gesamten Stoffwechsel, als
jede andere Aminosdure.

Fur den Athleten ist unfer diesen fast unzahligen
Funktionen sicherlich besonders wichtig, dass
das L-Glutamin-Molekdl so  gestaltet ist, dass
es andere Aminosduren im

Sicherlich aus diesem Grunde sind die Studien
Uber Glutamin im Leistungssport sehr wider-
sprachlich. So gibt es neben positiven Aussagen
Uber eine Glutaminsupplementierung auch
viele Studien, die keinerlei positive ergogene
Funktion nachweisen.

Im Laufe der Jahre haben Athleten aber ihre
eigene ,Glutaminstrategie” wie folgt

Blutpool aufnehmen und
franspor-tieren kann.
Neben dieser wohl wich-
figsten Funkfion sind aber
auch eine immunstar-
kende und eine soge-
nannfe ,zellvoluminiser-
ende” Eigenschaft furden
Athleten hervor-zuheben.

Es ist also klar, dass der
Athlet besonders darauf
achten muss, dass er
ausreichend mit Gluta-
min versorgt ist. Das ist
tagsuber regelmaRig
unproblematisch, weil

Glutamin aus dem ver-

zehrten Protein ge-

wonnen wird.

Giutamin ung BCAA’s —

entwickelt:
Kurz vor dem
Training oder
wdhrend
dessen ver-
zehrt man die
superschnell
und massiv
bioverfug-
baren BCAAs
(siehe Amino
Anabol) und
nutzt deren
,Glutamin-Spar-
Eigenschaft” und
die Tatsache,
dass sie endogen
zu Glutamin um-
synthetisiert wer-
den kdénnen. In der

LEW % i | ruHp b '-“"

das Synergistische Duo

Problematisch ist allerdings die Glutamin-
versorgung wahrend des Trainings und direkt
danach. Glutamin wird, genau wie Alanin und
BCAAs, durch die Trainingsbelastung unweiger-
lich als Co-Substrat zur Energiegewinnung
oxidiert (verbraucht) — und zwar in signifikanter
Menge (z.B. bei einem Marathonlauf in einer
Menge von bis zu 30 Gramm).

Leider ist aber Glutamin eine der am schlech-
testen bioverfugbaren Aminosduren. Sie wird
nicht besonders gut resorbiert und in der Leber zu
allen moglichen Substraten umsynthetisiert, so
dass von oral verzehrtem L-Glutamin —egal obin
freier Form, als Peptid oder als Protein-
komponente eingenommen - nicht viel davon
im Blutpool ankommt.

Tat konnte Kreider

1998 in—einer
wissenschafllichen Studie dieses Vorgehen
pbestatigen. Er wies nach, dass 4 bis 16 Gramm
BCAAs genau den gleichen Effekt auf den
Glutaminstatus des Korpers haben, wie dieseloe
Menge reines L-Glutamin, wobei letzeres erst viel
spater und nur teilweise bioverfUgbar ist.

Als zweiten ,Trick” haben Afhleten herausge-
funden, dass Glutamin, wenn es unter der Zunge
(,sublingual”) platziert und dadurch Uber die
Mundschleimhaut eingenommen wird, besser
bioverfugbar ist, als wenn man es oral ver-
abreicht. Alsideale Menge gelten 5 Gramm, die,
sublingual eingenommen, den Serumglutamin-
level innerhalb von 30 Minuten um etwa. 50 %
erhohen. Interessanter Weise wurde auch dieser
Athleten-Trick im Jahr 2001 von der Life Extension
Foundation bestafigt.




L-GLUTAMIN

Im Handel sejn,

Erndhrungsphysiologie

® Freies 100% pures L-Glutamin
® D-Pinitol-Enhanced (retiniert Glutamin)

® Bestmaogliche Resorption (sublinugal)
® Transportiert als Shuttle Aminosdauren zu Muskelzellen

teten,

Uberarpei
Design

N mit vom
€iche dem

® Verbesserte Proteinsynthese (Muskelwachstum)
® Vermindert Substanzverlust durch Training (antikatabol)
® VergroBert Muskelzellvollumen (Muskelmasse)
©® Erhéht Wachstumshormon (HGH) kurzzeitig um 400%
® Ideal als Zusatz zu BCAA's (verstarkt Anabolismus)
® Starkt Immunsystem, ist entzindungshemmend
® Verbessert Darm-, Nieren- und Leberfunktion
® Bekampft Ubersduerung und hohe Amoniakwerte
® Reduziert Hunger auf SiiBes, bekampft Ubergewicht
® Erhoht Trainingsagressivitat und Trainingsmotivation
® Verbessert Gehirnleistung und Konzentration

Nen noch Pog
en Efikett abwy

T

Derzeit ks,
abgebildef

Glutamin ist die vielseitigste
Aminosdure und deswegen fur
Athleten GuBerst wichtig.
Glutamin ist deshalb landidufig sogar
populdrer als BCAAs, was aber nicht
zu rechtfertigen ist.
Leider ist Glutamin, anders als BCCAEs,
relativ schlecht bioverfigbar; da
BCCAs endogen zu Glutamin
umsynthetisiert werden kénnen,
entfalten sie, zwar indirekt, aber durch
die bessere Verfugbarkeit viel
schneller, die gleiche Funktionalitat
wie Glutamin, haben aber zusatzlich
noch eine eigene anabole Effizienz.
Bewdhrt hat sich eine Kombination
von 10 Gramm BCAAs vor/beim
Training mit 5 Gramm Glutamin nach

dem Training.

Thomas Scheu

www.peak.ag
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FREIE AMINOSAUREN

Freie Aminosduren soliten  keines-
wegs als Proteinersatz  verzehrt
werden. Das ware viel zu teuer und
hatte den Nachteil, dass der
Organismus ,verlemnt”, Proteine zu
verdauen.

Freie Aminosduren sollten immer nur
wegen ihrer funktionellen Eigenschaf-
fen eingesetzt werden. Dozu ist es im
Allgemeinen sogar notwendig, sie
zeitlich getrennt von der lefzten
protfeinreichen Mahlzeit und keinesfalls
zusammen mit einem Proteinkonzen-
fraf zu verzehren.

Ihre spezifische Funktionalitdt spielen
freie Aminosauren vor allem dann aus,
wenn sie ein gewisses ,Ubergewicht” er-
reichen. Das ist am besten dann mog-
lich, wenn sich durch einen voruber-
gehenden Verzicht auf andere Protein-
quellen nach der Einnahme freier Amino-
sauren eine relative Dominanz dieser
ergibt.

Oft ist es sogar sinnvoll, durch einen kurzen
Insulinschub nach Konsum eines Dextrose-
oder Hi-Mol-Kohlenhydratdrinks (eventuell mit
insulogenen Substraten angereichert] die sich
noch im Blut befindlichen Aminosauren in die
Muskelzellen zu freiben und erst dann — bei relativ
geleertemn Blufpool die gewunschten freien
Aminosaure einzunehmen.

Es gibt zwar noch immer Literatur, die Mixturen
der 8 essentiellen oder sogar: aller 18 essen-
fiellen und semiessentiellen Aminoséuren (oft in
flissiger Form) als ,schnell” verfugbare Stick-
stofflieferanten zum Muskelaufbau empfehlen,
aber das kann so heute nicht mehr stehen blei-
ben. Fruher mag das, dhnlich wie Proteinhydro-
lysate (vorverdaute Proteine), sinnvoll gewesen
sein, aber nachdem heute ultraschnell resorbier-
bares cross-flow-filtrated  und iron-exchanged
Whey-Protein-Isolat verfugbar ist, ist man nicht
mehr auf schnell resorbierbare freie Amino-
sauren oder Peptide angewiesen. Es ergeben
sich in  Sachen Resorptions-Geschwindigkeit
faktisch keine Vorteile mehr...

obwohl fur:
paumaterial TU
indirekt die Leistun!
Muskelaufbau enorm.

k_e'ln

= 5 . e n

wionell” eingesetzie :r:\ér'\g:?:rs?e
= Muskelmasse sind,

o gsfahigkeit, den Kraft- und

Die Effizienz der beschriebenen freien (singu-
laren) Aminosduren ist keinesfalls zu unfer-
schatzen.

Wie stark Arginin die GefaBdurchblutung ver-
bessert, ist vielleicht im Training nicht einmal so
sehr spurbar; spatestens wenn man etwa 30
Minuten vor sexueller Akiivitat eine hohe Dosis
von 10 Gramm einnimmt, gibt es keinen Weg
mehr, die durchblututngsfordernde  Wirkung
Arginins zu bestreiten.

Wer zu aufgedreht, zu verdrgert oder auch zu
nervaos ist, als dass an eine angenehme Nacht-
ruhe gedacht werden konnte, der wird 20 Minu-
fen nach dem Verzehr von 2 bis 4 Gramm
Tryptophan erfahren, dass chemischpharma-
zeutische Schlaftabletten unndtig sind. Vor allem
hat diese At der ,Einschlafunterstitzung® den
Vorteil, dass am ndchsten Morgen kein
,Overhang” auftritt. Man wacht erholt und voll
leistungsfahig auf.




ARGININ - TAURIN - TYROSIN - TRYPTOPHAN - LYSIN

Ernahrungsphysiologie

® Verbesserte Gewebedurchblutung (Nitric Oxide)

® Besserer Transport von Aufbausubstraten zu den Zellen
® Starkung des Vaskuldren Systems (Nitric Oxide)

® Wachstumshormonausschuittung

® Potenzsteigerung (bessere Durchblutung)

® Mehr sexuelle Lust bei Frauen (Durchblutung)

Ernahrungsphysiologie

® |nsulinpotentator (Muskelwachstum)

® Zellvoluminizer (Muskelmasse)

® Verbessert Fertilitat (Sperm-mobility)

® Antioxidant, Herzkraftigung, Leberstarkung

Erndhrungsphysiologie

® Energizer, Fettburner (stimuliert Schilddriise)

® Konzentrations- Motivationsstarkung (Adrenaline)

® Bekampft Hunger in Diat (Dopamin, Norepinephrine)
® Endorphinvorlaufer (Gute Laune, Motivation)

©® Mehr sexuelle Lust (Neurotransmitter, Dopamin)

ErnGhrungsphysiologie

® Reduziert ,Aufgedrehtheit”, Nervositat, Angst
® Verbessert Schiaf und Erholung

I||I j 1'" @ Verringert Appetit auf StuBes (Serotonin)

3 g|||‘{! I # i ® Verbessert Laune und Moral

- Ll LJ.Jr )
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Erndhrungsphysiologie

® Stabilisiert die Nitfrogenbilanz (Muskelwachstum)

® Stimuliert die Synthese von Antikérpern (Immunsystem)

® Wachstumshormonausschuittung (mit Arginin kombiniert)
® Verbessert die Bioverfligbarkeit von Kalzium (Knochen)

Die hier abgebildeten Etiketten werden derzeit umgestaltet und in Kirze
i neuen Design (siche Tyrosine) erhditlich sein.
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Die nun beschriebenen Supplemente bestehen
hauptsachlich aus speziellen, sehr schnell und
leicht resorbierbaren Spezialkohlenhydraten und
Proteinen bzw. Aminosduren.

Wahrend zum Fettansatz neigende Athleten diese

Aufoauprodukte unbedingt meiden mussen, sind &

sie fur sogenannte Hardgainer (hagere Leute mit
sehr schnellem Stoffwechsel, die kaum Masse
aufbauen) nahezu unentoehrlich.

Hardgainer zeichnet aus, dass ihr Metabolismus
sehr viel Energie bendfigh. Falls diese Energie
nicht zugefuhrt wird, erleiden Hardgainer schnell
den relativen Verlust wertvoller Aufoaustoffe wie
Profein und Aminosduren (die eigentlich zum
Aufbau von Muskelmasse dienen sollen), weil
diese als Energielieferanten regelrecht ,ver-
brannt” werden.

Tagsuber koénnen Hardgainer durch regel-
maRige Nahrstoffzufuhr ihren Energiebedarf
noch in etwa decken (wenn sie wirklich im
Abstand von 3 Stunden Nahrung zu sich
nehmen). Aber nach dem Training und auch
~morgens nach dem Aufwachen kann die

~ nomde Nohung off nicht schnell genug-

- Energie liefemn. Bis ,normale” Mahizeiten voll-
standig verdaut und verwertet wird, vergehen 4
bis 7 Stunden, wahrend die hier beschriebenen
Supplemente bereits 20 Minuten nach der Ein-
nahme ihre Energie- und Aufbausubstrate frei-
geben.

Super Mass ist ein absoluter Bestseller, denn
dieses Hightech-Aufbauprodukt ist fur Hard-
gainer, aber auch fur Athleten mit normalem
Stoffwechsel, fur Senioren und sogar fur Kinder
(Senioren und Kinder essen oft schlecht) als
Zwischenmahlzeit oder Ersatzmnahlzeit geeignet.
Das einzigartige an Super Mass ist, dass es durch
natlrliche aromatische Phytosubstrate die
enthaltenen Kohlenhydrate und Protein beson-
ders gut im Energie- und Aufbaustoffwechsel
verwertbar macht. Die Kohlenhydrate in Super
Mass werden mit Hilfe dieser Phytosubstrate im
Krebs-Zirkel so moduliert, dass sie — nicht wie bei
alten Mass-Gainern Ublich — zu Kérperfett um-
synthetisiert werden, sondem als Aufbauenergie-
lieferanten erhalten bzw. in der Leber und Musku-
latur gespeichert werden.

Masseaufbau- und Energiesupplemente sind
fur den Hardgainer und fir alle, die sich nicht
regelmaBig und hochwertig erndhren kénnen,
wichtig.

Thomas Scheu

ZellMax wird oft als ,Low-cost’-Alternative fur
Creatfeston genutzt, wobei aber ganz klar fest-
gehalten werden muss, dass es als sogenanntes
JKreatin-Transport-System” der Vorldufergenera-
fion bei weitem nicht die Muskelaufbau-Effizienz
des modernen Createston erreicht. Dennoch ist
es fur den ambitionierten Fitness-Athleten vollig
ausreichend und wird wegen seines guten Ge-
schmacks sehr oft in Fitness-Studios als Trainings-
drink angeboten.

Glucofast wird meistens als Createston-Booster
verwendet, indem es von Hardgainem 30 Minu-
ten nach Createston getrunken wird um die zu-
satzlichen Kohlenhydrate, die der Hardgainer
braucht, zu liefem. In Kombination mit MCT-OI
kann es aber auch von Ausdauersportlern zur
Leistungsteigerung eingesetzt werden.




WEIGHT GAINER UND KOHLENHYDRATE

Erndhrungsphysiologie

® Aufbaukonzentrat mit Anabolic Protein
und Hi-Mol-Carbs
® |deale Zusatzversorgung flir Hardgainer (Hagere)
® Komplette, héchstwertige Zwischenmahizeit
® Als anaboler Mahlzeitersaiz einsetzbar
® Kohlenhydrate werden nicht als
Korperfett gespeichert 5
® Auch fur Senioren und Kinder geeignet 73-,[5;“&”““ o

Entd g gy et

Erm‘:‘:ungsphysiologie

® Massiver Kraft- und Masseaufbau

® Gewichiszunahme von 3 bis 5 kg in vier Wochen
® Kraftzunahme bis zu 25% in vier Wochen

® Enthalt mikronisiertes Creatinemonohydrat

® Exzellenter Geschmack

Ernahrungsphysiologie

® |dealer Engergielieferant (mit Hi-Mol-Carbs

° Insulinmodgulagior ( ) = 'lk:'”*ﬁ?"j""_“'
(70 g Kohlenhydrate flr maximale i e M8 &
Insulinausschittung) ! :I, it |r i ki

® Niedrige Osmolaritét (bei 250 Gr. noch isoton) i |

® Createston-Booster (nur flir Hardgainer nétig)

® In Kombination mit MCT-OI ideal fiir e
Ausdauersportler e e

Die hier abgebildefen Etiketten werden derzeit umgestattet
und in Kiirze im neuen Design erhdltiich sein.
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le Hauptkol
xtrem  kurz
einem Molek

Dieses in Japan
entwickelte und el
durch so zuverlassig nbestreitbare Stu

und Praxisversuche g izt, dass es vom japa
ischen Gesundheitsministerium den  offiziellen
FOSH-Status  (Health-Claim) als ,funktioneller
Triglyzeridmodulator” erhalten hat.

Spezialpeptid

Bei der Erforschung der Auswirkungen auf den
Fettstoffwechsel hat sich gezeigt, dass dieses
Peptid offensichilich die Energie aus der Nah-
rung (hauptséchlich Fette, aber teilweise auch
Kohlenhydrate) verstarkt in den Energiestoff-
wechsel lenki. Diese Energie wird also nicht als
Korperfett gespeichert, sondein zur Leistungs-
erhaltung und zum Aufbau ven Muskulatur be-
nutzt.

In der Hauptstudie konnte die Menge von 500 bis
1000 Milligramm des Val-Val-Tyr-Pr fides bei
den Probanden binnen 3 Mondi bei ganz
normaler Emahrung mif'ca. 2400 keal pro Tag —
den Korperfettantell um 3 % senken und im
gleichen Verhdltnis die Muskelmasse erhohen.

Im Leistungssport wird diese Eigenschaft des

Peptids mittlerweile durch zusatzliche BCAAs und

L-Carnitin noch verstarkt. Athleten, die — gene-

fisch bedingt — wenig Korperfett haben, kbnnen

durch inre Nahrungsaufnahme leicht er-

, Um zusaizliche Energie in den Aufbau-
generationszyklus zu lenken.

alschen Erwartungen geweckt
esigestellt werden, dass Fat

nell, aber dafur konstant und

Mit dem Absinken des Korper-

die ,Feftabbau-Wirkung” nach,

kie anabole Effekt bleibt und kann

Cht erhohte Nahrstoffzufuhr (die ja
BAZU Fetfansafz fuhrt) sogar noch

Die im Fat Attack enthaltenen BCCAs
Leucin, Valin und Isoleucin haben neben
ihrer anabolen Wirkung auch die Eigen-
schaft, dass Sie dabei helfen, ,braunes”
Bauchfett, das besonders hartnackig ist,
besser zu verbrennen.

i
. '[1'11':;.

L e e
h“:'“lltu.mnﬂll"

Fat Attack wirkt zusammen mit L-Carnitin
synergistisch. Offensichtlich ergénzen und
potenzieren sich die fettoxidativen und
energetischen Prozesse beider Supple-
mente. Interessanterweise reichen bereits
200 Milligramm L-Carnitin, um diesen syn-
ergistischen Effekt zu erzeugen.




Erndhrungsphysiologie

® Offizieller FOSHU-Status als Triglyce
@ Vom japanischen Gesundheitsministeriu

anerkannt
® Koérperfettabbau sogar bei 2400 kcal pro Tag
® Fordert Muskelaufbau und Energiebereitstellung
® Leitet Fett aus Nahrung in Engeriezyklus
® Senkt Triglyceridwert im Blut

Fat Attack ist — im wahrsten Sinne des
Wortes — ein unglaubliches Supplement.
Als dieses Produkte in der ersten Version
vor 2 Jahren entwickelt wurde, blieb ich,
obwohl alle Studien fir die Wirkung
sprachen, sehr skeptisch.

In der Weihnachtszeit 2003 entschloss ich
mich Fat Attack zu testen, da ich fir

14 Tage meinen Erndhrungsplan etwas
lockern wollte.

Die Wirkung war phantastisch, mein
Korperfett blieb exakt beim alten Level
und meine Trainingsenergie stieg
betrachtlich.

Nach diesen Erfahrungen habe ich meine
Kaloreinzufuhr um 300 kcal pro Tag erhéht
und moduliere durch Fat Attack den
Stoffwechsel so, dass diese zusatzliche
Energie voll in den Aufbaustoffwechsel
geleitet wird.

-
—

Thomas Scheu

www.peak.ag
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Fat Attack) diese
Regenerationsproze

Power Guarana enthalf nebben dem Gurarana-
Koffein auch Synephrine und Capsaicoide
(thermogene Curry-Gewdrzextrakte). Es ist ein
sehr effizienter Stoffwechselanreger und Ener-
gizer, der die korperliche und geistige Leistungs-
fahigkeit verbessert, Arbeits- und Trainingslust
erhoht, Abgespanntheit und Mudigkeit vertreibt
und gleichzeitig sogar noch den Ruhestoff-
wechsel anhebt. Dadurch verbrennt der Orga-
nismus mehr Energie.

Chitosan ist ein spezicller Bollc!’roff, der das Fett
aus der Nahrung im Darm fesihalt (1 Gramm
Chitosan bindet mindestens & Gramm Fett), so
dass es nicht verdaut bzw. als

speichert werden kann. Gleichzei
der Chi‘roson—Feh‘—CIusx den Dai

erfett ge-
chmiert”
wodurch
die Darmentleerung uflich ver ert wird,
was ebenfalls die Korperfettkontrolle und ganz
allgemein die Gesundheit fordert.

MCT-OI besteht aus mittelkettigen Triglyzeriden,
die — anders als langkettige Fettsduren — nicht als
Korperfett gespeichert, sondern direkt als Ener-
ielieferant verbrannt werden. Wenn Sie sich fett-

) kohlenhydratarm erndhren (Didt) und dazu
CT-Ol pro Tag verzehren, wird Ihr Fettstoff-

durch dieses MCT so stark angehoben,
ShrKalorien (und damit gespeichertes

ennen, als Sie durch diese Gabe

Die Menge von 15 ml MCT-Ol

it das Absinken des Fettstoff-

§8 ein Jo-Jo-Effekt nach der Diat

|
-
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Fat Burner, Thermogenics und
Energizer sind keine Wundermittel,
von denen man automatisch
schlank wird.
Sie wirken nur, wenn man sich im
GroBen und Ganzen richtig erndhrt.
Es ist doch klar, dass derjenige, der
sich tagtaglich bis zum Umfallen mit
Kohlenhydraten und Fetten vollstopft,
auch mit den besten Fat-Burnern nur
einen Teil der zuviel verzehrten
Kalorien neutralisieren kann und
dann immer noch ,fett” wird.
Lesen Sie bitte die nachfolgenden
Seiten, um zu verstehen, worauf es
bei einer figurbewussten Ernahrung
ankommit.

Thomas Scheu




Ernahrungsphysiologie

® Verbessert die Fettverbrennung in den Muskelzelle

® Verbessert Leistungsféhigkeit, Energie, Erholung

® Verbessert Konzentration (Uber Acetyl-Carnitin)

@ Carnitin wird retiniert und wirkt Ianger (durch Cholin)

r|||IIIIL LE
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Erndhrungsphysiologie

® Verbessert die Fettverbrennung (Thermogenese
® Hebt den Ruhefetistoffwechsel (Basal Metabolismus)
At ® Verbessert Konzentration und Leistungsfahigkeit 4
ir““'l‘u:mr:_-.'nwff"' ® Engergizer mit Guarana, Synephrine, qusaiconini

Erndhrungsphysiologie

® Unterstutzt Diat (bindet Nahrungsfett) ; _

® Verbessert Leistungsfahigkeit, Energie, Erholung | o

® Bindet schadliche Trans-Cis-FettsGuren i L',]" 5 Jr I

® Verbessert die Ausscheidung il m]\,
von Rickstéinden im Darm e “ i s

T

Erndhrungsphysiologie

® Verbessert die Fettverbrennung (Ther
® Hebt den Ruhefetistoffwechsel (Basal Metabolismus)
@ Verhindert Jo-Jo-Effekt (Wiederzunehmen) nach Diat
® Steigert die Fettsdureoxidation im Training
® Schneller Energielieferant, wird nicht

als Fett gespeichert ‘

Die hier abgebildeten Etiketten werden derzeit umgestaltet und in Kirze
im neuen Design (siehe MCT-OI) erhaltlich sein.
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cide) ist ein Extrakt aus der
Pflanze und nach Pinitol
wohl die drittinteressan-

r.
Cifrate-Lyase-Enzym im
ert daher die Umwand-

€ wird daher nicht
ndern steht dem

s- aber auch Zell-

It Ermudungserscheinungen,

erid- und Cholesterinwerte im Blut

indert den Appetit auf StRes, weil der

erspiegel langer stabilisiert wird.

wohl HCA — ahnlich wie Fat Attack — wegen

seiner Funkfionalitat bei der Korperfettkontrolle

bekannt wurde, setzen es viele Sportler auch

wegen seiner allgemeinen energieoptimieren-
den Eigenschaftein.

Der Thermo Stack st die ,heiRe” Variante unseres
Power Guarana mit entsprechend erhdhtem
thermogenem Effekt.

Neben den aus Power Guarana bekannten In-
haltsstoffen (Synephrine, Capscaicoins) enthalt
Thermo Stack zusétzlich Cirtrus Aurantium, Fors-
kolin, Octopamine, Ascophyllum, Willow Bark,
Gugul und Koffein-Anhydro und gehort damit
sicher zu den weltbesten Thermogenics.

Thermo Stack ist Ephedra-Ephedrin-frei und wird
daher gut vertragen, dennoch ist die Wirkung
deutlich ,anregender” als bei Power Guarana, so
dass man dieses Supplement nicht unbedingt
am Abend einnehmen sallte (es sei denn, man
mo&chte eine heiBe Partynacht hinlegen).
Obwohl! eigentlich zur Erhéhung der Thermo-
genese (Korperfettverbrennung) bestimmi, er-
freut sich der Thermo Stack selbst bei schlanken
Athleten als reiner ,Trainingstbooster” zur Erho-
hung der Trainingsintensitat groBter Beliebtheit.

Pyruvat ist eine endogen vom Organismus
synthetisierte Substanz, die aber auch in ve
schiedenen Lebensmitteln vorkommi und d
im Energie- bzw. Krebs-Zyklus akfivist.
Obwohl Kohlenhydrate als typische
ieferanten gelten, sind sie im Korg
Rt in der Form aktiv, wie wir sie

einer Umwandlung in €

wiederum in den Zellen (i

af umsynthetisiert wird,

Alle drei auf dieser Seite beschriebenen
Produkte sind hochinteressant, wobei fur
mich persoénlich, HCA (neben Fat Attack)
zu meinen Lieblings-Supplementen gehort.
Da ich eigentlich nie eine kohlenhydrat-
ame Fettabbau-Didt halten muss, bin ich
weniger auf Thermo Stack und Pyruvat
angewiesen und nuize in erster Linie HCA
vor allem wegen seiner anabolen Qualitét,
d.h. um aus den verzehrten Kohlen-
hydraten mehr Aufbau- und
Regenerationsenergie zu ziehen.

Thomas Scheu

Kohlenhydraten verfugbar. Schon wenige
Gramm oral supplementiertes Pyruvat reichen,
um den Z‘en Energie fur ihre Stoffwechsel-
akfivitat zu gepen.
Der Athlet kann Pyruvat zur Steigerung der Leis-
tungsfahigkeit (mehr Engergie, weniger Ermu-
dung) nutzen, indem er es zusatzlich zu seiner
normalen Emdhrung zusammen mit Kohlen-
hydraten verzehrt. Dabei erhdht sich der Zell-
energiestatus um bis zu 60 % Uber das Niveau
hinaus, das durch Kohlenhydrate erbracht wird.
Pyruvat kann aber auch als Fettabbau-Didi-
UnterstUtzer supplementiert werden. In diesem
Fall konsumiert der Athlet am [esten eine
proteinreiche, aber kohlenhydrat- und fetiar
©st und nimmt das quasi kalorienlose Pyruve
pesserung des Energiestatus auf
diese Weise wird frofz fehlend
die ja normalerweise Zellene
nken des Fettstoffwechsels
) Energie fUr die tagliche Al
Training zur VerfUgung ge
2n Korperfettabbau unie
gining verbrennt Fett).




ErnGhrungsphysiologie

® Metabolischer Aktivator im Krebs-Zykl
® Erhoht Leistungsfahigkeit/Energie
® Vermindert Ermidung (um bis zu 71%)
® Erhéht Theromogenese (Fettabbau)
® Insulinmodulierend

(Energie, Muskelaufbau)

Erndhrungsphysiologie

® Maximaler Fettabbau (Thermogenese
® Erhéhter Ruhe-Fetistoffwechsel

® Maximale Trainingsintensiat (Power-Energizer)
® Bessere geistig/mentale Leistung

® Maximale Muskeldefinition

Ernahrungsphysiologie
® Metabolischer Aktivator im Krebs-Zykiu
® Erhoht Leistungsfdhigkeit und Energie

©® Vermindert Ermudung (um bis zu 71%)
® Erhéht Theromogenese (Fettabbau)
® Insulinmodulierend

(Energie, Muskelaufbau)

Dle hler abgeblideten Etlketten werden derzelt umngestattet
und In Kdrze Im neuen Deslgn erhditlich seln.

www.peak.ag
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lemisch zu sein: Wen
fetifreien Figur interessie
en alles, was Sie bisher g
ben, vergessen und alle
Schlankheitsratgeber in den Mlle
Glauben Sie auf keinen Fall den viele
rungspdpsten”, denn deren ,Wissen“ und R
haben die Menschheit in den lefzien 30 Ja
nicht schlanker, sondem fetter gemacht. Auch Sie
werden nur geringe Chancen auf einen definier-
fen Kérper haben, wenn Sie an ,Low Fat” und
andere Marchen glauben.

Machen Sie sich eines glasklar:

Wer zu fett ist, der isst falsch und/oder bewegt sich
zu wenig oder aber er ist wirklich krank, was aber
nicht einmal bei einem Prozent der Uberge-
wichtigen soist.

Wir werden im weiteren Verlauf dieses Ratgebers
mit einigen althergebrachten Weisheiten Uber das
Dicksein aufrGumen — und wir haben sehr gute
Argumente! Die Komplexitat dieses Themas ist
jedoch enorm, da das ,Dicksein” letzilich das
bilanzielle Endresultat forfgesetzier Energiedber-
schusse ist. Die enormen Wechselwirkungen im.
Zusammenspiel dller energieliefernden und den
Energiestoffwechsel beeinflussenden Ermah-
rungs- und Trainingsmalnahmen sind fur Laien
nicht leicht zu Uberblicken.

Im bodybuilding- und kraftsporttypischen  Zu-
sammenhang stellt sich die Frage nach Korper-
fett niemals isoliert, sondern immer im Zusam-
nhang und in Relafion mit der muskularen
ng des Korpers. Klar ist: Muskeln aufzu-
nicht so schwer — dabei nicht fett zu
schwer. Ebenso gilt: Fett abzu-
S0 schwer — dabei nicht seine
ur zu verlieren, DAS

kie miteinander

nki der Schaffung
nd den Muskelaufbau
S eine besondere Rolle.
abei vor allem auf die
sulinmodulation und ge-

letzilich wieder zul
e — Proteine, Kohlenh

ht nicht fett, eher im Ge
nd und macht sogar schia
iz, Sie essen das richtige Fett, ni
Gramm Fett pro Tag und nicht zus
vielen Kohlenhydraten.
Fett liefert zwar mehr Kalorien als die in tblichen
Diaten oft gelobten Kohlenhydrate demgegen-
Uber halt es aber in Verbindung mit Protein und
Ballaststoffen wesentlich Ianger satt als Kohlen-
hydrate und sorgt auBerdem fur einen optimalen
Fettstoffwechsel. Dadurch verbrennen Sie jede
Menge Energie. Die sogenannten ,guten®
Omega-3 Fetisauren (vor allem in Leindl, Hanfdl,
Fischfeft enthalten) sind fur ein gut arbeitendes
Hormonsy: und fUr die Aktivitat lipidoxidier-
ender d. fiverbrennender Korperenzyme
notwendig. Und CLA und MCT-OI (Supplemente)
aktivieren diese fetiverbrennenden Enzyme sogar
noch stérker als Omega-3-Fette.
Wenn Sie zu weni ssen, sparen Sie zwar
Kalorien ein, aber i hsel passt sich daran
it einem niedrigel uch an, so dass die
irkung auf die kor Energiebilanz kaum
Uberzeugend ist. Versuchen Sie pro Tag 20 Gramm
der oben genannten ,guten” Fette zu verzehren.
Weitere 40 Gramm anderer Fette kdnnen Sie
auBerdem Uber die Nahrung zu sich nehmen, wo-
bei Sie als Haushaltsol Oliven- oder Rapsdl (keines-
falls Distel-, Sonnenblumendl usw.) bevorzugen
sollten. Beachten Sie bitte, dass Sie generell spar-
sam mit Fetten und Olen umgehen soliten und
beherzigen Sie bekannte Tipps, wie zum Beispiel
den sichtbaren Fettrand von Fleisch zu entfernen.

Protein ist der Schlankheitsnahrstoff tiberhaupt,
denn es sattigh, beschleunigt den Fettstoffwech-
sel (die Thermogenese bzw. Kalorienverbrennung
wird durch Protein um 25 bis 30 % erhdht) und ist fur
den Muskelaufbau notwendig. Es wird mit gering-
erer Effizienz, d.h. ,kalorienverschwendender” als
Kohlenhydrate und Fette verbrannt, wodurch es
direkt oder indirekt nur geringfugig Korperfettein-
lagerungen begunstig. Wenn Sie Korperfett
abbauen modchten, dann soliten 40 % lhrer
Nahrung aus Protfein, etwa 30 % aus Fetten und
weitere 30 % aus Kohlenhydraten bestehen.
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Jungst im Jahre 2002 wurden Studien ver
licht, in denen besonders Kalzium und Ma
sium eine bedeutende Rolle im Fetistoffwechsel
zugesprochen wurde.

Noch entscheidender ist, dass ein Mangel an
diesen Reglerstoffen starken Hunger- oder sogar
HeiBhunger auf Lebensmittel erzeugt, in denen sie
(aber leider auch meistens Feft und Kohlen-
hydrate) enthalten sind. In der Praxis kénnen
Vitamin-Mineral-Spurenelement-Praparate in der
Tat so manche Hungerattacke bzw. kalorien-
reiche Mahlzeit vermeiden.

Ballaststoffe machen schlank, denn sie sattigen,
sorgen fUr eine gute Verdauung (leeren den Darm)
und liefem frotz guten Sattigungseffektes nur wenig
Kalorien. Essen Sie Obst, aber vor allem auch viel
GemuUse! Beides enthdlt viele Ballaststoffe. Wenn
Sie Brot kaufen, nehmen Sie Vollkornbrof, das
enthdlt ebenfalls Ballaststoffe. Eventuell soliten Sie
sich ein zusatzliches Ballaststoffpraparat (oeispiels-
weise aus einem Reformhaus) holen.

Kohlenhydrate sind die eigentlichen Fett-
macher, insbesondere dann, wenn man (was fast:
immer der Fall ist) zu viele kurzkettige (nicht
plexe) Kohlenhydrate wie Zucker, Weilmehl,
isst und noch schlimmer: Wenn Sie
it Fett (Schokolade, Kuchen, Chips
rden. Wenn Sie Fett abbauen
ie SICh vor allem Ihrer Kohlen-
rschussige Kohlen-
anismus zu
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ECDYSONE - EFFEKTIVE STEROIDALTERNATIVE

Ecdysteroide sind Steroidhormone, die in Arthro-
poden und im Pflanzenreich vorkommen und
schon seit Jahren zur Leistungssteigerung bei
Sportlemn verwendet werden.

Ecdysteron, genauer: Beta-Ecdysteron gehért zu
diesen Ecdysteroiden und wurde in der Sowjet-
union fur die Elite-Athleten und nach einigen
Berichten auch fur Elite-Soldaten synthetisiert (es
war und ist auch Im Westen unter dem Namen
“*Mesobolin” im Umilauf).

Ecdysteroide wurden nicht in die Dopingliste des
Internationalen Olympischen Komittee aufge-
nommen. Sie werden vom Menschen in relevan-
ter Menge Uber die Nahrung aufgenommen
und in der Literatur gibt es zahlreiche Hinweise
auf verschiedene funktionelle Wirkungen dieser
Hormone auf den menschlichen Organismus.
Dabei sind, im Gegensafz zu anabolen
Steroiden, keine schadlichen Nebenwirkungen
zuerwarten,

Um einer eventuellen Diskussion Uber Neben-
wirkungen von Ecdysteroiden vorab vorzubeu-
gen: Es sei erwdhnt, dass diese Substanzen in
vielen Pflanzen vorkommen und belspielsweise
der Verzehr von 300 Gramm Spinat dem Kérper
bereits mehr als die Ublicherweise zur Supple-
mentierung empfohlenen Tagesmenge von
30 mg Beta-Ecdysteron liefert.

Vielleicht sind die amerikanischen Zeichenirick-
Geschichten tber Popeye ja gar nicht aus der
Luft gegriffen, sondem eben auf das Beta-
Ecdysteron als Kraftquelle im Spinat zuriickzu-
fUhren.

Mittlerweile ist bekannt, dass das aus Pflanzen
gewonnene Beta-Ecdysteron sogar eine héhere
anabole Potenz als das oben genannte,
synthetisch hergestellte Mesobolin hat. Auf der
anderen Seite sind aber auch viele natiriche
Ecdysteroide véllig unwirksam, da sie flr SGuge-
tiere bzw. den Menschen nicht bioverfligbar
sind. Nach derzeitigem Wissenstand sind in der
Tat unter allen Ecdcysteroiden nur Beta-
Ecdysteron und Turkesteron fUr Sportler
interessant, wobei im Tierversuch (mit Ratten)
Turkesteron sogar anaboler als Beta-Ecdysteron
wirkt.

H
o

20-Hydroxyecdyson

Turkesteron

Da Beta-Ecdysteron-Extrakte mittierweile jedoch
standardisiert erhdltlich sind, d.h., im Gegensatz
zu Turkesteron-Exirakten einen festen Anteil an
Beta-Ecdysteron aufweisen und zusdizlich die
Versuchsergebnisse mit Ratten nicht direkt auf
Menschen Ubertragen werden kénnen, gilt Beta-
Ecdysteron derzeit als das empfehlenswerteste
Ecdysteroid, wdhrend Turkesteron noch einer
genaueren Erprobung bedarf.
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Funktionelle Eigenschaften von
Beta Ecdysteron:

Verbesserter Proteinmetabolismus /
Anabolismus

Diverse wisschenschaftliche Arbeitsgruppen
kamen zu dem Resultat, dass Ecdysteroide einen
stimulierenden Effekt auf die Proteinbiosynthese
haben. Der dabei zugrunde liegende Mechanis-

wTRal b
ol k]

mus konnte jedoch bis heute nicht aufgedeckt . - 1FURINE
werden. Eindeutig gezeigt werden konnte bisher
nur, dass die Stimulierung der Proteinsynthese 1 J T

nicht nur die Ribosomen, sondem auch den i |- BIEIHE
Zellkern und die Mitochondrien bettifft. ! 4 |

Bemerkenswert ist, dass die stimulierende Wir-
kung auf die Proteinsynthese nicht nur in der
Leber vorliegt, sondern auch im Nervengewebe
nachweisbar ist. Die Ursache hierfiir ist in der
Stimulierung des Enzyms Glutamat-Decarboxy-
lase gesehen worden.

Increased profein
synthesis in liver and
kidney

M
(juvenilles and adults)
old)

Matsuda et al., 1970
Syrov and Kurmukov,
19750, b

gl Syrov et 1981a and
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ECDYSONE - EFFEKTIVE STEROIDALTERNATIVE

Neben den umseitig aufgeflhrten Studien mit
Ratten, Mdusen, Schweinen und Schafen, die
positive Effekte von Beta-Ecdysteron auf das
Muskelwachstum nachweisen, sind die folgen-
den beiden Studien besondets eindrucksvoll.

Beta-Ecdysteron wurde von Chermnykh et al. 1988
im Tierversuch mit Raften mit dem bekannten
Anabolikumn Metandienon (Dianabol) verglichen.
Dabei zeigte sich, dass beide Substrate signifi-
kante anabole Wirkungen hatten. Erstaunlicher
Weise stimulierte Beta-Ecdysteron sowohl die
Jdangsamen” als auch die .schnellen® Muskel-
fasemn, wdhrend Dianabol nur auf die .ang-
samen” Muskelfasemn wirkte. Zudem vermochte
Beta-Ecdysteron auch ohne Training einen
anabolen Effekt hervorzurufen, wéhrend das bei
Dianabol nicht so war, sprich: unbedingt ein
kérperliches Training (die Ratten mussten
Schwimmen) fr den zu erzielenden Muskelaufbau
erforderlich war.

FUr die Interpretation dieser offiziellen russischen
Studie sind einige Bemerkungen angebracht. So
liegen uns inoffizielle Berichte aus der Ukraine vor,
nach denen die beiden Substrate nicht nur an
Ratten, sondem auch an Athleten getestet wur-
den. Diesen Berichten zufolge waren bei niedriger
Dosierung beide Substrate gleich anabol, bei
hoher Dosierung war Dianabol etwa doppelt so
anabol wie Beta-Ecdysteron.

Offensichilich kann sich der menschliche Organis-
mus gegen das synthetische Medikament
Dianaboal nicht ,wehren”. Damit ist gemeint, dass
bei hoher Dosierung ein GroBteil der Wirksubstanz
auch voll zur Wirkung kommt und zwar sowohl
hinsichtlich seiner anabolen wie auch seiner ge-
sundheitsschddlichen Nebenwirkung.

Mit natlrdichen Beta-Ecdysteron-Extrakien dage-
gen scheint der menschliche Organismus im
Laufe der Evolution umzugehen gelernt zu haben.
Er verwertet groBe Einnahmemengen offensicht-
lich nur in einem MaBe, das nicht gesundheits-
schddlich ist, wobei dann allerdings auch der
anabole Effektin naturlichen Grenzen bleibt.

Auch sehr bemerkenswert ist eine 1988 von
Simakin et al. durchgefihrte Studie. Darin ver-
zehrten 78 austrainierte Athletinnen und Athleten
10 Tage lang vermehrt Protein, die Placebo-
gruppe erhielt ein proteinioses Placebo und die
dritte Gruppe verzehrte das Protein zusarnmen mit
Beta-Ecdysteron. Ergebnis: Die Profeingruppe
hatte nach 10 Tagen minimal an Muskelmasse

aufgebaut; die Placebogruppe verlor sogar leicht
an Muskelmasse; die Protein-Beta-Ecdysteron-
Gruppe legte zwischen 6 % und 7 % an Muskel-
masse zu und verlor sogar noch 10% des vor-
handenen Koérperfettes. Allerdings ist anzumerken,
dass solche signifikanten Verbesserungen natir-
lich nicht auf ewig zu erwarten sind, sondem nach
einer anfanglichen Initialzeit naturicherweise
abflachen.

Diese Studien bzw. die ukrainischen Berichte Uber
die ergogenen Effekte von Beta-Ecdysteron bei
Athleten wurden im Jahre 2005 von der Firma Peak
Performance Products durch einen Praxisversuch
mit 500 Athleten Uber drei Monate hinweg be-
statigt. Hinsichtlich ihrer ergogenen Funktionaltiéit
zeigten sich die Beta-Ecdysteron-Extrakte aus
Cyanotis Vaga und Maral Root (die bei dem Praxis-
versuch in der Ukraine und WeiRrussland eingesetzt
wurden) véllig identisch mit dem in Wesfeuropa
eingeseizten Beta-Ecdysteron-Extrakt aus Spinat.

Auch im Praxisversuch von Peak Performance
Products waren ein sprunghafter Anstieg von Mus-
kelmasse (2 bis 4 kg innerhalb von 10 bis 14 Ta-
gen), deutliche Verbesserungen bei Kraff und Mus-
kelpumpempfinden sowie schnellere Regenera-
fion nach Trainingseinheiten zu verzeichnen.
Interessanter Weise berichteten viele Athleten von
einem gestiegenen Hungergefihl, das sich aber
nach 10 Tagen wieder legte, wobei aber trotzdem
forigesetzt Kérperfett abgebaut wurde.

Anders als in dem erwdhnten Tierversuch war bei
der Peak-Performance-Studie der Turkesteron-
Extrakt nicht ergogener als die Beta-Ecdysteron-
Extrakte, im Gegenteil: Turkesteron entfaltete nur
eiwa die halbe anabole Potenz wie die Beta-
Ecdysteron-Extrakte. Allerdings waren die von Peak
Performance verwendeten Beta-Ecdysteron-
Extrakte auf 70 % BE bei HPLC standardisiert,
wdhrend der Turkesteron-Extrakt nicht standard-
isiert, sondemn als ein 6:1-Extrakt zum Einsaiz kam.
Die unterschiedliche anabole Effizienz kbnnte also
durch den weniger hochwertigen Turkesteron-
Extrakt zu erkiGren sein.

Ein anderes Ergebnis der Peak-Perfomnance-
Studie war, dass der anféinglich durch Beta-Ecdy-
steron induzierte starke Leistungsschub nach 14
Tagen an Kraft verlor, der bis dahin erreichte Leis-
fungszuwachs aber erhalten blieb und dann tber
weitere 3 Monate hinweg eine durchgehende,
aber moderate Leistungsverbesserung zu ver-
zeichnenwarr.
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Verbesserter Kohlenhydratmetabolismus

Eine japanische Arbeitsgruppe untersuchte den
Effekt von 20E auf die Blutzuckerlage hyper-
glykdmischer Mause. Im Gegensatz zu der Ver-
gleichsgruppe der normoglykémischen Mdause
vermochte hier 20E den Blutzuckerspiegel zu
senken.

Es zeigte sich bei einem Versuch mit 14C-
markierter Glucose eine vermehrte Verstoff-
wechselung zu Glykogen. Aufgrund des an-
scheinend gunstigen Einflusses auf eine dia-
betische Stoffwechsellage wurde in Japan ein
Patent flr ein Antidiabetikum, das Ecdysteroide
enthdlf, erfellt (Takahashi und Nishimoto, 1992).
Ahnliche Effekte wurden auch in Humanstudien
nachgewiesen.

Verbesserter Fettstoffwechsel

In der Vergangenheit wurden hypercholesterin-
dmische Raften mit verschiedenen Ecdy-
sterolden In jewells unterschiediichen Konzentra-
tionen behandelt.

Es zeigten sich um bis zu 30 % reduzierte
Cholesterol-Spiegel im Serum — je nach Dosis
und verwendetem Ecdysteroid. Als Ursache neh-
men die Autoren betreffender Studie eine reine
physikalische Wirkung im Sinne einer Verdréan-
gung von Cholesterol durch Ecdysteroide an der
Zellmembranan.

Immunsystem

Viele Studien der jungeren Zeit beschéftigen sich
mit dem Einfluss von Ecdysteroiden auf das
Immunsystem. Hervorzuheben ist hier die Wir-
kung auf inflammatorische Prozesse. Im Tier-
experiment konnte gezeligt werden, dass Beta-
Ecdysteron in einer Dosis von 10 bis 20 mg/kg-
Kérpergewicht und Tag eine dem Cortison-
acetat entsprechende anti-inflammatorische
Wirkung hat. Die therapeutische Dosis von
Cortisonacetatliegt bei 1 mg/kg-Kémpergewicht.

Eine andere Arbeitsgruppe beschaftigte sich mit
der Histaminausschittung aus Mastzellen des
Peritoneums von Ratften. Auch hier zeigt sich eine
antinflarnmatorische Witkung von Beta-Ecdy-
steron - wahrscheinlich durch die Hemmung der
infrazelluléren Cas+-Mobilisation.

Zellkernreparatur

In der Ukraine beschdaftigten sich einige Wissen-
schaftler mit der Wirkung von Phytoecdy-
steroiden auf Versuchstiere, die erbgutschadig-
enden Substanzen wie Chloroform oder Chloro-
fos ausgesetzt wurden. Sie kamen zu dem Er-
gebnis, dass Phytoecdysteroide genoprotekiive
Wirkungen haben; vermutet wird eine De-
Repression von DNA-Reparaturmechanismen.

Antioxidative Eigenschaften und Vitamin-D-
Stoffwechsel

Ecdysteroide scheinen Vitamin-D-synergistische
Effekte zu haben. Man fand heraus, dass Beta
Ecdysteron wie auch Vitamin D eine radikalver-
mindemde Wirkung hat: Beide sind in der Lage,
die radikalinduzierte Lipidperoxidation zu vermin-
dem. Femer ist Beta-Ecaysteron in der Lage, die
enterale Cag+-Resorption bei Hihnermn mit einer
D-Hypovitaminose deutlich zu verbessern.

Verbesserung des Nervensystems

Beta-Ecdysteron kann die endogene GABA-Bio-
synthese und die Acethyicholinesterase ver-
bessern. Es wurde vor kurzem gezeigt, dass Ecdy-
steroide offensichtlich neuroprotective Substrate
sind, die Glutamat-induziertes Absterben von
Nervenzellen reduzieren. Auch neuroprotective
Effekte hinsichtlich der Nebenwirkungen von
Alkohol und Diazepharm sind festgestellt worden.,

Verbesserung der Leberfunktion

Bei Hepadtitis verbessermn Beta-Ecdysteron und
auch Turkesteron die Gesundung der Leber, die
durch Heliotrine-Behandlung und/oder subku-
taner Injektion von Carbontetrachlorid einge-
leitetwurde.

Viele Insider sprechen sogar von Ecdysteroiden
dls universellen Gesundheitssubstraten, weil sie
neben den erwdhnten auch positive funktionelle
Eigenschaften hinsichtlich Nieren-, Herz-, Lun-
genfunktion, des Herz-Kreislaufsystem, einer
schnelleren Wundheilung, der schnelleren Hei-
lung von Knochenbrichen sowie antibiotischer
und sogar kosmetischer Eigenschaften (Verjun-
gung bzw. Reparatur der Haut, wenn in Cremes
oder Lotionen benutzt, angewandt z.B. von
Christian Dior) nachweisbar sind.
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Enorme Preis- und QuailtiGtsunterschiede
Beta-Ecdysteron-Exirakte sind in einer Preis-
spanne von 50 Euro bis hin zu 18.000 Euro (!!) pro
kg erhdliich, je nach erfiilltem Qualitéts-
standard. Einen gunstigen Extrakt kann man
durch simple Wasser-Alkohol-Extaktion aus einer
moglichst groBen Pflanze mit Wurzeln, Stiel,
Bléttern und allem drum und dran herstellen.
Allerdings ist das Resultat seines Reinheitsge-

haltes und seines nur geringen Beta-Ecdysteron-
anteils wegen ganzlich unbefriedigend.

In Osteuropa werden gewisse Tinkturen, die
schlicht aus in Wodka eingelegter .Maral Root”
hergestellt werden, als Beta-Ecdysteron-Extrakie
angeboten. Solche etwa in kleinen Sprayflasch-
chen, die wohl teurer als der ,Wodka-Auszug”
selbst sind, angebotenen ,Anabolika” kénnen
bestenfalls mit einem Ldcheln kommentiert
werden.

Fir einen sehr hochwertigen Extrakt (mit 70 %
Beta-Ecdysteron bei HPLC-Analyse oder 95 %
Beta-Ecdysteron bei UV) bendtigt man aus-
gewdhlite Pflanzen (z.B. Spinat, bei dem nur die
Samen besonders insektenresistenter Pflanzen
ausgewdhlt wurden). Von diesen werden die
Stengel entfemnt und in weitergehenden Ver-
fahrensschritten werden die gewonnenen
Wasser-Alkohol-Extirakie  MEHRMALS evaporiert,
verdinnt, ionengetauscht (Decalcification),
gefiltert und Uber eine Chromatographie-Saule
separiert und aufkonzentriert.

Die Frage nach den eingesetzten Wirksubstan-
zen mit der damit verbundenen Preis-Quattitats-
Problematik ist sicherlich vorrangig fir die unter-
schiedlichen Ergebnisse von Studien mit Beta-
Ecdysteron verantwortlich. Bei Verwendung
hoéchst qualitativer Produkte wirkt Beta-Ecdy-
steron jedoch unweigerlich gewaltig!

Tipps fur den Athleten

Beta-Ecdysteron und vielleicht auch Turke-
steron (wobei sich das erst zukunftig zeigen
wird) gehoéren neben Creatine und D-Pinotol,
zu den absoluten Top-Ergogenics. In Anbe-
fracht enormer Qualidtsunterschiede solite
jeder Athlet sehr sorgfdltig seinen Lieferanten
aussuchen um nicht Gefahr zu laufen, viel
Geld fUr ein minderwertiges Beta-Ecdysteron-
Supplement auszugeben.

Bis auf zwei uns bislang bekannte Ausnahmen
extrahiert kein Supplement-Hersteller seinen
Beta-Ecdysteron-Rohstoff selbst. FlUr aus
Indien, China, Russland, Usbekistan oder von
Rohstoff-Brokem, die wiederum selbst aus den
besagten Landemn kaufen und auch keine
eigenen Qualtitatskontrollen haben, bezog-
enen Beta-Ecdysteron-Rohstoffe ist es schwer,
einen festen Standard sicherstellen zu
kénnen. Und zudem besitzen die meisten
Supplement-Hersteller nicht einmal einen
HPLC (also einen Hochleistungschromato-
graphen), um eingesetzte Rohstoffe auf ihren
Beta-Ecdysteron-Gehalt testen zu kdnnen.
Also selbst wenn ein Supplement-Hersteller
ein gutes Produkt herstellen will, fehlt ihm oft
die Moglichkeit zu Uberprufen, was er eigent-
lich herstellt.

Der Athlet hat aber eine ganz einfache
Moglichkeit die Spreu vom Weizen zu frennen:

Wenn sein Beta-Ecdysteron-Supplement
nicht binnen 14 Tagen signifikant ,anschlagt”,
dann hat er kein gutes Produkt gekauft und
sollfe nach etwas Besserem suchen.
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Anabolic Stack.

Testosteron

Eingelagertes
Protein

E\\\\\\\\\
E\\\\

Kraftzunahme

Muskelmasse

® Chromhefe
® Selenhefe
® Piperin
® Nicotinsguyr, i
® D-Pinito| semid
o ngnesiumsfearqt
® B-Ecdysteron-Exfquf
® Zink-L-Mefhionin
® Pyridoxin-HCl
(] Cyanocobqlqmin
® Folsdure
® Biotin
Isoflavone ® Vancldylsulfqt




Ernahrungsphysiologie

©® Multi-Matrix aus 27 hochanabolen Substraten
® Gewichtszunahme von 5 bis 7 kg in 12 Wochen-Kur
® Deutliche Steigerung von Kraft und Ausdauer

gestaltet

eit umy
hs in.

® Deutlicher Anstieg der kérpereigenen Testosteronwerte m""

® 30 bis 40% hohere Proteineinlagerung a H[]F ﬁlﬁ'
e Starkung der Potenz E :
® Verbesserte Insulin- und HGH-Ausschittung f m
@ Starkung des Immunsystems ""'Mmar.mm
® Mehr Fettabbau, Definition und Muskelharte

Als IFBB-Athlet nehme ich
stdndig an IOC-Doping-Tests
teil.

Um bei internationalen
Wettkdmpfen eine echte
Gewinnchance zu haben, ist

| es wichtig, mit Hilfe von natir-
lichen Supplementen eine

maximale
g anabole
Muskelauf-

bauwirkung
' . zu erzielen -
‘-*") ohne jedoch
dabei ,,positiv”
getestet und
disqualifiziert zu werden.
™ . Mit Spitzen-Supplementen wie
s < Createston, Anabolic Juice
und Anabolic Stack ist das,
. vorausgesetzt die Gesamt-
erndhrung ist optimal zu-
sammengestellt, heute
durchaus machbar.

4

Thomas Scheu
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FENUPLAST

REFERENZEN

Fenuplast enthdlt mindestens ein  Dutzend
verschiedener Steroidal-Saponine. Die  Haupt-
saponine sind Diosgenin und  seine Isome
Yamogenin, Gitogenin and Tigogenin. Weiterhin
enthdlt es Smilagenin, Sarsasapogenin, Neo-
figenin, Yuccagenin, Lilagenin, Neogitogenin
und noch einige weitere Saponine, die
emdhrungsphysiologisch wertvoll sind.

Fenugreek-Saponine im Leistungsport

Klinischen Studien zufolge stimulieren die Steroi-
dal-Saponine das Immunsystem und die Aus-
schuttung von Luteinisierenden Hormonen, die
wiederum die Sexualhormone modulieren, was
zu hdheren Testosteronwerten und einer besse-
ren Spermatogenese filhr. Uber diese Testo-
steronmodulation wird eine verbesserte Einlage-
rung von Protein und Aminosduren in die Muskel-
zellen (Muskelwachstum, Kraff) und eine gleich-
zeitig verbesserte Korperfettverbrennung erzielt.

Vivo-Studien weisen darauf hin, dass Saponine
bei Normalgewichtigen einen erhohten Appetit
bzw. erhdhte Nahrstoffzufuhr induzieren (Muskel-
aufoau), bei Ubergewichtigen (besonders bei
Diabetikemn) jedoch den Appetit insbsondere auf
Kohlenhydrate eher verringern bzw stabilisieren.

Da Steroidal-Saponine erst durch die fermen-
tative Aktivitat der Darmbakterien bioverfugbar
werden (was bei schlechter Darmflora nicht
immer der Fall ist) wurden die im Fenuplast ver-
wendeten Saponine im ,Bioreakior” vorfermen-
fier, um eine hoéchtsmogliche Funktionalitat
sicherzustellen.

Fenuplast enthat, verglichen mit seinem ,Testo-
steronmodulations-Konkurrenten” Tribulus Terres-
fris, nicht nur mehr vom direkten Testosteron-
vorldufer Digosgenin, es enthalt zusaizlich auch
die insulogene Aminosaure 4-Hydroxy-Isoleucin.
Durch diese Aminosaure wird nebben den Sexual-
hormonen auch noch das viel anabolere Insulin
aktiviert und gleichzeitig die Insulinrestistenz der
Muskelzellen gesenk.

Fenuplast bewirkt also gleich zweifach, einmal
Uber Testosteron und zusatzlich Uber das sogar
noch anabolere Insulin, einen signifikant spur-
baren anabolen Schub.
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Testosteron- und
Insulin-Modulator

Ernahrungsphysiologie

® Moduliert alle Sexualhormone (u.a. Testosteron)

© Moduliert das hochanabole Insulin

® Fermentativ aktivierte Steroidal-Saponine

@ Diosgenin héher als in Tribulus Terrestris

® Mit insulogenem 4-Hydroxy-Isoleucine T il
® Besseres Muskelwachstum bei Kérperfettabbau ﬂ'ru"f.@jﬁfﬁ?"‘
@ Potenzsteigernd, héhere Fertilitat, mehr sexuelle Lust

® Mehr Vitalitat und Energie

® FUr Mdanner und Frauen geeignet

Da Fenuplast den gesamten
Hormonhaushalt positiv moduliert,
also ALLE Hormone in ausge-
wogenem, naturlichem Verhdltnis
zueinander optimiert, besteht nicht
die geringste Gefahr, bei einem
Dopingtest ,,durchzufallen”.

Ein durch die Trainingsbelastung
oder den Alltagsstress bedingt
niedriger Hormonspiegel ist
genauso unnaturlich, wie das
durch Drogen oder Steroide

zu hoch manipulierte Auftreten
einzelner Hormone.

Man braucht also keine Angst zu
haben, bei einem nattrlichen
Hormonlevel positiv aufzufallen.

Thomas Scheu
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Hohe bzw. opfimale Testosteronlevel sind fur
maximales Muskelwachstum genauso wichtig
wie fur Fettabbau. Testosteron ist nach Insulin das
zweitanabolste Hormon.

Leider ist der Testosteronspiegel auf natlrliche
Weise viel schwerer modulierbar als der Insulin-
level. Zudem ist nicht nur die absolute Testo-
steronmenge im Korper, sondem vor allem das
im Blut ,freie” bzw. ,frei verfugbare” Testosteron
wichtig. So ist mit zunehmendem Alter weniger
die totale Testosteronsynthese beim Mann das
Problem, sondern vielmehr die Tatsache, dass
mehr Testosteron und SHBG gebunden und da-
her nicht mehr frei verfugbar ist. Dariber hinaus
ist auch die Aromatase (Umwandlung von Testo-
steron zu weiblichen Ostrogenhormonen), die
bei hohen Testosteronwerten auftritt, zu beach-
fen.

Hier eine Zusammenfassung dessen, was Sie
fur gute Testosteronwerte tun kénnen:

® Dauerstress vermeiden, gut schlafen!

® Sexuell akfiv sein und bleiben!

® Kurz und hochintensives Training!

® Ubergewicht vermeiden!

® Genug, aber nicht zu viel Fett verzehren!

® Genug, aber nicht zu viel Protein essen!

® Genug, aber nicht zu viele Kohlenhydrate
verzehren!

@ Steroidal-Saponine supplementieren!

® Daidzein (Equol) supplementieren!

® Phytosterole supplementieren!

@ \/ifamin A, Zink, Selen supplementieren!
® Saw Palmetto, Chyrsin supplementieren!
® Ginseng, Polyphenole supplementieren!

AuBerdem soliten Sie haufig Broccoli, Champig-
nons, Knoblauch und gekeimten Hafer essen, da
diese Lebensmittel relativ signifikant den Testo-
steronhaushalt modulieren. Soja-Isoflavone sind,
entgegen anderslautenden Gerlchten unter
Body-buildem, uber Equol sogar forderlich far
den Testosteronhaushalt, solange sie in der
richtigen Menge verzehrt werden.

Steroidal-Saponine aus
Tribulus und Fenugreek sind,
vor dllem wenn sie
fermentativ aktiviert und
dadurch besser biover-
fagbar sind, sehr effektiv.
Unterschétzen Sie aber
keinesfalls eine gute
Erndhrung, denn selbst die
besten Saponine brauchen
Helfer in Form von Protein,
FettsGuren, Kohlenhydraten,
Vitaminen, Mineralien (vor
allem Vitamin A und Zink).

Thomas Scheu




Ernahrungsphysiologie

@ Jahrelang bewdhrter Testosteronbooster
©® Muskelwachstum und Fettabbau

® Fordert Potenz und sexuelle Lust

@ Naturlicher Effekt ohne Nebenwirkungen
@ Starkung der Potenz

@ 80 % Saponingehalt, 20% Protodioscin

® Saponine fermentativ resorptionsaktiviert

Erndhrungsphysiologie

® Muskelwachstum und Fettabbau
® Fordert Potenz und sexuelle Lust

® Naturlicher Effekt ohne Nebenwirkungen
® Multi-Steroidal-Saponin-Matrix

@ Tribulus- und Fenugreek-Saponine

® Saponine, fermentativ resorptionsaktiviert
® Hbéherer Diosgeningehalt als Tribulus

Die hier abgebildeten Etiketten werden derzeit umgestaltet
und in Klrze im neuen Design erhdiltiich sein.

Ernahrungsphysiologie

@ Jahrelang bewdhrter Testosteronbooster
® Muskelwachstum und Fettabbau

@ Fordert Potenz und sexuelle Lust

® Naturlicher Effekt ohne Nebenwirkungen
® Zink-L-Monomethionine durchcheliert

® Neues, voll durchcheliertes Mg-Aspartat

www.peak.ag
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CLA (conjugated Linoleic Acide) ist fur Sportler
wegen seiner antioxidativen, aber noch mehr
wegen seiner anabolen und  anfikatabolen
Eigenschaften interessant.

Durch 3 Gramm CLA konnte in einer norwegi-
schen Studie innerhalb weniger Monate eine
Muskelmassezunahme von 5 % und ein Korper-
fettabbau von 20 % erzielt werden. Dagegen
zeigte aber CLA in anderen Studien keine nenn-
enswerte Wirkung.

In der sportlichen Praxis ist (nicht zuletzt durch
unsere eigenen Testreinen) mittlerweile ersicht-
lich, dass die Wirkung von CLA sehr stark von
individuellen Erndhrungsgewohnheiten  ab-
hangt. Zu viel Feft und Kohlenhydrate reduzieren
die Wirkung von CLA, wdhrend eine protein-
betonte Emdhrung, bei der das Nahrungsfetft
groRtenteils aus Omega-3-Fettsauren (Leindl,
Hanfdl, Fisch) besteht, die Wirkung von CLA opti-
miert.

Ribose ist ein 5-Carbon-Monosaccharid, das
endogen (vom Organismus selbst) aus dem Blui-
zucker synthetisiert wird und, als Teil des Energie-
molekuls ATR, an allen Aufbau- und Energiestoff-
wechselfunktionen beteiligtist.

Der Athlet, der sich ausreichend mit Kohlen-
hydraten versorgtf, wird tagstber kaum einen
Mangel an Ribose haben. Nach einem inten-
siven Training tritt aber ein ,Ribose-Loch” auf, das
durch supplementierte Ribose wesentlich
schneller als allein mithilfe zugefUhrier Kohlen-
hydrate geschlossen werden kann. Da die Syn-
these von Ribose aus Kohlenhydraten energie-
und zeitaufwendig ist, hilft supplementierte
Ribose dabei, hach dem Training schneller in
eine anabole Stoffwechsellage zurdck zu ge-
langen.

Die Knorpel- und Gelenk-Supplemente Arthro-
Stack und Glucosamin gehdren fUr den Leis-
tungssportler zu den wichtigsten ,Nahrsubstra-
ten” Uberhaupt. FUr die meisten Leistungssportler
sind die Gelenke auf lange Sicht der ,limitierende
Faktor”. In der Regel 1asst ihre Trainingstoleranz
mit den Jahren deutlich nach, obwohl die
Muskulatur durchaus noch weiter frainier- und
aufbaubarwdare.

Aus Erfahrung wissen wir, dass 99 % aller Athleten
alles fur mehr Muskeln, mehr Kraff, mehr
Schnelligkeit bzw. generell alles fur mehr Leistung
tun — aber an ihre Gelenke nicht im geringsten
denken. Glucosamin,  Arthro-Stack, DHA, EPA,
Enzyme etfc. werden erst dann in Befracht
gezogen, wenn die Gelenke schon so

schmerzen, dass das Training bereits beel

frachtigt ist. Leider konnen die beschrietbener
Supplemente dann zwar noch fur Linderung
gen, aber auf keinen Fallmehr die vorhande
Probleme ganz beseifigen. Lassen Sie e:
weit kommen! Sobald Sie Leistungst
freiben, sollten Sie Gucosamine einne
Ihre Gelenke zu unterstutzen.

es seine Qualtiate
Der Arthro-Stack un

die Gelenke von jahrelang
Trainingsgsbelastung schor
angedgriffen sind. \
Ich empfehle Glucosamin
sofort, wenn man in den Leistung
sport einsteigt. ‘




Ernahrungsphysiologie

® Verbessert Muskelaufbau (anabol)
® Vermindert Muskelabbau (antikatabol)
® Erhoht Nitrogen-Retention (antikatabol)
® Verbessert Fettabbau
® Erhoht den Stoffwechsel (Kalorienverbrauch)
® Verringert Insulinresistenz
vy ® Senkt Bluifett und Arachidonic Acide
® Antioxidativ und Immunmodulierend

ErnGhrungsphysiologie

® Beschleunigt die Regeneration

® Verbessert ATP-Synthese (Kraft)

@ Optimiert Synthese der NukleinsGuren
® Reduziert Milchs@ure (Regeneration)
® Verbessert Ox-Transport zu Zellen

® Mit Creatine gut kombinierbar (Kraft)
® Wirkt synergistisch mit Inosine

Die hier abgebildeten Etiketten werden derzeit umngestaltet
und in Kdrze im neuen Design erhdttlich sein.

ErnGhrungsphysiologie

® Synergistische Gelenkndahrstoff-Matrix

® Glucosamine plus potenzierende Substrate
® Glyco-Nutrients (bilden Glycoproteine)

® Starkt die Knorpel und Gelenke

® Kann Gelenkprobleme lindern

Ernahrungsphysiologie

® Wichtigster Gelenkndhrstoff

® Glyco-Nutrient (bildet Glycoproteine)
® Starkt die Knorpel und Gelenke

® Kann Gelenkprobleme lindern

www.peak.ag
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HMB (Beta-Hydroxy-Beta-Methylbutyrate) ist ein
L-Leucin-Derivat, das noch viel starker als die in
Amino Anabol enthaltene Aminosdure Leucin
antikatabol wirkt. Bei exiremer Trainingsintensitat
oder bei hochintensivem Training wahrend einer
Diat ist es oft ratsam, zu Amino Anabol noch
zusaizliches HVIB zu nehmen, um die Substanz-
verluste im Training so minimal wie moglich zu
halten.

NitrOX basiert im Wesentlichen auf der Amino-
saure L-Arginin, ist aber zusdtzlich mit Methyl-
sulfonylmethan (MSM) und Forskolin - ange-
reichert, um die Nitric-Oxide-Synthese bzw. die
Zell- und Gewebedurchblutungseigenschaften
von Arginin noch zu verstdrken. Besonders durch
MSM wird sogar das Knorpelgewebe der
Gelenke gekraffigt.

Octane FX basiert hauptsachlich auf Alpha-
Liponsdure, welche als starkster Anfioxidant gilt
und, was fur Sportler vielleicht noch interessanter
ist, als (gleich nach D-Pinitol) zweitstarkster Insulin-
modulatfor gilt. In der Tat ergeben bereits 0,2
CGramm Alpha-Liponséure plus 25 Gramm
Dexirose die gleiche Insulinresponse wie 100
Gramm Dexirose, d.h., 200 Milligrammm Alpha-
Liponsdure ersetzen 75 Grammm Dexirose. Diese
Tafsache ist fur alle, die Kohlenhydrate meiden,
aber dennoch das anabole Insulin zum Muskel-
aufbau nuizen wollen, von gréBter Bedeutung.

Vanadylsulfat und Chrom sind die beiden
wichtigsten Spurenelemente fur den Kohlen-
hydratstoffwechsel. Beide erhdhen die Wirkung
von Insulin, helfen bei Fettabbau und Muskel-
aufbau. Wahrend aber Chrom in vielen Lebens-
mifteln oder Supplementen in gut bioverfug-
pbarer Form vorkommt, wird Vanadium nur sehr
schlecht resorbiert. Offmals kann eine Verbesse-
rung der Vanadiumzufuhr Uber Vanadylsulfat die
beschriebenen Effekte optimieren.

'I'IIE MUSCLE MAKER

Die auf diesen Seiten vorge-
stelliten Supplemente sind
keine Basissupplemente,
sondern speziell auf die
Anforderungen von Spitzen-
athleten zugeschniften.

Es ist durchaus moglich, dass
der duchschnittliche Athlet
mit Basissupplementen
besser fahrt, wihrend
Athleten auf sehr hohem
Niveau den ,letzten Schiliff”
nur Uber diese Hardcore-
Produkte bekommen.

Thomas Scheu




Ernahrungsphysiologie

@ Anabole Funktionalitat (Muskelaufbau)
@ Antikatabol (vermindert Muskelabbau)
® Erhoht VO,-Max (Sauerstoffzufuhr)

@ Unterstutzt Kérperfettabbau

Ernahrungsphysiologie

@ Nitric-Oxide-Prakursor (Zelldurchblutung)
® Bessere Ndahrstoffversorgung der Zellen
@ Bessere Durchblutung der GefaBe

® Verbessert sexuelle Leistung (Blutzufuhr)
® Verbessert Wachstumshormonstatus

Ernahrungsphysiologie

® Superantioxidant (Alpha-Liponsdure)

® Insulinmodulierend (Muskelwachstum) i i
® Verbessert die Fettverbrennung f
® Optimiert ATP-Synthese (Aufbauenergie)

® Verbessert die Nitrogenassimilation

Die hier abgebildeten Etiketten werden derzeit umgestattet
und in Kiirze im neuen Design erhdlfiich sein.

Ernahrungsphysiologie

@ Insulinoptimizer (Muskelaufbau, Fettabbau)
@ Senkt Insulinresistenz (Zellaufbau)

® Verbessert den Kohlenhydratstoffwechsel
@ Hilft beim Fettabbau (Uber Leptin)
® Starkt das Immunsystem

www.peak.ag
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Creatine Hyperfusion enthdlt ALLE derzeit auf
dem Weltmarkt verfugbaren effekfiven Kreatin-
Formen in einmalig ausgewogener Kombina-
tion. Diese Kreatin-Multiformel begunstigt eine
optimale Kreatin-Assimilation, indem Sie das
Risiko einer Unvertraglichkeit gegen eine
Kreatinform streut und die Wahrscheinlichkeit,
dass die individuell am besten assimilierbaren
Kreafinformen enthalten sind, gegeniber
Kreatin-Mono-Formeln deutlich erhéht.  Selbst
Kreatin-Non-Responder, die auf klassisches
Kreatinmonohydrat, Kreafinmalat oder andere
einzelne Kreatinformen nicht gut reagieren,
erthalten mit Creatine Hyperfusion endlich eine
wirkungsvolle Kreatinformel.

Creatine-Ethyl-Ester HCl und Tri-Creatine-
Malate sind spezielle Kreatineverbindungen, die
besonders gut 16slich und daher gut biover-
fugbar sind. Besonders Athleten, bei denen
Kreatinmonohydrat im Verdauungsirakt Prob-
leme bereitet bzw. die nicht gut auf Kreatin-
monohydrat reagieren, kénnen diese Kreatin-
Supplemente erfolgreich zum Aufbau von Kraft
und Muskelmasse verwenden.

Creapump ist eine besonders gut 16sliche/bio-
verfugbare Kreatin-Glutamine-Arginin-(Nitric-
Oxide-)Matrix, die speziell fur Kreatinnnonohydrat-
Non-Responder (Athleten, die auf Kreatinmono-
hydrat nur schwach reagieren) eine
wirkungsvolle Muskelaufbau-Fomula darstellt.

Creapump exfreme ist die noch effizientere
Fomn unseres normalen Creapump. Sie enthalt
ALLE derzeit auf dem Weltmarkt verfigbaren
effektiven Kreatinforren in Kombination mit den
potentesten Nitric-Oxide-Prékursoren und Zell-
voluminizemn. Diese Kreatin-Multimatrix férdert
eine optimale Kreatin-Assimilation, so dass selbst
Kreatin-Non-Responder, die auf klassisches Krea-
finmonohydrat, Kreatinmalat oder andere ein-
zelne Kreatinformen nicht gut reagieren, eine
erhebliche Wirkung erfahren.
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Ernahrungsphysiologie

Creatine-Multiformel

Optimale Creatine-Assimilation
auch bei Creatine-Non-Respondern
Unterstitzt Kraft- und Muskelaufbau

Ernahrungsphysiologie

Spezielle Hi-Tec-Creatine-Verbindungen
gut I6slich und damit gut bioverfugar
Optimale Creatine-Assimilation

auch bei Creatine-Non-Respondern
Unterstitzt Kraft- und Muskelaufbau

Ernahrungsphysiologie

Spezielle Hi-Tec-Creatine-Verbindungen
gut I6slich und damit gut bioverfugar
Optimale Creatine-Assimilation

auch bei Creatine-Non-Respondern
Unterstltzt Kraft- und Muskelaufbau

Ernahrungsphysiologie

Creatine-Multiformel

gut l6slich und damit gut bioverfigar
Optimale Creatine-Assimilation

auch bei Creatine-Non-Respondern
Unterstitzt Kraft- und Muskelaufbau

Die hier abgebildeten Etiketten werden derzeit umgestaltet und in Kirze im neuen Design erhditlich sein.
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ide-Prakursor der Superlative. Die Multimatrix aus ALLEN derzeit verfugbaren
hervorragende Bioverfugbarkeit; die Omithin- und Ketoglutarate, Pyro-
glutamate- und Citrullinformen puffern die Argininlevel im Blutpool und
der Argininverstoffwechselungsmodulator Norvaline stabilisiert zusétz-
lich das im Blutpool zirkulierende Arginin. Forscolin, Capsaciain und
Rutin optimieren den Blufzufluss zu den Zellen und die OPCs und Poly-
phenole stabiliseren CAMP zusatzlich. Vasobolan enthdalt alles, was in
signifikanter Weise die Nitric-Oxide-Synthese und damit die Gewebe-
bzw. Zelldurchblutung und den Muskelpump optimiert.

Erndhrungsphysiologie

® Nitric-Oxide-Prakursor der Superlative
® Optimiert die Zelldurchblutung und den Muskelpump

klingt, ist pure Natur! Es ist der Stoff, der uns beim Zwiebelschneiden die
i, In Milch, Tomatenmark und Tee usw. enthalten ist und ein emdhrungs-
Ssa in unserem Stoffwechsel ist. MSM ist an einer
organgen und phdnomenen beteiligt. Dabei
ie Blutzirkulation, das Immunsystem, der
exualsystem zu nennen. Es wird von Sportlern
ion mit Vitamin C, Grintee- sowie Trauben-
in) zum Schutz vor Gelenkproblemen ein-

Erndhrungsphysiologie

@ Effizienter und vielseitiger Stoffwechselmodulator
® Schutz vor Gelenkproblemen

ohlenhydrat-Energizer der Superlative. Eine speziell zusammengesetzte
fur schnellsimogliche Aufladung der Kohlenhydratspeicher unfer isoton-
ch ausgewahlte zusaizliche Spezial-Co-Substrate wird der bei Trainings-
Siatus schnell wiederhergestellt, wodurch alle Regenerations-, Aufbau-
sse optimiert werden.

Das vielfdltige interakfiv-synergistische Zusammenspiel der einzelnen
Cellforce-Bestandteile ist so komplex, dass es hier gar nicht detailiert
beschrieben werden kann. Bitte sehen Sie im Internet oder in der
Literatur nach, um die hervorragende Qualtiat von Cellforce wirklich zu
erkennen.

ErnGhrungsphysiologie

® Spezielle Kohlenhydratmatrix und Co-Substrate
zur schnellen Aufladung der Kohlenhydratspeicher
® Optimiert Aufbau- und Regenerationsprozesse

Die hier abgebildeten Etiketten werden derzeit umgestaltet und in Kurze im neuen Design erhdltlich sein.




VITAMINE, MINERALIEN, SPURENELEMENTE

Ultra A-Z geht Uber die normalen Vitamin-A-Z-
Formeln weit hinaus! Es enthdlt 2-mal mehr
Vitamin C, 3-mal mehr Vitamin E und die hoch-
antfioxidativen Grintee-Polyphenole Epicatechin
(EC), Epicatechin-Gallate (ECG), Epigallo-
catechin-Gallate (EGCG), Gallo-Catechin (GC),
sowie die Oligomeric Proanthocyanidine (OPCs)
aus Traubenkermextrakt.

Die in Ultra A-Z enthaltenen Grintee- und Trau-
benkemextrakte potenzieren die Vitaminwirkung
(schon der antioxidative Vitamin-C-Effekt wird um
bis zu 400% erhdht), aber was noch viel wichtiger
ist: Die eigene antoxoidative Kapazitat von OPC ist
20-mal héher als die von Vitamin C und 50-mal
héher als die von Vitamin E. Die Gruntee-Poly-
phenole schutzen die DNA 100-mal besser als
Vitamin C und 25-mal besser als Vitamin E var
Schaden, die das Krebsrisiko erhdhen. Diese
Daten machen deutlich, warum diese Substrate
als die derzeit stérksten naturlichen Antioxidantien
bekannt sind.

Dass eine gute Vitamin-Mineral- und Spurenele:

mentversorgung fur die Gesundheit wichtig ist, ist
sehr wohl bekannt und mittlerweile werden ent-
prechende Nahrungsergdnzungen, sogar vorn
den Ublicherweise sehr konservativen Experten der
Deutschen Gesellschaft fur Emahrung (DGE), em-
pfohlen. Das ist auch nicht weiter verwunderlichy
denn die Statistik zeigt, dass der durchschnittliche
Bundesburger nicht mal die Halfte des Obstes und
Gemuses verzehrt, das von der DGE im Rahmen
einer gesunden Emdhrung empfohlen wird. Hier
aus wird ersichtlich, dass die meisten Menschen
neben Vitaminen auch die antioxidativen und var
Krebs schutzenden sekunddren Pflanzenstoffe in
nicht ausreichender Menge verzehren; ein Aus-
gleich durch die als ,ultra-antioxidativ” bekannter
OPCs und Gruntee-Polyphenole in einem Vitamin-
A-Z-Supplement ist deshallb mehr als nur sinnvoll!

Wenn Sie mdglichst Inr ganzes Leben lang ge-
sund und vital bleiben wollen, dann ist Ultra A-Z mit
seiner hervorragenden Funktionalitét hinsichlich:
Anti-Agings, des Herz-Kreis-
lauf-Systems, der Sehkraft,
des Immunsystems, der
Haare, des Stoffwechsels
Uberhaupt, der Nerven, der
Haut, des Wasserhaus-
halts, der Sexualitdt, der
allgemeinen antioxida-
tiven Kapazitat, des
Schutzes vor Toxinen u.v.m.
genau die richtige All-
Round-Mikro-N&ahrstoffver-
sorgung fur Sie!

Vitamin B Complex enthdlt alle B-Vitamine in einer
Matrix aus den naturlichen Vitamin-B-Lieferanten
Spirulina und Bierhefe. Da die B-Vitamine be-
sonders wichtig fur den Protein- und Kohlenhydrat-
Stoffwechsel sind, bendtigen Sportler diese oft in
besonders hoher Menge. Wer mit seinem Vitamin-
B-Bedarf Uber der Menge liegt, die von Ultra A — Z
gedeckt wird, der zieht unser ,natural” Vitamin B
Complexim Allgemeinen den sonst Ublichen, rein
synthetischen B-Vitaminen vor. Es gibt sogar viele
Athleten, die alleine schon wegen der Hunderte
von leistungs- und gesundheitsfordernden Sekun-
darstoffen im Spirulina und in der Bierhefe aus-
schlieBlich auf unser Vitamin B Complex schwéren.

Ultra A - Z enthdlt 200 mg riintes Polyphenole, was
dem Genuss von 3 - 4 Tawmen Hilntes antspricht und
aus Gesundheitsgriinden taglich empfohlen wird.

Die antioxidative Schutzfunktion der Grinteeauszige
wird durch 100 mg Traubenkern-OPC’s (entspricht
internationaler Empfehlung) synergistisch noch ver-
starkt.

www.peak.ag




VITAMINE

Ernahrungsphysiologie

@ Alle 14 Multi-Vitamine fur den Tagesbedarf
® Vitamin C: dreifacher Tagesbedarf
@ Vitamin E: flnffacher Tagesbedarf
® Zusatzlich 14 Mineralien und Spurenelemente
® Mit Superantioxidant OPC

(50-mail starker als Vitamin C!)
@ Mit Universal-Antioxidant Green-Tea-Exiraki (EGCG)
©® Mit Mega-Antioxidant Procyanidin-B2-3-O-Gallate
® Mit Piperin

(Vitamine dadurch bis 3-mal besser bioverfligbar)
® Synergistische Wirkungsverstarkung
® Vitamin C wirkt mit OPC bis 400% stdarker als alleine

Ernahrungsphysiologie

® 15 Multi-Vitamine fiir den Tagesbedarf
® 14 Mineralien und Spurenelemente

@ Mit Piperin

® Synergistische Wirkungsverstarkung

Die hier abgebildeten Etiketten werden derzeit umgestaltet
und in Kurze im neuen Design erhdaltlich sein.

Erndhrungsphysiologie

® Vitamin B-Complex mit naturlichen
Vitaminlieferanten

® Enthalt Spirulina und Bierhefe als
Vitamin-B-Quelle

® Enthalt Chlorophyll, RNA und DNA
sowie Spurenelemente

® Fordert Kohlenhydrat- und Proteinverwertung

® Fordert Leistungsfdhigkeit und Regeneration




VITAMINE, MINERALIEN, SPURENELEMENTE

Genau wie die vorseitig genannten
Vitamine sind auch die nachfolgend ge-
zeigten Supplemente aus Mineralien und
Spurenelementen bezuglich Muskelaufbau,
Leistungsfahigkeit und Fettabbau keine fur sich
wirkenden Verstarker (wie z.B. Createston, Amino
Anabol usw.), aber sie sind als sogenannte
JReglerstoffe” fur den optimalen Ablauf aller
Stoffwechselfunktionen wichtig.

Reglerstoffe, egal ob Vitamine, Mineralien,
Spurenelemente oder die wichtigen sekun-
ddren Pflanzenstoffe im Super A - Z, werden in
optimaler Menge bendétigt, um eine gute Basis
fur Gesundheit, Leistung, Muskelaufbau, Fett-
abbau und alle anderen Kérperfunktionen zu
schaffen.

Naturlich kann Kalzium/Magnesium das Korper-
feft nicht so ,verbrennen” wie Power Guarana
oder Thermo-Stack, aber wenn nicht genug
Kalzium und Magnesium vorhanden sind, dann
leidet nicht nur die Allgemeingesundheit, son-
dern — trofz gegebenenfalls eingenommener
Spezial-Fat-Burner —auch der Fettstoffwechsel.

Allerding mussen Sie sich mit den genannten
Reglerstoffen auch nicht Uberfrachten, denn so-
bald sie ausreichend im Organismus vorhanden
sind, entfalten sie inre optimale Reglerwirkung.
Mehr Vitamine oder mehr Mineralien bringen
nicht mehr Wirkung, sondern kénnen, besonders
im Falle von Spurenelementen, sogar schadlich
sein.

Eine gute Tages-Supplementierung besteht aus
1 bis 2 Tabletten Super A - Z, 1 Tablette Chrom-
Zink und - je nach Milchprodukteverzehr — ca. 5
Tabletten Calzium-Magnesium und an Trainings-
tagen ein Magnesium-Citrat-Drink.

Mit einer guten Erndhirung und
Ultra A - Z ist der GroBteil an
Reglerstoffen pro Tag abgedecki.

Je nachdem wie viele Milchprodukte
ich verzehre (vor einem Wettkampf
meide ich aus Definitionsgriinden
Milchprodukte und nehme dann
Kalzium-Magnesium), kann zusatzliches
Kalzium notwendig sein.

Elektrolyt Complex nehme ich nur
nach hohem SchweiBverlust vor
allem im Sommer. Chrom-Zink
nehme ich nur ab und zu kurweise.

Magnesium-Citrat bringt mir
personlich sehr viel, da ich
durch die normale Erndhrung oft
zu wenig Magnesium aufnehme.

Thomas Scheu
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MINERALIEN, SPURENELEMENTE

Erndhrungsphysiologie

® Hochdosiertes Calzium und Magnesium
@ Starkt Knochen und Gelenke
® Verbessert ATP-Synthese (Kraft, Leistung)
® Vermindert Muskelkrémpfe
® Hilft bei Fettabbau

(Erkenntnisse aus neuesten Studien)

ErnGhrungsphysiologie

® Besonders bioaktive Magnesiumform

® Fordert Leistungsfahigkeit signifikant

® Verbessert ATP-Synthese signifikant (Leistung)
® Vermindert Muskelkrdmpfe
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Erndhrungsphysiologie

® Bekampft bei Athleten latenten Chrom-Zink-Mangel
® Verbessert Testosteron- und Insulinspiegel
® Verbessert Kraft- und Muskelaufbau

@ Hilft beim Koérperfettabbau

Die hier abgebildeten Etikeften werden
derzeit umgestaltet und in
Kurze im neuen Design erhdlilich sein.

ErnGhrungsphysiologie

©® Kompensiert SchweiBverluste durch Training

® Verbessert die Regeneration

® Steigert die Leistungsbereitschaft des Folgetrainings
® Verbessert Wasserbilanz des Kérpers (Hydration)

® Vermindert HeiBhunger auf fette, salzige Speisen
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TAGLICHE NAHRUNGSQUELLEN MANGELSYMPTOME
DOSIERUNGSEMPFEHLUNG*
VITAMIN A 2.000 - 15.000 |.E Eier, farbige Friichte und Gemiisesorten, Fisch- Allergien, Probleme mit den

(als Beta Carotin, fettloslich)

Toxizitét: keine bekannt

leberdl, Milch, Rinderleber, Butter, Kése, Fleisch

Nachtblindheit, Augenreizungen, trockene Haare und Haut, Wachstums-
storungen, Geruchsverlust

VITAMIN B
(Komplex, wasserldslich)

Siehe einzelne B-Vit

Toxizitat: siehe einzelne B-Vitamine

Miidigkeit, Et vorzeitige Alter
e

Gemiise, Obst, Kartoffeln, t Nils:
Fisch, Fleisch, Leber, Milchprodukte, B\erhefe

ungen, Nervositat, stumpfe Haare, Akne,

verminderte

VITAMIN B1
(Thiamin, wasserloslich)

10-200 mg
Toxizitét:
bei oraler Einnahme keine bekannt

Gemilse, Obst, Kartoffeln, Pilze, Niisse,
Hiilsenfriichte, Fisch, Fleisch, Milchprodukte
Eier, Bierhefe

Midigkeit, Nervositat, Depressionen, Gerauschempfindlichkeit, Schlaf-
storungen, Reizbarkeit, reduzierte Stressresistenz, Verstopfung, Wachstums-
storungen bei Kindern, Neuralgien, Kopfschmerzen, Kurzatmigkeit,

Handen und FiiBen

VITAMIN B2
(Riboflavin, wasserldslich)

10-200 mg
Toxizitdt:
bei oraler Einnahme keine bekannt

Milchprodukte, Gemiise, Obst, Kartoffeln, Pilze,
Fisch, Fleisch, Eier, Niisse, Bierhefe, Melasse

Nervositét, Reizbarkeit, reduzierte Stressresistenz,

L i gsrotete Augen
der Hau

wunde Zunge, Vockene Schleimhéute

rissige, k’na\lrote Lippen,

VITAMIN B6
(Pyridoxin, wasserloslich)

10-100 mg
Toxizitdt: nicht bekannt

grilnes Blattgemiise, Obst, Milchprodukte. '
Eier, Kartoffeln, Hulsenfriichte, Fleisch
Bierhefe, Fisch, Leber

Nervositét, Nerven- und Hautentziindungen, Akne, Haar-
ausfall, rhohter Homocysteinspiegel, Andmie, Arthritis, Krmpfe bei Kindern,
Depressionen, Lernstorungen, Verwirrung, Schlafstérungen, verminderte
Infektresistenz

VITAMIN B12
(Cobalamin, wasserloslich)

5-23.000 mcg

Toxizitat:

bei oraler Einnahme zwischen
600 — 1200 mcg keine bekannt.

Milch / Milchprodukte, Kése, Eier, Fisch,
Meeresfriichte, Leber

Miidigkeit, Schwache, Erschdpfung, Nervositat, Anamie, Kurzatmigkeit,
bei Kindern, erhohter + 3
spiegel, Nervositat, I , A D i

BIOTIN
(alte Bezeichnung:
Vitamin H, wasserlgslich

100 - 5.000 meg
Toxizitdt:
bei oraler Einnahme keine bekannt

Vollkorngetreide, Vollkornreis, Gemiise,
Mungobohnensprossen, Fisch, Eigelb, Niisse,
Leber, Sojabohnen, Champignon, Bierhefe

Extreme Erschdpfung, App gestorter F Muskel-

schmerzen, Depressionen, graue Hautfarbe, Hautentziindungen

CHOLIN
(wasserloslich)

keine Angaben

Toxizitdt: keine bekannt bei oraler
Einnahme von mehr als
50.000mg / Tag fiir eine Woche

Vollkorngetreide, griines Blattgemiise,
Sojabohnen, Milch, Eigelb, Fleisch, Leber,
Fisch, Lecithin, Bierhefe

Fettleber, Fettverwertungsstumngen Wachslumsstorungen erhohter Blut-
druck, blutende gestorte Unfr
Gallensteine

FOLSAURE
(alte Bezeichnung: B9,
wasserldslich)

400 - 3.000 mcg
Toxizitdt: keine

grines Eier,
Sojabohnen, Milch/Milchprodukte, Pilze,
Austern, Bierhefe, Leber, Thunfisch, Lachs

chwache, Andmie, vermindertes Zellwachstum, B 12 Mangel, gestorte
Entwicklung des ZNS bei Féten, fahTe Hautfarbe, hoher Homocysteinspiegel
mangelnde Widerstandskréfte, vorzeitiges Ergrauen

INOSITOL
(wasserldslich)

keine Angaben
Toxizitdt: keine

Vollkorngetreide, Gemiise, Zitrusfriichte,
Niisse, Fleisch, Lecithin, Melasse, Bierhefe

Hoher Cl

Augen- und |

NIACIN
(Vitamin B3, wasserldslich)

30-300 mg
Toxizitét: nicht bekannt

Vollkorngetreide, Vollkornreis, griines Gemiise,
0Obst, Kartoffeln, Sojabohnen, Fleisch, Fisch,
Milch / Milchprodukte, Bierhefe

Verdauungsstorungen, Fettleber, hohe Cholesterinwerte, Arteriosklerose,
Schlafstorungen, zen, Hi !
Midigkeit,

Storungen des Ner
Depressionen, Angstzustande

PANTOTHENSAURE
(Vitamin B5, wasserldslich)

10-500 mg
Toxizitdt: nicht bekannt

Vollkorngetreide, Weizenkeime, Gemiise, Obst,
Kartoffeln, Niisse, Sojabohnen, Eigelb, Leber,
Pilze, Bierhete

Magenbeschwerden, Erbrechen, Ekzeme, Haarausfall, Unterzuckerung,
Nierenprobleme, Nervositét, Midigkeit, Kopfschmerzen, Muskelschmerzen,
Schlafstorungen

PABA
(Para-Aminobenzoeséure
wasserldslich)

keine Angaben
Toxizitat: bei langanhaltender
hoher Dosierung maglich

Vollkorngetreide, Weizenkeime, griines
Blattgemiise, Joghurt, Leber, Melasse, Bierhefe

Nervositat, Andmie,
storungen, Ekzeme

Miidigkeit, Kopfsch n, 0

VITAMIN C
(Ascorbinsaure, wasserldslich)

1.000 - 12.000 mg
Toxizitdt: keine

Zitrusfriichte, Acerolakirsche, Kiwi, Erdbeere,
schwarze Johannisbeere, Melone, Papaya,
Alfalfasprossen, Tomaten, Paprika, Brokkoli

vorzeitige Alter

Herz/Kreislauf- Ar
i Gelenke, Allergien,

Gehirnleistungsstorungen

VITAMIN D
(Cholecalciferol, fettioslich)

400 L.E.
Toxizitdt: nicht bekannt

Butter, Lebertran, Eigelb, Pilze, Avokado, Hering,

Wachstumsstorungen, Rachitis, weiche Knochen, Osteoporose,

Sardinen, Lachs, Thunfiscn, Leber,

chlafstorungen, Nervositat, Durchfall,
inaddquate Aufnahme von Kalzium, Zuriickhaltung von Phosphor

in den Nieren

VITAMIN E
(Tocopherol, fettigslich)

200-2.000 LE
Toxizitdt: Keine

Vullkorngelreme We\zenkelme kalt gepresste Ole, ~ Sterilitat, Impotenz, F trockene Haare,
i ten,  Her Storungen, rote
Eler volltene Milch, Kése, Leber p , verminderte vorzeitige

VITAMIN F
(ungeséttigte Fettsauren,
Linolsdure, Linolensaure)

keine Angaben
Toxizitdt: nicht bekannt

Sonnenblumenkerne, Sesam, Soja, Walniisse,
Weizenkeime, Leinsamen, schwarze Johannis
beere, Borretschl, Kaltwasserfische

Akne, Schuppen, trockene Haare, trockenes Auge Ekzeme, Krampfadern,
V] , weiche Nagel, ungen,
neuro\og\sahe Storungen

VITAMIN K
(Phyllochinon, fettiéslich)
Synthetisches

Vitamin K (Menadione)

keine Angaben
Toxizitdt:
kann Nebenwirkungen haben

Eigelb, Fischol, hochungesittigte Ole, Kelp, Alfalfa,

Yoghurt, Milch, griines Blattgemiise, Sojabohnen,
Kartoffeln

Blutungen, verzogerte Blutungen im
Fehlgeburten, Nasenbluten, Zellstorungen, Durchfall

VITAMIN P
(Bioflavonoide, Rutin,

Hesperidin, Citrin, wasserlgslich)

* aus der Fachliteratur

keine Angaben
Toxizitét: nicht bekannt

Abkiirzungen: LE. =

Buchweizen, Aprikosen, Brombeeren, Kirschen,
Hagebutten, Trennhaut und die weiBe Haut bei
Zitrusfriichten

Internationale Einheiten - g = Gramm - mg = Milligramm - mcg = Microgramm

Schwiche der KapillargefaBe, Tendenz zu Blutergiissen und Unterhaut,
blutungen (dieselben Symptome, die durch Mangel an Vitamin C

verursacht werden)

Notiz: Die erwahnten Mangelsymptome kénnen auftreten,
wenn die tagliche Mindestempfehlung nicht erreicht wird.




WICHTIG FUR

AUFNAHMEHEMMEND

AUFNAHMEFORDERND

Wachstum und Ei i Y. Vitalitat, gang, Zahne, Haut,
Haare, Schieimnaute, Gehirnzellen, Reparatur von Ki , Zellschutz, Krebsp
Starkung des Abwenrsystems. Sehr wichtig in der Schwangerschaft und Stillperiode

Kaffee, Alkohol,exzessive Aufnahme von Eisen,
raffinierte Ole, Defizite an Vitamin D

Vitamin C, D, E, B-Komplex, Cholin, Fettsauren,
Magnesium, Kalzium, Phosphor, Selen, Zink

Energi i Vitalitat, Schiaf, Funkli des Ner und
des Gehims, Gesundheit des Herz/Kreislauf-Systems, der Haut, Haare, Augen, Leber und des
, EiweiB- und Fe

Zucker, Stress, Kaffee, Alkohol, Anti-Baby-Pille,
Antazida, Antibiotika,

Vitamin E, C, Eisen, Kalium, Kalzium, Kupfer,

Thiazid Diuretika

Mangan, Natrium, Phosphor, Selen,
Zink

Funktionstiichtigkeit von Herz und Kreislauf, Nervensystem, Gehirn. Stoffwechsel der Kohlen-
hydrate, Proteine, Fette, Energiegewinnung, wichtig fiir Wachstum, Muskeltétigkeit, Schiaf,
Verdauung, Haut, Haare und Augen. Stabilisiert den Appetit.

Zucker, Kaffee, Tee, Alkohol, Nikotin, Stress,
Antazida, Antibiotika, Sulfonamide, Anti-Baby-Pille,
Antikonvulsiva, Neuroleptika

B-Komplex, B2, B3, Folsaure, Vit. C, E, Eisen
Kalium, Kalzium, Kupfer, Magnesium, Mangan,
Natrium, Phosphor, Schwefel, Selen, Zink

Ki , Protein- und F b Produktion von roten
] und ] Wachstum, Verdauung, Gesundheit von Haut,
Schleimhauten, Haaren, Nageln und Augen.

Zucker, Alkohol, Kaffee, Nikotin, Stress, Antazida,
Antibiotika, Suffonamide,
Anti-Baby-Pille, Thiazid Diuretika

B-Komplex, B3, B, Vitamin C, Eisen, Kalium,
Kalzium, Kupfer, Magnesium, Mangan, Natrium,
Phosphor, Selen, Zink

K , Protein- und F E der Haut,
der Nerven, des Gehirns, des Blutes, der Muskeln, der Verdauung, Bildung von Antikdrpern,
Aufrechterhaltung des Blutzuckerspiegels, Regulierung des Cholesterinspiegels, Entgiftung,
Stressresistenz, Gewichtskontrolle

Alkohol, Kaffee, Nikotin, Stress, Antibiotika, Sulfon-
amide, Antihypertonika, Antirheumatika, Barbiturate,
Cortisol, Psychopharmaka, Anti-Baby-Pille

B-Komplex, B1, B2, B3, B5, Vitamin C, Eisen,
Kalium, Kalzium, Kupfer, Magnesium, Mangan,
Natrium, Phosphor, Selen, Zink

, EiweiB- und F E Appetit, F
Zellentwicklung, Blutbildung, Gesundheit des Nervensytems und des Gehims

Alkohol, Kaffee, Nikotin, radioaktive Strahlen,
Darmerkrankungen, Lebererkrankungen,
Anti-Baby-Pille, Antibiotika, i

B-Komplex, B6, Folséure, Cholin, Inositol,
Vitamin C, Eisen, Kalium, Kalzium, Kupfer,

Lipidsenker, Barbiturate

Mangan, Natrium,Phosphor, Selen,
Zink

K , EiweiB- und Fe el, Produktion von Fettséuren,

des Nervensystems, des Gehims, der Haut,

Muskeln, Haare und Nagel

Alkohol, Kaffee, rohes EiweiB, Antibiotika,
Thiazid Duretika

B-Komplex, B5, B12, Folsaure, Vitamin C,
Schwefel

Stoffwechsel und Transport von Fetten und Cholesterin, Nervenimpulsiibertragung,
Regulation von Leber und Gallenblase, Bildung von Lezithin, wichtig fiir Gehim
und Nervensystem, Gedachtnis, Lernvorgange.

Gut fir Haare und Thymusdriise

Zucker, Alkohol, Kaffee, Antazida

Linolsaure, Inositol, Vitamin A, B-Komplex, B12,
Folséure

Eiw W , allgemeine Repl

i Abwehrkrafte,
wichtig fiir Gehirn und Nervensystem, Driisen und Leber.

Alkohol, Kaffee, Nikotin, Stress, Aspirin, Antazida,
Antibiotika, Sulfonamide, Barbiturate, Biguanide,
Corticosteroide, Anti-Baby-Pille, Chinin

B-Komplex, B5, B12, Biotin, Vitamin C

Fett- und Cholesterinstoffwechsel, Haarwachstum, Bildung von Lecithin,
wichtig fiir die Vitalitat aller Organe

Zucker, Alkohol, Kaffee, Antibiotika

B-Komplex, B1, B2, B12, Vitamin C, Cholin
Linolsaure, Phosphor

Kohlenhydrat-, EiweiB-, Fett- und Cholesterinstofiwechsel, Energiegewinnung,
wichtig filr Gehirn und Nervensystem, Haut, Wachstum,Verdauungssystem,
Stressresistenz

Zucker, Mais, Alkohol, Kaffee, Stress,
Antibiotika, L-DopaPsychopharmaka,
Thiazid Diurctika

B-Complex, B1, B2, Vitamin C, Eisen, Kalium,
Kalzium, Kupfer, Mangan, Magnesium, Natrium,
Phosphor, Selen, Zink

Ki , Fett- und
Bildung von
der Haut

n X Gehirn,‘

wichtig fiir das D

Alkohol, Kaffee, Stress,
Thiazid Diuretika, Antazida

B-Komplex, B6, B12, Folséure, Biotin, Vitamin C,
Eisen, Kalium, Kalzium, Kupfer, Mangan, Magne-
sium, Natrium, Phosphor, Schwefel, Selen, Zink

Wachstumsfordernd, Co-Faktor beim Aufbrechen und der Nutzbarmachung von Proteinen,
Bildung von roten Blutkérperchen, hilft Bakterien bei der Produktion von Folsaure,
Sonnenschutz, Gesunderhaltung von Haut und Haaren

Regulation des Cl wichtig fir
Gehirn, Augen, BlutgefaBe, Herz, Knochensystem, Zahne, Zahnfleisch,
Widerstandskréfte, Aufnahme von Eisen, Bildung von Kollagen, Entgiftung,
Prophylaxe von Krebserkrankungen und Arteriosklerose

Nikotin, Stress, hohes Fieber, Antibiotika,
Antazida, Cortison, Aspirin, Anti-Baby-Pille,
Thiazia Diuretika, Barbiturate

Bioflavonoide, Kalzium, alle Vitamine und
Mineralstoffe

Bildung gesunder Knochen und Zahne, gut fiir das Nervensystem, fiir
normale fiir die Schilddriise, Regulation des
Sehr wichtig filr Sauglinge und Kinder.

Raffinierte, industriell hergestellte Ole

Vitamin A, C, Cholin, Kalzium, Phosphor,
Linolsdure

Schutz fiir fettiosliche Vitamine, wichtig als Zellschutz, fiir Herz- Kreislauf- und Nerven-
system, Fortpflanzung, Muskulatur, Gewebsreparatur, Verhinderung von Blutgerinnseln,
Schutz fiir rote Blutkdrperchen, fir Haut und Haare, Schleimhaute,

Verzogerung von Alterungsprozessen

Raffinierte, industriell hergestellte Ole und Fette,
Alkohol,Lipidsenker, Laxanzien, Antibiotika,
Anti-Baby Pille, Chlor

Vitamin A, C, B-Komplex, B1, Inositol, Mangan,
Phosphor, Selen, ungeséttigte Fettsauren

Regulation des Cholesterins, korrekte Zellfunktion, Verhiitung von GefaBverhértungen,
wichtig fiirHaut und Haare, Driisenftinktion, Erhaltung geistiger Funktionen, Verhinderung
der Thrombozyten-Aggregation, unterstiitzt die Spannkraft und ,Schmierung" von Gelenken

Rontgenstrahlen, radioaktive Strahlen

Vitamin A. B1, B6, E, D, Phosphor, Zink

(Bildung von F = Gi
Langlebigkeitsfaktor

), Leberfunktion,

Radioaktive Strahlen, Rontgenstrahlen,
ranzige Fette, Alkohol, Aspirin, Cortison

Vitamin B6, Magnesium, Zink

Verhiitung von Grippe und Erkéltungen, steigert die Wirksamkeit von Vitamin C,
erhoht die Widerstandskrafte, schiitzt Kapillaren und damit verbundene Gewebe

Die gleichen Faktoren wie bei Vitamin C

Die gleichen Faktoren wie bei Vitamin C
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TAGLICHE
DOSIERUNGSEMPFEHLUNG*

NAHRUNGSQUELLEN

MANGELSYMPTOME

BOR keine Angaben Friichte, Gemiise, Niisse, Soja, Wein, Bier Verzogertes Wachstum, Osteoporose
Toxizitét: keine bekannt
CAsium keine Angaben L die auf mif i Bdden
Toxizitdt: keine bekannt wachsen
CHROM 200 mcg Vollkorngetreide, Muscheln, Melasse, Fleisch, Gestorte Gl verminderte Nervenstorungen,
Toxizitdt: keine bekannt Bierhefe erhohte Cholesterin-und Triglyceridwerte
EISEN 10-20 mg Griines Blattgemiise, Obst, Vollkorngetreide, Rasche Ermiidbarkeit, Nervositat, Reizbarkeit, blasse Haut,
Toxizitdt: nicht bekannt Kartoffeln, Eier, Fisch, Fleisch, Leber, Hilsen- E i
friichte, Trockenobst, Pilze
JOD keine Angaben Brokkoli, Karotten, Pilze, Spinat, Griinkohl, Nervositét, kalte Hande und Fiie, Kropf, trockene Haut, Antriebslosigkeit
Toxizitét: Feldsalat, jodiertes Salz, Krustentiere, Muscheln Depressionen, Ei merzen
{iber 1.000 mcg / Tag Fisch, Kelp, Lebertran
KALIUM 2.000 - 4.000 mg Gemiise, Obst, Kartoffeln, Verénderungen des Herzschlages, schwache Reflexe,
Toxizitét: als Kaliumchlorid Niisse, Milch, Eier, Fleisch, Fisch, Soja, Miidigkeit, Verstopfung, Schwindel, niedriger Blutdruck,
ab ca. 15 g toxisch Hiilsenfriichte, Pilze niedriger Zuckerspiegel
KALZIUM 800 - 1.500 mcg Gemiise, Vollkorngetreide, Obst, Hiilsenfriichte Riicken-, Bein- und Muskelschmerzen, vermehrtes Herzklopfen, Tetanie,
Toxizitdt: exzessive Einnahme Samen und Niisse, Kartoffeln, Eier, Pilze, Milch Osteoporose, Schlafstorungen, Zahnverfall
von Kalzium kann bei einigen Joghurt, Kase, Fleisch, Fisch
Personen Nebeneffekte haben
KOBALT keine Angaben Griines Blattgemiise, Obst, Vollkorngetreide, Gestortes Wachstum, perniziose Anamie
Toxizitdt: exzessive Einnahme Fleisch, Leber, Milch
von Kobald kann bei einigen
Personen Nebeneffekte haben
KUPFER 1-4mg Gemiise, Obst, Vollkorngetreide, + , Schlaf- und Nervenstorungen, Andmie,
Toxizitdt: exzessive Einnahme Pilze, Fleisch, Schalentiere, Fisch, Kakao, erhohte Cholesterin-werte, hoher Blutdruck, Arteriosklerose, Vitiligo,
kann haben Niisse, Mandeln Appetitstorungen, Entziindungen
LITHIUM keine Angaben L die auf mi i Baden reduzierte Fi D
Toxizitdt: nicht bekannt wachsen
MAGNESIUM 300 - 1.000 mg Gemiise, Obst, Kartoffeln, Vollkorgetreide, Muskelkrampfe, Zittern, Nervositét, Ubererregbarkeit, Schlafstorungen
Niisse und Samen, Soja, Hiilsenfriichte, Herzr ungen, Ar , Migrane, D Schwindel
Kase, Pilze, Fisch, Kelp, Honig
MANGAN 2-5mg Grilnes Niisse, i ungen, ungen,
Toxizitdt: exzessive Einnahme Huilsenfriichte, Bananen, Sellerie, Leber, Eigelb vermindertes HDL, Unfruchtbarkeit, Aowehrschwaclie, Schwindel, ,
von Mangan kann bei einigen Verwirrtheit, Horverlust
Personen Nebeneffekte haben
MOLYBDAN 40 - 200 meg Griines Blattgemiise, Soja, Vollkomngetreide, Wachstumsstorungen, Haarausfall, Midigkeit, Fruchtbarkeitsstorungen,
Toxizitdt: exzessive Einnahme Hillsenfriichte, Kartoffeln, Karies
kann bei einigen Personen Eier, Fleisch
Nebeneffekte haben
NICKEL keine Angaben Niisse, i Bohnen b
Toxizitat: exzessive Einnahme
von Nickel kann bei einigen
Personen Nebeneffekte haben
PHOSPHOR keine Angaben Gemiise, Obst, Vollkorngetreide, Kartoffeln, Miidigkeit, Nervositat, Gewichts- und Appetitverlust, unregelméBiger Atem
Toxizitdt: nicht bekannt Hiilsenfrichte, Niisse und Samen, Milch, Eier,
Fisch
SELEN 50 - 400 mcg Gemise, Vollkorgetreide, Soja, Fleisch, vorzeitige F
Toxizitdt: exzessive Einnahme Innereien, Fisch, Milchprodukte, storungen, Muskelschwache, Veranderung des Herzmuskels, nach-
kann Nebeneffekte haben lassende Haarqualitat
SILIZIUM keine Angaben Vollkorngetreide, Gemiise, Obst, Kartoffeln Mangelnde Kollagenbildung, Osteroporose, briichige Nagel, Haarausfall
VANADIUM keine Angaben Buchweizen, Ole, Schellfisch, Pilze, Petersilie, Verzdgertes Wachstum, erhohter Ci
Toxizitdt: exzessive Einnahme Dill, schwarzer Pfeffer
kann Nebeneffekte haben
ZINK 13-50mg Vollkorngetreide, Gemiise, Obst, Kartoffeln, lerdnderungen des [ 3 0
Toxizitdt: nexzessive Einnahme Niisse, Kése, Linsen, Fleisch, Leber, Fisch weiB gefleckte Fi I, Fr ungen,
kann haben Allergien, Hormonstdrungen, erhdhter Cholesterinspiegel, nachlassende
Hautqualitét, frihes Ergrauen
KOHLENHYDRATE -400g Getreide, Gemiise, Kartoffeln, Zucker, Melasse, Reis, Bohnen, Haferflocken,
Toxizitdt: die tagliche Einnahme solite dem (angestrebten) Kérpergewicht angepasst sein ~ Soja usw.
PROTEIN 0,2 g -2 g/ kg Korpergewicht Beste natiirliche Quellen: Fleisch, Fisch, Mil 5
Toxizitdt: die tagliche Einnahme solite dem (angestrebten) Kérpergewicht angepasst sein  Gemiise, Nisse
FETT Siehe Fettséuren Beste natiirliche Quellen: Niisse, Milch, Oliven, Fisch, Leindl, Hanfol, Olivendl

* aus der Fachliteratur

Toxizitét: die tagliche Einnahme solite dem (angestrebten) Kérpergewicht angepasst sein

Abkiirzungen: |.E. = Internationale Einheiten - g = Gramm - mg = Milligramm - mcg = Microgramm

Notiz: Die erwahnten Mangelsymptome kénnen auftreten,
wenn die tagliche Mindestempfehlung nicht erreicht wird.




WICHTIG FUR AUFNAHMEHEMMEND AUFNAHMEFORDERND

Korrekte Aufnahme von lonen in die Zelle, Gehimstoffwechsel Trigyliceride Vollwertkost, Kalzium, Magnesium, Phosphor
Vitamin D

Energie, Gehirnfunktion unbekannt unbekannt

Erhoht die Effektivitdt von Insulin, stimuliert Enzyme im Energiestoffwechsel, gesunde
Blutzirkulation, erhoht HDL-Cholesterin

WeiBmehlprodukte, Zucker

Vollwertkost, Vitamin C

Bildung von Hamoglobin und Myoglobin, Energiestoffwechsel, Wachstum, erhht die
Stress- und Krankheitsresistenz, gut fir Haut, Haare und Nagel

WeiBmehlprodukte, Zucker, Kaffee, excessive Zink-
und Phosphorzufuhr

Vollwertkost, Kalzium, Kupfer, Vitamin C
B12, Folsaure

Energieproduktion. , Schilddr Haut, Haare, Nagel, Zahne

WeiBmehlprodukte, Zucker

Vollwertkost

Kontrolle der Aktivitat des Hi ion, Ner Nieren, Beruhigung

Kaffee, Alkohol, Stress, WeiBmehlprodukte, Zucker,
Diuretika, Cortison, Antihypertonika, Abfiihrmittel

Vollwertkost, Natrium,Vitamin B6

Starke Knochen und Zahne, gesunder Herzrythmus, Blutgerinnung
Regulation der Reizleitung im Nervensystem, allgemeine Beruhigung

Zucker, Defizite an
Stress, UberschuB an Phosphat und Magnesium,
Kaffee, Alkohol, hoher Ei Oxalséure,

Vollwertkost,
Vitamin A, D, C, B-Vitamine, Eisen, Zink,
Fettséuren,

Phytinsdure, Anti-Baby-Pille

korperliche Bewegung

Bestandteil von Vitamin B12, Aktivator eigener Enzyme, Bildung der roten

, Zucker

Vollwertkost, Kupfer, Eisen, Zink

Aktivator vieler Enzyme, Blutbildung, Abwehrkrafte, Knochen, Gehirn, Nervensystem
Bindegewebe, Pigmentbildung

WeiBmehlprodukte, Zucker,
(iberhdhte Zufuhr von Zink

Vollwertkost, Zink, Kobalt, Eisen

Hormonregulation, Gehirnfunktion

Vanidium, erhohte Zufuhr von Kobalt, Aluminium

Vollwertkost, Vitamin B12, Kobalt

Aktivator von 300 Enzymen, Kohlenhydrat-, Fett-, EiweiB-, Phosphor und Kalziumstoffwechsel
Energiegewinnung, Gesundheit der Knochen, des Herzens, der Nerven und Arterien,
allgemeine Beruhigung

WeiBmehlprodukte, Zucker, Alkohol, Stress, iiberh.
Mengen an Kalzium, Antibiotika, Diuretika, Anti-Baby-
Pille, Lipidsenker, Psychopharmaka, Abfiihrmittel

Vollwertkost, Vitamin D, C, B1, B6, Kalzium

und F

, Ner

Aufbau von

Aktivator einiger Enzyme, tragung,
korrekte {

Cholesterin, Kollagen

i Zucker, iberhohte Zufuhr von
Phosphor und Kalzium

Vollwertkost, Phosphor, Kalzium, Vitamin B1
und E

Akivator einiger Enzyme, korrekte Gehirnfunktionen, Aminoséurestoffwechsel
gesunder Harnsdurespiel

WeiBmehlprodukte, Zucker

Vollwertkost, schwefelhaltige Aminosauren

Optimales Wachstum, gesunde Haut,

Aufbau von Nucleinsaur

Eisen, Kupfer

Vollwertkost

Zellwachstum, und -reparatur, Knochen, Zahne, K y , EiweiB und Fe

Kontraktion des H korrekte Ner Gehirn

Uberhohte Zuuhr von Magnesium, Eisen

Protein, Mangan, Eisen, Kalzium, Vitamin A, D,
ungeséttigte Fettséuren

Abwehrsystem, Entgiftung, Muskulatur, GeféBe, Herz-Kreislauf, Gehirn

Zucker

Vollwertkost, Vitamin E

K Haut, Knorpel, Knochen, Nagel

WeiBmehlprodukte, Zucker

Vollwertkost, Kalzium

Fettstoffwechsel, Bildung von Knochen und Zahnen, Regulation der Energieproduktion

unbekannt

Zink, Kupfer, Eisen

Aktivator von 200 Enzym,en, Entgiftung , EiweiB- und -Stoffwecl
Knochensystem, Sinnesorgane, Gehirn, Aufbau von Hormonen, Prostata, Spermienproduktion

WeiBmehlprodukte, Zucker, Alkohol, Stress, hohe
Zufuhr von Kalzium, Antibiotika, Antirheumatika,
Abfihrmittel, Glukokortikoide, Anti-Baby-Pille,
Psychopharmaka

Vollwertkost, Vitamin A, Phosphor, Kupfer,
Kalzium, Mangan

Nervositat, G

Wasserverlust, gressi USW.

Katabole

Energielieferant fiir Stoffwechsel - 4 kcal / g

Siehe Fettsauren

im —4keal/g

Energielieferant fir Stoffwechsel - 9 keal / g
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Die Erndhrungskreise (siche Seite 113) zeigen
den Anteil, den die wichtigsten Sport-Supple-
mente und die normale Erndhrung auf die sport-
liche Performance haben.

Im rechten Teil der jeweiligen Grafik ist die em-
pfohlene Ndahrstoffzusammensetzung der tag-
lichen Lebensmittelzufuhr aufgelistet. Mit zusatz-
lichen Nahrungsergdnzungen kénnen Sie die
empfohlene Nahrstoffzusammensetzung im
Makrobereich (Protein, Kohlenhydrate, Fett)
leichter und genauer einhalten als mit normalen
Lebensmitteln alleine. Insbesonders solliten Sie
auch Vitamine, Mineralien, Omega-3-Fettsuuren
etfc. als Nahrungsergdnzung in Ihre Ermdhrung
einbauen, um auch im Mikrondhrstoffoereich
abgesichert zu sein.

Auf Kalorienangaben bzw. Angaben Uber
Lebensmittelmengen pro Tag haben wir bewusst
verzichtet, Die Standardwerte der DGE von 2000
keal fir Frauen und 2500 kcal fur Manner pro Tag
sind fUr Sportler nicht reprasentativ. Wenn sie sich
nahrstoffbilanziert versorgen, wird Inr naturliches
Hungergefuhl automatisch fur die richtige Kalo-
rienzufuhr sorgen.

Schlank und muskulés durch Kohlen-
hydrat- bzw. Insulinmodulation

Kohlenhydrate sind das Heiligtum der Laufer und
Triathleten, Powerfood fur Kraft- und Schnellkraft-
sportler und der Star der Didt- und Gesundheits-
emahrungsberater. Aber spdtestens jetzt, nach
der ,Nurses Health Study” erkennt man, dass die
Leier vom ,bbsen” Fett und den ,guten® Kohlen-
hydraten ein Irfum war. Wenn Sie an lhrer Ge-
sundheit, an optimaler Leistungsfahigkeit, an
einer schlanken Figur oder an Muskel- und
Kraftaufoau wirklich emsthaft interessiert sind,
dann mussen Sie die folgende Abhandlung
genau studieren —und vor allem verstehen.

Die Primdarfunktion der Kohlenhydrate:
Kohlenhydrate sind der Schiussel fur optimale
korperliche und geistige Leistungfahigkeit. Die
Kohlenhydrate in unserer Nahrung werden zu
Glukose verdaut und gelangen als solche ins Blut
bzw. werden als Glykogen in den Muskeln und
der Leber gespeichert. Wenn diese Glykogen-
speicher voll sind, wird Uberschussige Glukose in
gesattigte (leider nicht in gesundheitsfordernde
einfach- und mehrfach ungesattigte) FettsGuren
umsynthetisiert und als Kérperfett gespeichert.

Im Blut werden nur etwa 5 Gramm Kohlen-
hydrate gespeichert. Die menschliche Leber
speichert etwa 75 Gramm und die Muskulatur
300 Gramm Kohlenhydrate. Bei regelmdRig
intensiv  frainierenden  Leistungssportlern  ver-
gréRert sich die Speicherkapazitat der Leber auf
etwa 120 Gramm, die der Muskulatur bis auf 500
Gramm Kohlenhydrate, wdahrend die Blut-
speicherkapazitat bei 5 Gramm bleibt.

Wahrend die in den Muskeln gespeicherten Koh-
lenhydrate ausschlieBlich der Muskelarbeit vor-
behalten bleiben, sorgt das in der Leber einge-
lagerte Glykogen, zusammen mit den Kohlen-
hydraten, die Uber den Verdauungstrakt aus der
Nahrung ans Blut geliefert werden, fur einen
konstanten Blutzuckerspiegel, Uber den alle
Organe mit Energie versorgt werden. Dabei ist
allein das Gehim unter allen Umstnden auf eine
konstante Zufuhr von etwa 100 Gramm Glukose
pro Tag Uber das Blut angewiesen. In den Mus-




keln, aber auch im Gehirn und den Organen,
werden die zu Glukose bzw. Muskelglykogen
fransformierten Kohlenhydrate dann im Krebs-
Zyklus via Adenosintriphosphat als Energie ge-
nutzt.

In Ruhe und bei wenig intensiven Belastungen
werden hauptsachlich Fette fur die muskuldre
Energieversorgung verstoffwechselt und nur das
Gehim braucht seine kontinuierliche Zufurh von
ca. 100 Gramm pro Tag und bezieht diese aus
dem Lebervorrat bzw. aus der Nahrung.

Bei Belastungen mittlerer Intensitét werden gleich-
zeitig Muskel-Kohlenhydrate (zu etwa 40 %), Fett
(zu etwa 40 %) und Protfein (zu etwa 10 %) als
Energielieferanten verbrannt. Mit zunehmen-der
Intensitat werden mehr Kohlenhydrate und mit
abnehmender Infensitat wird mehr Fett oxidiert.

Bei intensiver korperlicher Belastung (Sprints,
infensivem Kraft- oder Schnellkraftiraining) be-
zieht die Muskulatur bendtigte Energie zu etwa
80 % aus korpereigenen Glykogenspeichemn
und jeweils zu etwa 10 % aus Fett und Protein.

Bei allen intensiven Belastungen, d.h. definitions-
gemdB bei Belastungen Uber 60 % des Leis-
tfungsvermogens, verzogem wahrend der Belas-
tung verzehrte Kohlenhydrate auch dann, wenn
sie wie modeme Hi-Mol-Kohlenhydratkonzen-
frate, Traubenzucker, Maltodextrin usw. schnell
resorbierbar sind, den Abfall der muskuldren
Glykogenspeicher NICHT, weil sie infolge des
Belastungsstresses nicht von der Muskulatur auf-
genommen werden.

Erst, wenn die Belastung unter diese kritische
60-%-Grenze fallt, also idealer Weise sofort nach
Training oder Wettkampf, kann ein Kohlenhydrat-
schub die verbrauchten Substrate im Korper-
system ersetzen und eine sehr schnelle Regene-
ration bewirken.

Nichts desto frotz wirken wahrend der Belastung
zugefuhrte Energie-Drinks leistungsstabilisierend,
allerdings nur, indem Sie den Kohlenhydrai-
speicher der Leber, der fur den Blutzuckerspiegel
bzw. die Organ- und vor allem die Gehirnver-

sorgung zusténdig ist, unterstutzen bzw. stabili-
sieren. Wie wichtig es ist, das Gehirn wahrend der
Belastung sowohl endogen aus der Leber als
auch exogen durch die ins Blut gebrachten Koh-
lenhydrate dieser Energiedrinks zu versorgen und
so vor allem der mentalen Ermudung entgegen-
zusteuern, zeigen Blutzuckerabfallsymptome wie
Kraftlosigkeit, Schwindel, kalter SchweiBaus-
bruch, Zittern, Konzentrationsschwdche und das
Schwarzwerden-Symptom bei sportlichen Wett-
kampfen.

Die anabole Sekundarfunktion der Kohlen-
hydrate:

Neben der Hauptaufgabe, das Gehirn und die
Muskulatur mit Energie zu versorgen, haben
Kohlenhydrate einige interessante funktionelle
Nebenwirkungen, die wir, je nach Ziel, geschickt
nufzen oder vermeiden konnen. Je grosser die
LQlyk@mische Ladung” (kurz: ,GL") einer Mahlzeit
ist, desto starker steigt der Blutzuckerspiegel an
und bewirkt eine entsprechend starke Ausschut-
tung von Insulin.

Insulin ist das anabolste (aufboauendste) Hormon
Uberhaupt und viel potenter als etwa Testosteron
oder Wachstumshormon — daher werden Koh-
lenhydrate, Protein, Kreatin und auch andere
Nahrstoffe umso massiver in die Korperzellen
fransportiert, je mehr Insulin vorhanden ist.
Wichtig ist, dass Insulin die Verbrennung vom
Korperfett bremst. AuBerdem ,vertreibt” es kata-
bole (abbauende) Hormone wie Cortisol, fordert
die Synthese anderer anaboler Hormone wie
Testosteron und potenziert sogar noch die auf-
bauende Wirkung von Testosteron und Wachs-
fumshormon.

Die anabole Potenz von Insulin 168t sich an einer
Studie, die vom amerikanischen ,National Institut
for Health” in Auftrag gegeben wurde, veran-
schaulichen. Darin wird gezeigt, dass sich die
Muskelproteinsynthese nach einer intensiven kor-
perlichen Belastung durch einen direkt nach der
Belastung verzehrten Drink, der hoch-Gl-Kohlen-
hydrate und schnell verdauliches Protein (Whey
oder noch besser Whey-Pepitd) enthielt, in
weniger als einer Stunde normalisiert hatte (bei
schlechter Kohlenhydratversorgung kann das
24 Stunden und l&nger bendtigen).

www.peak.ag




Bereits seit einigen Jahren gibt es fur Sportler
Fertigsupplemente. Diese lieferten zunachst nur
Kreatin und Dextrose, spdter, etwa seit 2003,
auch Aminosauren und seit 2004 zudem den
Insulin- und den Testosteronstoffwechsel modu-
lierende Pflanzenextrakte und Aromen, wodurch
sie den bis dato héchsten anabolen Effizienz-
grad erreichten. Wie wir spater noch sehen wer-
den, sollen solche ,Anabolic Accelerators” aber
nur direkt nach der Trainings- bzw. Wettkampf-
belastung oder — meist in verringerter Menge —
gleich morgens nach dem Aufstehen verzehrt
werden. Die sperziellen Stoffwechselsituationen
morgens und nach dem Training erlauben es
dem Organismus, den insulininduzierten ana-
bolen Schub nur fUr das magere Muskelgewebe,
nicht aber fUr das Kérperfettgewebe zu nutzen.

Zuviele Kohlenhydrate haben Nebenwirkun-
gen: Ubergewicht und Volkskrankheiten

Uber die sogenannte ,Blutzuckerschaukel” stei-
gert Insulin das Hungergefuhl bis hin zum HeilB-
hunger. Enfsteht danach, je nach Art und Menge
der verzehrten Kohlenhydrate, ein starker Insulin-
ausstoB, so werden neben Aminosduren und
Fetten vor allem im Blut befindliche Kohlen-
hydrate sehr schnell in die Korperzellen abtrans-
portiert. Hierdurch sinkt der Blutzuckerspiegel. Er
sinkt dabei leicht unter den Wert, den der Kérper
aufrecht zu erhalten bestrebt ist, was wiederum
das bekannte Hungergefuhl zurickkehren IAsst.
Bei vielen Menschen handelt es sich hierbei um
einen sehr aktiven Kreislauf,

Wie stark der Einfluss des Blutzuckerspiegels auf
den Hunger ist, zeigte eine amerikanische Studie.
Bei dieser konsumierten Versuchspersonen, die
Mahlzeiten mit hoher GL aBen, 53 % mehr
Kalorien als die Personen, welche mit Mahlzeiten
von mittlerer GL versorgt wurden. Sie verzehrten
sogar 81 % mehr Kalorien als solche Personen,
die mit Mahlzeiten von niedriger GL emdhrt
wurden. Wer 53 % oder gar 81 % mehr Energie
pro Tag als andere Menschen zu sich nimmt,
kann gar nicht anders, als auf lange Sicht fett zu
werden!

Dabei ist nicht einmal die hohe Kalorienzufuhr
das Hauptproblem, vielmehr ist das durch die
Blutzucker-Insulinspirale  induzierte Korperver-
fettungsmilieu besonders kritisch. Vergessen Sie

bitte nicht, dass der Kérper Uberschussige Koh-
lenhydrate in die nicht gesundheitsfordernden
gesattigten Fettsduren umsynthetisiert und diese
dann zusammen mit dem Nahrungsfett regel-
recht in die Fetizellen ,hineindrickt”. Zudem
drosselt das dabei eine Hauptrolle spielende
Insulin auch noch die Fettverbrennung.

Essen mit nachfolgendem Hungergefuhl, wo-
nach abermals gegessen wird — dieses unter
Einbezug zu groBer Mengen schnell im Korper
aktiver Kohlenhydrate ist der Motor, der Men-
schen fettmacht.

DefinitionsgemadB spricht man zwar erst bei
einem Nuchternblutzuckerspiegel von 126 mg
Glukose je Derziliter Blut von Diabetes mellitus,
aber auch schon darunter steigt langsam aber
sicher das Risiko fur arteriosklerosebedingte
Volkskrankheiten.

Im Klartext: Wer auf Grund von Ubergewicht
und/oder Fehlemdhrung mit zu vielen Kohlen-
hydraten permanent im Blutzuckerbereich von
100 mgy/dl Blut (gegenuber winschenswerten 70
mg/dl) rangiert, der tradgt auch ohne die Diag-
nose ,Typ-ll-Diabetes” einen bdsartigen Risiko-
faktor fUr die immer stérker um sich greifenden
Volkskrankheiten mit sich. Das stetig Ubersule
Blut schadigt GefaBe, Herzinfarki, Schlaganfall,
Erblindung, Nierenschdden, Ver-schlusskrank-
heiten (Raucherbein) drohen. Spatestens wenn
infolge dauernd zu hoher Blutzuckerwerte und
demzufolge konstant hoher Insulinwerte die
Kérperzellen gegen dieses Hormon abstumpfen
und resistent werden, wird die Angelegenheit
kritisch. Die Zellen reagieren dann ndmlich nicht
mehr ausreichen auf Insulin (bei Ubergewichti-
gen wird infolge der Verfettung dieses Nichi-
reagieren noch verstérktl) und nehmen nicht
mehr genug Glukose aus dem Blut auf, was zu
noch hoéheren vollig unphysiologischen Blut-
zuckerwerten fuhrt. Als Folge schuttet die Bauch-
speicheldrise immer mehr Insulin aus und wir
haben uns zum nicht insulinpflichtigen Typ-II-
Diabetikemn gefressen aus dem dann irgend-
wann spdter, wenn die Ressourcen der Bauch-
speicheldrise erschopft sind und es bei der
Insulinproduktion zum Super-Gau kommt, der
insulinpflichtige Diabetiker wird.




Bei unserer heutigen,_kdrperlich begquemen
Lebensweise stellt sich in Anbetracht der Tat-
sache,_dass zu viele Kohlenhydrate nicht nur
fett”, sondern, wie die genannte Studie ergeben
hat, auch (Herz-Kreislauf, Bluthochdruck, Dio-
betes,_metabolisches Syndrom)_krank machen
kénnen, nun die Frage:

Wer braucht wann wie viel mehr Kohlenhydrate,
als fir die Gehimnleistung notwendig ist?

Die Antwort ergibt sich als logische Folge aus den
bereits beschriebenen Funktionen und Neben-
wirkungen der Kohlenhydrate in Verbindung mit
der Bestimmung des Stoffwechseltyps.

Hier zur Erinnerung noch einmal die schon be-
schriebene Energierekrutierung auf die verschie-
denen Nahrstoffe:

In_ Ruhe und bei wenig_intensiven Belastungen
werden hauptsdchlich Fette fur die muskuldre
Energieversorgung_verstoffwechselt und nur das
Gehim bendtigt seine kontinuierliche Tageszufuhr
von 100 Gramm Kohlenhydraten aus dem
Lebervorrat bzw. der Nahrung.

Bei Belastungen mittlerer _Intensitdt  werden
gleichzeitig__Muskel-Kohlenhydrate (zu__etwa
40%),_Fett (zu etwa 40%)_und Protein (zu etwa
10%)_als_Energielieferanten verbrannt. Mit zu-
nehmender_Intensitdt werden _mehr__Kohlen-
hydrate und mit abnehmender Intensitat wird
mehr Fett oxidier.

Bei intensiver korperlicher Belastung__(Sprints,
intensivem Kraft- oder_Schnellkrafttraining)_be-
zieht die Muskulatur bendtigte Energie zu etwa
80% aus kdrpereigenen Glykogenspeichern und
zu jeweils zu etwa 10% aus Fett und Protein.

Der meist ubergewichtige ,Softgainer” mit
seinem langsamen Stoffwechsel verbraucht im
Ruhezustand nur wenig Energie. Er braucht nur
dann zusdtzliche Kohlenhydratgaben (und
Protein, aber kein Fett, davon hat er meist genug
am Korper), wenn er sich intensiv kdrperlich be-
lastet. Aber auch dann konzentriert sich der
besagte Energiebedarf vor allem auf die Zeit
wdhrend (besonders bei ausdauersportlicher
Belastung) und nach der Belastung, damit eine

entsprechende Wiederherstellung des Korpers
nach energiezehrender Aktivitdt moglich wird. Er
sollfe an Kohlenhydraten und Fetten sparen und
seine bendtigte Energiezufuhr von etwa 2000
kcal pro Tag (ohne Trainingsverbrauch gerech-
net) vor allem proteinbetont verzehren.

Der meist normalgewichtige ,Normalgainer”
mit durchschnitfichem Ruhestoffwechsel kann
die Zufuhr von Kohlenhydraten und Fetten leicht
erhéhen, um den Alltfag fit und vital zu erleben.
Naturlich muss auch er den Kohlenhydrat-,
Protein- und evil. Fettverbrauch nach kérper-
licher Belastung (bzw. bei Ausdauerleistungs-
sport: wahrend der Belastung) ausgleichen.

Er sollte seinen Energiebedarf von etwa 2500
kcal pro Tag (ohne Trainingsbedarf berechnet)
jeweils zu etwa 35 % aus Kohlenhydraten, Protein
und Fetten beziehen.

Der fast immer ,diirre” ,,Hardgainer” verbrennt
mit seinem schnellen Ruhestoffwechsel vor
allem Fettsduren und auch in geringerem Make
Kohlenhydrate. Entgegen der Ublicherweise em-
pfohlenen Kohlenhydratmast profitiert der Hara-
gainer aber eher von einer hoheren Fettsdure-
zufuhr als von zu vielen Kohlenhydrate. In diesem
Zusammenhang moge man nicht vergessen,
dass im Ruhestoffwechsel vor allem Fett zur Ener-
gieversorgung herangezogen wird. Bei exiremen
Hardgainern kann aber eine ausgewogene Zu-
fuhr von Fetten und Kohlenhydraten sinnvoll sein,
weil dadurch die beschrielbenen insulinindu-
zierten anabolen Prozesse helfen, die gesamten
Nahrstoffe in die Korperzellen zu treiben. Auch er
muss trainingsverursachte Energieverluste aus-
gleichen, wobei er hierbei aber keinen hdheren
Ndahrstoffoedarf als die anderen Stoffwechsel-
typen hat. Er solite seinen Tagesenergiebedarf
von etwa 3000 kcal (ohne Trainingsbedarf ge-
rechnet) etwa zu 20 % aus Protein und jeweils zu
40 % aus Kohlenhydraten und Fetten beziehen.

Lefztendlich sind Leistungssportler und die weni-
gen noch existierenden Schwerstarbeiter (Mobel-
packer efc.) die einzigen, die in unserer Gesell-
schaft einen nennenswerten Arbeitfsumsatz haben
und somit auf eine hdhere Kohlenhydrat-zufuhr
wdhrend und nach der Belastung ange-wiesen
sind. Die Menge der bendfigen Kohlen-hydrate
richtet sich, wie man nach den obigen
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Ausfuhrungen folgem kann, sowohl nach der
Intensitat als auch nach der Zeitdauer der kdrper-
lichen Belastung. Man beachte aber auch den
kombinierfen Einfluss von genetischer Disposition
und sporttechnischer Unterschiede. So kann ein
muskelbepackter, intensiv  trainierender Body-
builder, Sprinter oder Ruderer innerhalb von 30 bis
40 Minuten dieselbe Kohlenhydratmenge wie ein
Langstreckenlaufer innerhalb von 2 Stunden be-
nétigen. Im Mittel geht man davon aus, dass bei
intensiver Belastung maximal die Menge von 1
Gramm Kohlenhydrate pro Minute verbraucht wird.

Wie bestimmen Sie Ihren Kohlenhydratbedarf?
Sie bendtigen definitiv. 100 Gramm Kohlen-
hydrate fur Ihren Gehimstoffwechsel. Wenn Sie
sich den ganzen Tag nicht anstrengen, sollten Sie
diese Menge nicht nennenswert Uberschreiben.
Sollfen Sie zu den lebhaften und bewegungs-
freudigen Menschen, die im taglichen Leben
kérperlich aktiv sind und z.B. alb und zu eine kurze
Strecke laufen oder auch Treppen steigen,
gehoren, dann erhdht sich Ihr Bedarf um etwa 50
Gramm ,Bewegungskohlenhydrate”. Soliten Sie
sogar ein ,zappeliger” Mensch sein, dann kon-
nen Sie sogar 100 Gramm Bewegungskohlen-
hydrate hinzurechnen. Wenn Sie Sport betreiben
(d.h. nicht ins Fitness-Studio gehen, um auf den
Gerdten Magazine zu lesen, sondern wirklich
intensiv frainieren), dann kalkulieren Sie fur jede
Trainingsminute zusatzlich 1 Gramm ,Trainings-
kohlenhydrate” hinzu.

Ausgehend von dieser Faustregel, kdnnen Sie
einige individuelle Modifikationen vornehmen,
falls Sie sich bei der von Ihnen konsumierten
Kohlenhydratmenge dauernd schlapp fuhlen,
eher durr sind oder kaum Muskulatur aufoauen.
In diesem Fall soliten Sie Ihre Kohlenhydratzufuhr
so lange stufenweise um 10 bis 20 % erhdhen,
bis Sie sich fopfit fihlen und ihr gewunschtes
Muskelwachstum (ohne Koérperfettaufoau) er-
reichen. Dagegen soliten Sie, wenn Ihnen die
verzehrte Kohlenhydratmenge genug Energie
liefert, Sie topfit halt und Sie zu viel Korperfett
haben, die tagliche Kohlenhydratzufuhr stufen-
weise um 10 bis 20 % reduzieren. Das soliten sie
so lange fortsetzen, bis Sie das Stadium der
nachlassenden Leistungsfahigkeit gerade so
vermeiden kénnen.

Wahlen Sie die Art Ihrer Kohlenhydrate sorgfdltig
aus und timen Sie den Verzehr!

In der Nahrung kommen verschiedene Kohlen-
hydratsorten vor. Fur Sie sollfe das maRgebliche
Unterscheidungskriterium der ,Gykdmische
Index”, kurz ,GI" ist. DefinitionsgemaB gibt der Gl
an, in welchem MaBe ein Lebensmittel, das
genau 50 Gramm Kohlenhydrate enthdlt, den
Blutzuckerspiegel ansteigen I&sst. Da man aber in
der Praxis nur selfen ganz genau 50 Gramm
Kohlenhydrate pro Lebensmittelportion isst, gilt
der Gl als theoretischer Wert, mit dessen Hilfe man
sich lediglich orientieren kann. Tendenziell sollte
man Nahrungsmittel mit niedrigem  Glykam-
ischen Index bevorzugen, weil sie tendenziell eine
verzbgerte Wirkung auf BlutzuckererhGhungen
haben. Dadurch vermeidet Blutzuckerspitzen, die
wiederum Insulinspitzen vermeiden, was wiede-
rum die korperliche Fettverbrennung nicht un-
notig blockiert und die leidige Umwandiung von
Kohlenhydraten in kérperliche Fettpolster redu-
ziert. Der Gl ist aber fur sich allein genommen ein
zundchst mengennormiertes  Vergleichsmal.
Hinreichende Informationen Uber die Blutzucker-
wirkung verschiedener Nahrungsmittel erndlt man
erst, wenn man auch noch einbezieht, wie viel
eines Nahrungsmittels verzehrt wird. Aus diesem
Grund wurde fur die Emdahrungspraxis folgerichtig
die ,Glykdmische Ladung” kurz ,GL” einer Kohlen-
hydratportion definiert. Die GL einer Portion er-
rechnet man, indem man den Gl des Lebens-
mittels durch 100 teilt und mit der tatsdchlich in
der Mahlzeit enthaltenen Kohlenhydratmenge in
Gramm multipliziert.

Die Glykdmische Ladung einer Mahlzeit
berechnet man wie folgt:

Glykdmische Ladung (GL) =

Kohlenhydratmenge

Glykémischer Index (Gl) x
der Mahlzeit in g

100

Anhand der im Anhang abgedruckten Gl Listen
kénnen Sie mit Hilfe der GL Formel lhre Manhl-
zeiten, bzw. ihren Einfluss auf den Blutzucker-
spiegel, berechnen. Mit dem in diesem Rat-
geber vermittelten Wissen, kdnnen Sie Ihren
Metabolismus Uber die GL ihrer Mahlzeiten in
Richtung Gesundheit, Feftabbau, Hungerkon-




frolle, Muskelaufbau, Leistungsfahigkeit, Regene-
ration von korperlichen Belastungen usw. auszu-
richten.

Die ideale tagliche Glykamische Ladung:
GemdB der zitierten ,Nurses Health Study” be-
ginnt ein erhebliches gesundheitliches Risiko bei
der TAGLICHEN (also durch die Addition aller GL
eines Tages erhaltenen) glykdmischen Ladung
von 113, also bleiben Sie — als Nichtleistungs-
sportler — auf jeden Fall unter diesem Wert! Essen
Sie am besten taglich 5 bis 6 Mahlzeiten, deren
GL nie héher als 20 ist. Enthdlt eine Mahlzeit viel
Fett, dann muss die GL dieser Mahlzeit moglichst
gering (deutlich unter 10) sein, damit besagtes
Fett nicht mittels Insulin in die Kdérperzellen ver-
frachtet wird. Andererseits kann bei einer fett-
armen Mahlzeit die GL gegen 20 gehen, weil
dann keine wesentlichen Fettrmengen, die in die
Fettdepots eingebracht werden konnten, im Blut
vorhanden sind.

Als Leistungssportler solifen Sie eine Gesami-GL
von 100 gleichmaB uUber den Tag verteilen. Zu-
satzlich sollten Sie direkt nach der Trainingsbe-
lastung eine weitere GL von 75, am besten in
Form eines High-Gl-Sport-Supplements, verzeh-
ren, damit schnellstmdgliche Regeneration
moglich wird und Aufbauprozesse eingeleitet
werden kdnnen. Daneben empfiehlt sich fur den
nicht Ubergewichtigen Leistungsportler eine zu-
satzliche GL von 35 gleich morgens nach dem
Aufstehen, damit das anabole Insulin mit dem

Gruppe 2

nach dem (nach gutem Schlaf nattrlichen) Auf-
wachen in der Regel hohen Testosteron gleich-
zieht. Hierdurch entsteht eine kraftige anabole
Stoffwechsellage. Ernéhrt man sich, was meis-
tens wirklich nicht so prdszise notwendig ist (dazu
spater mehr), nach dem beschriebenen Kohlen-
hydrateplan, dann kann man ein sehr feines
Gespur fur seinen Korper erlangen. Man kann in
Abhdngigkeit der GL, der Auswahl der Nahrungs-
miftel (also der GlI's der Kohlenhydratquellen) und
der allgemeinen Fettzufuhr seinen ganz indivi-
duell optimalen Kohlenhydrate-Fett-Haushalt er-
mitteln.

Die neue Interpretation der Erndhrungs-
pyramide liefert automatisch suboptimale
Kohlenhydratmengen!

Aufgrund neuer Forschungsergebnisse, vor allem
der berthmten ,Nurses Health Study”, gilt die alt-
hergebrachte Interpretation der gezeigten Er-
nahrungspyramide (bei der man sich mit Kohlen-
hydraten voll stopfen sollte) als Uberholt. Wir
gehen hier gar nicht mehr auf die alte ,Kohlen-
hydratmast fur jedermann® ein, sondem erldu-
tern gleich die neuen Regeln.

Lebensmittelauswahl fur Hardgainer:

Greifen Sie bei den Gruppen 1, 2, 3a und 4a und
4b etwa gleichmaRig verteilt in groBeren Men-
gen zu. Wenn Sie dann immer noch nicht schnell
genug aufbauen, so erhdhen Sie die Zufuhr von
Lebensmitteln aus den Guppen 2, 4a und 4b
relativ. gleichmaBig Uber den Tag verteilt so
lange, bis sich Muskelaufoau einstelit (ohne da-
bei Korperfett anzusetzen).

In ganz extremen Fallen kénnen Sie zu den Mahl-
zeiten ein zuckerhaltiges Getrank der Gruppe 1
frinken, damit der Insulinschub die Ndhrstoffe
noch besserin die Korperzellen treibt.

Fur den Normalverbraucher gilt folgende
Lebensmittelauswahl:

Wenn Sie Ihr Gewicht behalten wollen, bedie-
nen Sie sich hauptsachlich aus Nahrungsmitteln
der Gruppe 1 (die aber nur aus zuckerfreien
Getfrdnken bestehen soliten) und Gruppe 3a.
Daneben soliten Sie sich (gleichmaBig uber den
Tag verteilt, aber schon in kleineren Mengen) aus
den Gruppen 4q, 4b und 3b bedienen. Zuletzt
folgt in noch kleineren Mengen die (Kohlen-
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hydrat-)Gruppe 2. Die Ole und StBigkeiten der
Gruppe 5 und 6 soliten Sie nach Mdoglichkeit
meiden. Jedoch ist ein gutes Hanf- oder Leindl
mit hohem Anteil von Omega-3-FettsGuren fur
die Zubereitung der taglichen Salat- oder Ge-
museportion durchaus angebracht.

Wer Kérperfett abbauen will, soll pro Tag nicht
mehr als 60 g Fett und moglichst wenig Kohlen-
hydrate verzehren. Dies bewerkstelligen Sie am
besten, indem Sie die Gruppe 2 noch starker
reduzieren und bei Gruppe 4a und 4b moglichst
fettarme Kase, Milch, Fische, Fleisch, und sons-
fige Lebensmittel auswahlen.

Falls Innen die automatisch fast optimale Koh-
lenhydratversorgung der oben beschriebenen
neuen Lebensmittelauswahl nicht sicher genug
ist hat der Franzose Michel Montignac alle
wissenschaftlichen Erkenntnisse Uber Kohlen-
hydrate zusammengefasst und konnfe durch
eine geschickte Lebensmittelauswahl die relativ
aufwendige GL-Berechnung vermeiden und
folgende — von uns hochmals optimierte — nur
auf dem Gl basierende Ermdhrungsmethode
entwickeln:

Die modifizierte Montignac Methode:

1. Grundsaizlich soliten keine Lebensmittel mit
einem Gl Uber 70 verzehrt werden!

2. Bei einer Mahlzeit mit viel Fett soll der Gl nicht
Uber 35 liegen!

3. Lebensmittel mit einem GI Uber 35 sollten
nicht zusammen mit Fett verzehrt werden.

4. Es gibt keine Beschrankungen hinsichtlich der
Proteinzufuhr!

5. Die Feftzufuhr solite 80 g pro Tag nicht Uber-
schreiten!

6. Leistungssportler sollfen sofort nach dem Trai-

ning/Wettkampf einen Regenerations- bzw.
Aufbaudrink mit etwa 40 Gramm Aminosdu-
ren, 3 Gramm Kreatin, 0,5 Gramm Natrium,
0,5 Gramm Kalium, 100 Mikrogramm Chrom,
10 Miligramm Zink und Kohlenhydraten mit
extrern hohem Gl verzehren.
Dabei solite die Kohlenhydratmenge so be-
messen sein, dass fur jede vorausgehende
infensive Belastungsminute 1 Gramm Kohlen-
hydrate im Drink enthalten sind (om besten
Hightech-Fertigdrinks verwenden).

ErfahrungsgemdaR verbessern sich bei dieser Er-
ndhrungsweise nicht nur alle Blutfett- und Blut-
zuckerparameter, sondern es kommt auch zu
einer spontanen Senkung der Kalorienaufnahme
um etwa 25 % — und zwar ohne jedes Hunger-
gefunl. Die Leistungsfahigkeit der Sportler steigt
erfahrungsgemaB an, weil sich der Korperfett-
anteil zugunsten aktiver Muskelmasse reduziert.
Die modifizierte Montignac-Methode liefert in
95 % dller Fdlle ideale Kohlenhydratmengen.
Allenfalls fr Profisportler, Menschen die extrem
sensibel auf Kohlenhydrate reagieren (Super-
Soft-Gainer) und jene, die extrem unsensibel auf
Kohlenhydrate reagieren (Super-Hard-Gainer,
die niemals Korperfett ansetzen), ist es not-
wendig, die Kohlenhydratzufuhr mittels genauer
GL-Berechnungen (sieche Formel) auf den indivi-
duellen Stoffwechsel abzustimmen, was natur-
ich mit relativ viel Aufwand verbunden ist.

Abschlussbemerkungen und
Zusammenfassung:

In den allermeisten Fallen sichert die ohne viel
Aufwand durchzufUhrende Emahrung nach der
neuen Lebensmittelpyramide eine ausge-
glichene Zufuhr von Kohlenhydraten, Protein,
Fetftsduren und allen notwendigen Ndahrstoffen.
Dieses Emdhrungskonzept qilt als die prakti-
kabelste Schlankheits- bzw. Gesundheits-
emnahrung.

Wer seine Kohlenhydrafzufuhr genauer dosieren
will, der emdhrt sich am besten nach der neuen
Lebensmittelpyramide und konftrolliert die
Lebensmittel zusatzlich auf ihren Gl-Wert und
Fettgehalt gemdaB der modifizierten Montignac-
Methode.

Wer seine Kohlenhydrafzufuhr ganz genau
kontrollieren will (oder muss!), emdhrt sich am
besten nach der neuen Lebensmittelpyramide,
berechnet aber, wie aufgefuhrt, Uber die GL die
erlaubten Mengen der jeweiligen Mahlzeiten.

Eine hervorragende Internetside mit Gl und
GL ist:
htto://optfimalhealth.cia.com.au/gi17.html
(gleich oben auf Spreadsheet klicken)




Auswahl von GlI's

20 Fruchtjoghurt, mager, gesult mit
SuRstoffen

21 Erdnusse

25 Sojabohnen

27 Reiskleie

27 Rote Kidneybohnen

32 Fruchtzucker

32 Fructose

32 Kirschen

32 Trockenerbsen

34 Braune Bohnen

34 Schoggidrink, gesult, mit
SuBstoffen

36 Grapefruit

36 Graupen

36 Rote Linsen

39 Milch, Volimilch

39 Volimilch

40 Bohnen, getrocknet

40 Trockenbohnen, unspezifisch
40 Wurste

41 Linsen

42 Kidneybohnen

44 Aprikosen

44 Aprikosen, getrocknet

44 Butterbohnen

45 Erbsenplree

46 Baby-Limabohnen, tiefgekuhlit
46 Fettucine

46 Magermilch

47 Fruchtjoghurt, mager, gezuckert
47 Kichererbsen

48 Roggen

49 Schoggidrink, gezuckert

50 Vermicelli

51 Birne

51 Joghurt, unspezifisch

52 Spaghetti, 5min. gekocht
53 Apfel

53 Vollkornspaghetti

54 Bohnen, weiss

54 Fischstdbchen

55 Gerstenkornbrot

55 Pflaume

55 Pintobohnen

56 Erbsen, getrocknet

56 Hartweizenravioli, mit Fleisch gefullt
58 Apfelsaft

58 Kichererbsen, Curry, aus der Dose
59 Spaghetti, weiss

59 Weizenkdmer

60 All Bran (Kellogg's)

60 Kichererbsen, aus der Dose
60 Pfirsich

62 Orangen

63 Birnen in Zuckersirup

63 Bimen, aus der Dose

63 Linsensuppe, aus der Dose
63 Susskartoffel

64 Capellini

64 Maccaroni

64 Pintobohnen, aus der Dose
65 Linguine

65 Milchzucker

65 Reis, instant, 1 min. gekocht
66 Ananassaft

66 Trauben

67 Frachtebrotf

67 Nudeln, instant

68 Bulgur

68 Erbsen, grin

68 Haferkleiebrot

68 Reis, parboiled

69 Baked Beans, aus der Dose
69 Grapefruitsaft

69 Mehrkombrot

70 Schokolade

71 Eiscreme, feftarm

71 Kasetortellini

71 Milchglacé, fettarm
71 Pumpernickel

72 Gerste, zerstossen

73 Yamswurzel

74 Kidneybohnen, aus der Dose
74 Linsen, grun, aus der Dose
74 Orangensaft

74 Pfirsiche in Zuckersirup
75 Fruchtcocktail in Sirup
75 Kiwi

77 Banane

77 Kartoffel-Chips

77 Spezial K (Kellogg's)
78 Buchweizen

78 Haferkleie

78 Hartweizenspaghetti
78 Mais

78 Zuckermais

79 Haferkekse

79 Obstsalat, aus der Dose
79 Popcom

79 Vollkornreis

80 Kartoffel, hell, gekocht
80 Mango

80 Salzkartoffeln

80 Sultaninen

81 Kartoffeln, neue

82 Pitabrot, hell

83 Papaya

83 Reisvermicelli

84 Biscuit

86 Erbsensuppe, puriert
86 Kasekuchlein

86 Pizza

87 Eiscreme

87 Haferschleim

87 Hamburgerbrot

87 Hamburgerbrétchen
87 Kartoffeln, aus dem Glas
87 Milchglacé, volifett
87 Musliregel

87 Porridge

88 Muffin

91 Aprikosen in Sirup

91 Rosinen

91 Rote Bete

91 Weinbeeren

92 Macaroni und Kase
92 Roggenbrot

92 Roggenmehlbrot
92 Schwarze Bohnensuppe
92 Sucrose
92 Zucker
93 Couscous
93 Honigmelone
93 Kartoffel, geddmpft
94 Ananas
94 Erbsensuppe, aus der Dose
94 Muesli, gezuckert
94 Rollgerste
95 Cake
95 Gnocchi
95 Kuchen
96 Croissant
97 Limonade (Cola etc.)
97 Maisgriess
97 Mars
97 Tacoschalen
97 Weizenbrot, ballaststoffreich
98 Maismehl
99 Toppas
99 Weizenbrot, unspezifisch
100 Melba Toast
100 Weissbrot (Weizen)
100 Weizenkleiebrei
100 Wheetabix
101 Hirse
101 Karotten
101 Weizenbrot, hell
103 Bagel, hell
103 Wassermelone
104 Brotchen, hell
104 Honig
104 Kaiserrollen
104 Kartoffelplree
105 Maischips
105 Mais-Chips
105 Puffweizen
106 Grahamkekse
107 Kurbis
107 Pommes frites
108 Donut
109 Waffeln
110 Reiswaffeln
110 Vanillewaffeln
112 Weizenbrot
14 Bonbons
16 Salzbrezeln
17 Rice Crispies
18 Kartoffeln, instant
118 Kartoffelstock
119 Comnflakes
121 Folienkartoffel
121 Kartoffeln, gebraten
128 Fertigreis, 6 min. gekocht
136 Baguette
137 Maltodexirin
138 Glucose
138 Traubenzucker
139 Pastinake
150 Maltose
150 Malzzucker
> 150 Hi-Mol-Kohlenhydratpolymer

1
1
1
1
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Fett macht gesund, stark und schlank

68 % der Bevolkerung der Industrienationen stirot
an den Folgen von Krankheiten. Davon sind Herz-
Kreislaufkrankheiten (43,8 %), Krebs (22,4 %) und
Diabetes (1,8 %) die am haufigsten zu nenn-
enden Todesursachen — und fast immer spielte
Ubergewicht dabei eine tragende Rolle.

Jungst ist aber dank der zitierfen Nurses-Health-
Study festgestellt worden, dass Kohlenhydrate
mindestens genauso wie Fett in die oben
genannte Krankheits-Fettleibigkeits-Problematik
werwickelt sind und dass vor allem der uber-
maBige Verzehr von Kohlenhydraten und Fett
brandgefahrlichiist.

Brundsatzlich qilt bei Feft wie bei Kohlen-
hydraten, dass die Menge und die Art dieser
Nahrstoffe darlber entscheidet, ob wir gesund,
wital, stark und schlank sind — oder ob das
1>egenteil davon eintritt.

Dhne Fett geht es nicht!

Fettist primdr ein Energielieferant. Da wir aber bei
unserer heutigen Lebens- und Arbeitsweise kaum
noch Energie verbrauchen, speichern wir sie
tendenziell eher als Fettpolster am Korper.

Dennoch koénnen wir auf Fetft nicht verzichten.
Fett ist (genau wie Protein) ein Bestandteil der
Zellmembranen nahezu aller Korperzellen und
vor allem in den Nerven- und Gehirnzellen sogar
DER Hauptbestandteil. AuBerdem wird Fett fur
die Bildung von Hormonen, die FlieBfahigkeit des
Blutes, zum Schutz der inneren Organe, fur die
Sexualorgane und eine Unzahl wichtiger Korper-
funktionen gebraucht.

Alles in allem ist Feft fur die Gesundheit, das
Wachstum, die Leistungsfahigkeit, ja das Leben
generell unabkédmmlich. Aber wir brauchen die
richfige Menge (zu wenig ist genauso schadlich
wie zu viel) und wir brauchen vor allem — wie Sie
gleich sehen werden — die richtigen Fette in
richfiger Menge.




Die verschiedenen Fettsduren und ihre
Wirkungen:

Fett ist nicht gleich Fett, denn Fett bestent, je nach
Sorte, aus verschiedenen Fettsauren.

Die FettsGuren eines Fettes bestimmen, ob ein Fett
gesund ist und ob es als Energielieferant dient. Sie
bestimmen, ob es als Kérperfett gespeichert wird
oder nicht; ob es fur die Bildung von Hormonen
genutzt wird, ob es die Entwicklung des Gehirns
foérdert oder ob es Korperzellenwachstum be-
gunstigt.

Grundsatzlich sind nur Linolsaure (eine Omega-6-
Fettsaure) und Alpha-Linolensaure (eine Omega-
3-Fetftsaure) essentiell, d.h. unbedingt Uber die
Nahrung zuzufdhren. Alle anderen zur Gesunder-
haltung notwendigen FetftsGuren kann der men-
schliche Organismus (endogen) selbst aus diesen
beiden Fettsauren herstellen bzw. synthetisieren.

Die Synthese der verschiedenen, vorm Organismus
bendtigten Fettsuren geschieht mittels der
Enzyme Delta-9-, Delta-6, Delta-5- und Delta-4-
Desaturase. Hierbei liegt allerdings ein gewisser
Engpass vor, denn die betreffende Enzymaktivitat
ist begrenzt und im Allgemeinen kdnnen aus
Linolséure und Alpha-Linolséure allein nur die far
die allgemeine Gesundherhaltung néfigen Fett-
sauren abgeleitet werden. Die zur Optimierung
der Leistungsfahigkeit notwendigen Fette stehen
dabeizun&chst aukenvor.

Es passt gut zu diesem Umstand, dass es keine
Lebensmittel gibt, die ausschlieBlich die beiden
genannten essentiellen Fettsuren enthalten, so
dass in der taglichen Praxis alle im Organismus
vorkommenden ungesattigten FettsGuren haupt-
sachlich aus der (nicht lebensnotwendigen) ein-
fach ungesattigten Olséiure (Omega 9), der zwei-
fach ungesdattigten (lebensnotwendigen) Linol-
saure (Omega 6) und der dreifach ungesattigten
(lebensnotwendigen) Alpha-Linolensdure
(Omega 3) endogen synthetisiert werden.

Auch die oftf geschmdhten ,gesaftigten” Fet-
sauren, die wir zum Beispiel mit fettem Fleisch und
Milchprodukten verzehren, optimieren den Stoff-

wechsel — obwohl sie nicht lebensnotwendig
sind. Die Tatsache, dass optimales Wachstum
bei einem Verhdlinis von etwa 3:7 der ge-
satftigten zu den ungesattigten Fetftsuren mog-
lich ist, ist sehr interessant. Sie zeigt, dass unser
Organismus je nach stratfegischem Stoffwech-
selanspruch neben den essentiellen (unge-
sattigten) FettsGuren auch bestimmie nichi-
essentielle (gesattigte) FettsGuren bendtigt.

Die Unterscheidung zwischen gesdttigten und
ungesattigten Fetten ist fur die sporttechnische
Praxis bereits von sehr groBer Bedeutung, aller-
dings liefert der aktuelle Wissensstand eine noch
differenziertere Betfrachtung.

Die optimale FettsGurebilanz:

Ein optimales Wachstum, gute Gesundheit und
hohe Leistungsfahigkeit werden von Seiten des
Fetftkonsums maoglich, wenn die Fettsaurezufuhr
zu 30 % aus gesattigten Fettsduren (fierische
Fetfte), zu etwa 35 % aus einfach gesattigten
Fettséuren (vor allem der Omega-9-Olséure), zu
etwa 23 % aus zweifach ungesdttigten Fett-
s@uren (der Omega-6- Linolséure) und zu 12 %
aus mehrfach ungesattigten FettsGuren (der
Omega-3-Fettsdure  Alpha-Linolensdure, aber
auch den Fischfetten DHA und EPA) besteht.

Jetzt kennen wir die optimale FettsGurebilanz,
d.h., wir wissen, wie unsere tagliche Fettzufuhr
zusammengesetzt sein solite, also bleiben nur
noch die Fragen:

1. Wie Fett soliten wir pro Tag zufuhren?

2. Durch welche Nahrungsmittel konnen  wir
unseren Fettbedarf decken?

Beide Fragen waren relativ einfach zu beant-
worten (siehe Tabellen am Ende des Abschnitts),
wenn es nurum das taglich zugefuhrte Fett ginge
und nicht Kohlenhydrate diese Antworten wieder
zunichte machen kénnten.

www.peak.ag




Die gefdhrliche Fett-Kohlenhydrat-
Connection:

Kohlenhydrate kénnen vom Organismus ganz
leicht zu Fett mit gesattigten Fettsauren (Palmitin-
saure) und Cholesterol umgewandelt werden.
Bei dieser Moglichkeit stechen vor allem raffi-
nierfe Kohlenhydrate, also Zuckerarten und
Sirups, raffinierte Starke wie weiBer Reis, weilke
Mehle, WeiRbrot, Reiswaffeln und auch Frucht-
saffe — also alle Kohlenhydrafprodukte mit
hohem glykdmischem Index (Gl) hervor.

Wer also zu viele dieser Kohlenhydrate verzehrt,
der bringt automatisch seine noch so schone
FettsGurebilanz durcheinander und erhéht damit
die im Korper befindliche Fettmenge Uber das
Ma der verzehrten reinen Fettsauren hinaus.

Bevor wir uns weiterhin dem Fett widmen und am
Ende dieses Abschnitts die zur Bestimmung der
Fettmenge und Fettzusammensetzung not-
wendigen Tabellen ansehen, muss klargestellt
sein, dass Ihre Kohlenhydratzufuhr genauso wie
Ihre Fettzufuhr optimal sein muss. Erst dann kann
gewadhrleistet werden, dass wirklich nur das ver-
zehrte Feft und nicht zusaizlich das aus den
Kohlenhydraten endogen synthetisierte Fett im
Gesamtstoffwechsel mitspielt.

Zur inhalflichen Untermalung der Frage nach
einer optimalen Kohlenhydratzufuhr lesen Sie
bitte auch die Artikel ,Schlank und musklulds
durch Kohlenhydrat- bzw. Insulinmodulation” und
JFat Bumning mit Erfolgsgarantie” auf unserer
Homepage im Internet (www.peak.ag).

Wie viel Fett wird pro Tag benétigt?

Gesunde, normalgewichtige Normalstoff-
wechsler sollten ihre tagliche Kalorienzufuhr (pro
Tag 2500 kcal beim Mann, 2000 kcal bei der
Frau) zu 30 % aus Fett, zu 30 % aus Protein und zu
40 % aus Kohlenhydraten decken. Das entspricht
einem taglichen Fettverzenr von etwa 80
Gramm bei Ménnem und 65 Gramm bei Frauen.
Dabei sollfe diese Fettmenge der genannten
Fettsaurebilanz entsprechen und nicht durch
zusdtziches Feft, das endogen aus Kohlen-
hydraten gebildet wird, zu Lasten der gesattigten
Fette verschoben werden.

Wer zu dunn ist, sollfe am besten die eben an-
gegebenen Kalorienmengen — und damit die
taglich verzehrte Fettmenge — um 20% erhéhen,
aber die Fettsaurebilanz wie angegeben beibe-
halten. Bei sehr dinnen Menschen ist es mitunter
sinnvoll, die Nahrstoffzusammensefzung  auf
30 % Fett + 20 % Protein + 50 % Kohlenhydrate
abzudndem, wobei etwa 3000 kcal pro Tag
verzehrt werden soliten. Uber diese Konstellation
I&sst sich eine starkere Insulinwirkung erzielen und
der hohere Kohlenhydrat- bei niedrigerem
Fetftanteil begunstigt gleichzeitig die Einnahme
groRerer Nahrungsmengen, weil die saftigende
Wirkung von Fetten bei diesem Konzept in den
Hintergrund rackt.

Wer zu dick ist, muss daflr sorgen, dass sein
Organismus auf gespeichertes Korperfett zu-
greift. Inferessanter Weise setzt sich gespeicher-
tes Korperfett genau wie das empfohlene Ver-
zehrverhdltnis der gesattigien zu den unge-
satftigten Fettsauren zu 30 % aus Ersteren und zu
70 % aus Letfzteren zusammen. Es scheint also
eine gewisse Kongruenz von Aufbau- und Ab-
bauprozessen ebenso wie eine schltssige Inte-
grafion des Fettstoffzellenwachstums in den
Prozess des allgemeinen Wachstums zu geben.

Fettabbau geschieht, von Spezialdidgten wie
etwa der ketogenen Didt (die aber allenfalls fur
sehr beschrankte Zeit sinnvoll sind) abgesehen,
durch folgende MaBnahmen:

1. Reduzierung der taglich zugefuhrten Kalorien
umca. 20 %.

2. Erhéhung des taglichen Kalorienverbrauchs
durch Sport.

3. Verdnderung des Ndahrstoffverhdlinisses auf
40 bis 50 % Protein 4+ 30 % Fett + 25 bis 30 %,
Kohlenhydrate (bei ca. 2000 kcal fur Ménner
und 1600 kcal fur Frauen pro Tag). Entgegen
frherer Empfehlungen wirdn also die Kohlen-
hydrat- und nicht die Fettzufuhr vermindert.

4. Die im Folgenden beschriebene Verdnde-
rung der ursprunglich fur optimales Wachstum
empfohlenen Fettsaurebilanz — mit jetzt ver-
starktem Schwerpunkt auf die essentiellen
mehrfach ungesattigten Fettsauren.




Durch die in Punkt 4 genannte MaBnahme, essen-
fielle FettsGuren in den Vordergrund zu ricken, ent-
steht ein besonderer Fokus auf hormonelle Zu-
sammenhdnge sowie auf die allgemeine Stoff-
wechselgeschwindigkeit — weniger auf die Rolle
von Fetten als Energietrager.

Fettleibige Menschen sollten 12,5 bis 15 % inhrer
taglichen Kalorienzufuhr durch die mehrfach
ungesattigle Omega-3-Fettséurefamilie decken.
Die restlichen 15 % soliten etwa zu gleichen Teilen
aus zweifach gesattigter Omega-6-Linolsdure,
einfach gesattigten FettsGuren wie der Omega-9-
Olsaure und gesattigten Fettséuren (aus Fleisch,
Milch) kornmen. Wie Sie spater sehen werden, sind
Hanf- und Leindl, Fischfette und zum Teil auch
Rapsal fur diese ,didtetische” Fettsaurebilanz be-
sonders geeignet.

Hierdurch wird naturlich das ursprdnglich far das
optimale Wachstum fur Normalstoffwechsler an-
gegebene Fettsdureverhdltnis verdndert und
lautet beim Ubergewichtigen jedenfalls solange
erKorperfett abbauen will;

40 bis 50 % der taglich verzehrten Fettsauren
soliten Omega-3-Fettsduren sein und die rest-
lichen 50 bis 60 % der Fettsduren soliten zu
gleichen Teilen von Omega-6-, Omega-9- und
gesattigten Fettsauren beigesteuert werden.

Diese verhaltnismdaRig hohe Zufuhr von Omega-3-
Fettsauren stellt die endogene Synthese von Serie-
3-Prostaglandinen sicher, die den Nieren dabei
helfen, Uberflissiges Gewebewasser auszuschei-
den. Bei einer Omega-3-Fettsaurezufuhr von 25
bis 35 g pro Tag (das sind etwa die genannten
156%) werden die Ruhestoffwechselrate und die
Energieproduktion (Thermogenese) und damit
auch die Verbrennung von Kalorien in Form von
Fetten und Kohlenhydraten in einem so hohen
Ma gesteigert, dass mehr Kalorien verbraucht als
durch die Fetts@uren zugefuhrt werden.

Genau wie die konjugierte Linolsaure (,CLA", bei
einer Zufuhr von etwa 3 bis 5 Gramm pro Tag) sind
auch die Omega-3-Fettsduren ,Fette, die schlank
und muskulds machen”. Dies gilt allerdings nur so
lange wie die genannten Tagesverzehrssnengen
nicht Uberschritten werden, denn sonst Ubersteigt
die Kalorienzufuhr durch die Fette wieder den mit
den Fetten bewirkten Effekt der erhdhten Kalorien-
verbrennung.
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Als schéner Nebeneffekt aus der gesteigerten
Stoffwechselaktivitat verhelfen sowohl die
Omega-3-Fettsduren als auch CLA sogar noch
zu einem verstarkten Muskelaufloau.

Mittelkettige Triglyceride (MCT), bei denen der
optimale Tagesverzehr bei 15 Gramm pro Tag
liegt, haben eine dhnliche Funktion wie CLA und
Omega-3-Fetftsauren. Dies gilt allerdings nur
dann, wenn die tagliche Kalorienzufuhr nicht wie
genannt bei knapp 2000 kcal, sondermn maximal
bei 1200 kcal pro Tag liegt. Die beschriebene
Emdahrungsweise der hdheren Kalorien- und Fett-
saurezufuhr bewirkt aber einen so schnellen
Stoffwechsel, dass zusétziches MCT-Ol dabei
nichts verbessem kann und nur unnoétige Leer-
kalorien liefern wirde.

Da MCT keinen funkfionellen, sondern nur einen
energetischen Effekt haben, sind sie als Energie-
spender in besonders kohlenhydratarmen Didit-
phasen dennoch nicht zu Uberbieten.

Eine einschneidende Mangeldiat mit weniger als
1200 kcal pro Tag ist problematisch. Sie ist nur
dann eine echte Alternative zur hier themati-
sierten Ernéhrung mit hoherer Kalorienzufuhr,
wenn man dabei ein konstantes Hungergefuhl
und den Abbau von vitaler Muskelmasse in Kauf
nimmt. Ohne auf diese Didtform ndher einzu-
gehen, soll nur erwdhnt werden, dass man dabei
mit 80 bis 100 Gramm Kohlenhydraten + 100
Gramm Protein + 15 ml MCT-Ol + 30 Milliiter
Lein- oder Hanfdl pro Tag relativ gut fahrt.

Es gibt mitflerweile zunenmend mehr emstzu-
nehmende Hinweise darauf, dass Ubergewicht
nur zu 10 % ein Problem von echtem ,Uber-
fressen” ist. Zu 90 % ist Ubergewicht auf Mangel-
erscheinungen an bestimmten Nahrstoffen (vor
allem Omego-3-Fettsduren, CLA, Chrom, Jod,
Carnitin, Kalium, Magnesium, Kalzium und
Ballaststoffen) zurdckzufuhren.

Solche Mangelerscheinungen fuhren zu Hunger
oder gar HeiBhunger, was dann indirekt zu tber-
maBigem Essen fuhren kann. Nahrstoffrangel
verlangsamen zudem den Stoffwechsel, wo-
durch weniger Kalorien verbraucht werden und
in der Kombination mit viel Nahrung folgerichtig
in Ubergewicht resultiert.

Das hier erlduterte Erndhrungssystem zur Ge-
wichtsabnahme mit einer funkfionellen, relativ
hochkalorischen Diat hilff, Nahrstoffmangel zu
vermeiden. Dies gilt aber nur dann, wenn die
verzehrten Kohlenhydrate nicht raffiniert, sondemn
aus naturbelassenen Quellen mit hohem
Ballaststoffanteil ssammen. Dadurch kdnnen sich
Nutzer dieser Didtstrategie mit hoher Wahrschein-
lichkeit nebben einer guten Figur auch noch guter
Gesundheit und Uberdurchschnittlicher  Leis-
tungsfahigkeit erfreuen.

Leistungssportler haben, von wenigen sportar-
spezifischen Ausnahmen abgesehen, im Allge-
meinen den gleichen prozentualen Bedarf nach
Protein, Fetten und Kohlenhydraten wie die zuvor
beschriebenen Personengruppen, wobei aller-
dings der Kalorienbedarf pro Tag etwas hdher
liegt. Mit anderen Worten: Der schlanke Athlet,
der dunne Athlet und der dickere Athlet soliten
sich wie beschrieben emdhren, wobei die
tagliche Kalorienzufuhr etwas hoher liegen sollte.
Ein Problem liegt darin, dass Sporiler sich
falschlicher Weise oft fettarm ermdhren, weil sie
glauben, dadurch mehr Muskeln und weniger
Kérperfett aufzubauen. Die bereits erwdhnten
Zusammenhdnge Uber Hormone, Zellmem-
branen usw. konnten an diesem Irrglauben
hoffentlich schon einiges andern. Zusaizlich sei
noch darauf hingewiesen, dass Fette zwar keine
Steroide sind; aber sie regulieren den Stoff-
wechsel, die Oxidationsvorgdnge im Organis-
mus und die Energieproduktion in allen Kérper-
zellen, was fur die Leistungsfahigkeit, den Aufbau
von Muskeln, den Abbau von Fett und die
Regeneration nach Trainingsbelastung von
hochster Bedeutung ist.

Besonders die kurzkettigen, mittelkettigen und
die mehrfach ungesattigten FettsGuren be-
schleunigen und verbessern diese Funktionen.
Die langkettigen und die ungesattigten Fett-
s@uren verlangsamen diese Funkfionen und die
einfach ungesdattigten Fettsuren sind relativ
neutral, beeinflussen also diese Funkfionen
kaum. Allerdings sind auch letztigenannte
FettsGuren als Energielieferant und fur die Bildung
von Hormonen wichtig.




Letztendlich kommmt es also auch beim Sportler
wieder darauf an, die richtige Fetffmenge und
dasrichtige FettsGureverhaltnis zu finden.

Die Gesamtfettmenge sollte, wie schon erwahnt,
30 % der taglichen (bei Wachstumsambitionen
eventuell erhdhten) Kalorienzufuhr betragen.

Diese gesamte tagliche Fetfsdurezufuhr sollte
sich wie folgt auf die einzelnen Fettsdure-
fraktionen verteilen: zu 25 % auf gesdattigte Fett-
s@uren (fierische Fette), zu etwa 30 % auf einfach
gesdttigte Fettsduren (vor allem Omega-9-Ol-
saure), zu etwa 20 % auf zweifach ungesdattigte
FettsGuren (Omega-6-Linolsaure) und zu 20 %
auf mehrfach ungesattigte Fettsauren (Omega-
3-Alpho-Linolensdure, aber auch den Fisch-
feften DHA und EPA). Die restlichen 5 % sollten
Uber spezielle CLA, GLA und eventuell auch MCT-
Nahrungsergdnzungen beigesteuert werden.

Diese sportlerspezifische Fettsdureversorgung
fr&dgt neben einem optimalen Stoffwechsel mit
hoher Leistungs-, Regenerations- und Aufbau-
kapazitat auch den Gewebehormonen (Prosta-
glandine), die fur das Verkraften der muskuléren
Belastung wichtig sind, Rechnung. Es resultieren
daraus Tendenzen zur Entzindungshemmung,
der GefdRerweiterung, der Hemmung der
Blutgerinnung mit nachfolgend verminderter
Thromboseneigung und besseren FlieBeigen-
schaft des Blutes, der Stabilisierung des Herz-
rhythmus und besseren Durchblutung der
Kapillaren u.s.w.

Auf die Zusammenhdnge zwischen Fettsdure-
zufuhr und Herz-Kreislauferkrankungen, Diabetes,
Hautproblemen, Wechseljahresbeschwerden,
Allergien, Arthritis, Asthma, mentalen Problemen,
chronischer Mudigkeit, Krebs, Aids, Autoimmun-
stérungen, degenerativen Erscheinungen, Anti-
Ageing usw. kann hier in diesem Bericht aus
Platzgrinden nicht eingegangen werden. Es sei
jedoch erwdhnt, dass das hier beschriebene
Erndhrungssystem hinsichtlich aller genannten
Aspekte Vorteile liefert.

Die Praxis:

Mit einer Kalorien- bzw. Nahrstofftabelle, die in
jedem gut sortierten Buchladen (oder im Inter-
net) erhaltlich ist, kann die tagliche Fetftsaure-
zufuhr bestimmt werden.

Besonders empfehlenswert sind Ndahrstoff-
tabellen, in denen neben Kalorien, Kohlen-
hydraten, Feften und Proteinen auch die
Vitamine, Mineralien, Fettsuren und evil. auch
Aminosauren der Lebensmittel aufgelistet sind.

Eine besonders gute Lebensmitteltabelle ist
.Derkleine Souci-Fachmann-Kraut”

ISBN 3-8047-1142-1, der als DIN A 5 Handbuch in
jede gesunde Kuche gehort.
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Fettsdurezusammensetzung

mehrfach ungesattigt | mehrfach ungesattigt | einfach ungesattigt | gesattigt | sonstige
Lebensmittel Fettgehalt Omega 3 Omega 6 vor allem Omega 9
Ole, Samen und Niisse:
Hanfol 100% 24% 53% 13% 9% 2% GLA
Hanfniisse 35% 20% 57% 14% 7% 2% GLA
Leindl 100% 57% 18% 16% 9%
Leinsamen 30% 57% 18% 16% 9%
Rapsél 100% 4% 20% 63% 13%
Olivendl 100% 0% 8% 82% 10%
Oliven 13% 0% 8% 82% 10%
Nachtkerzendl 100% 27% 30% 24% 11% 8% GLA
Borretschol 100% 22% 22% 22% 10% 24% GLA
Kdrbiskernol 100% 15% 42% 34% 9%
Weizenkeimol 100% 5% 50% 25% 18%
Kokosnussol(fett) 100% 0% 3% 6% 91%
Disteldl 100% 0% 79% 13% 8%
Sonnenblumendl 100% 0% 69% 19% 13%
Sonnenblumenkerne 73% 0% 69% 19% 13%
Mandeldl 100% 0% 26% 65% 9%
Mandeln 74% 0% 26% 65% 9%
Maiskeimol 100% 0% 59% 24% 17%
Sesamol 100% 0% 41% 46% 13%
Sesamkerne 73% 0% 41% 46% 13%
WalnuRol 100% 8% 51% 28% 16%
Walniisse 63% 8% 51% 28% 16%
HaselnuRol 100% 0% 15% 76% 7%
Haselnusse 62% 0% 15% 76% 7%
Erdnlsse 50% 0% 15% 76% 7%
Cashewnlisse 42% 0% 15% 65% 20%
Advokado 25% 0% 8% 80% 12%
Fische (fettreiche):
Lachs 14% 30% 3% 20% 15%
Hering 17% 20% 0% 10% 10%
Tunfisch 15% 30% 0% 20% 20%
Makrele 12% 20% 0% 15% 20%
Aal 25% 13% 0% 35% 25%
Blickling 15% 20% 10% 10% 15%
Milchprodukte 4% 0% 2% 30% 67%
Fleisch
Rind 4% 1% 2% 40% 40%
Schwein 9% 0% 1% 50% 50%
Lamm 10% 0% 0% 50% 50%
Héhnchen 4% 2% 23% 40% 35%




Die industrielle Speiseélgewinnung
und ihre Nachteile

Speisedl wird durch Extraktion und/oder mech-
anisches Auspressen aus Olsaaten gewonnen.
Dabei ist die COq-Extraktion am teuersten, da-
nach folgt das etwas gunstigere mechanische
Auspressen, wobei beides relativ hoch-wertige
Ole ergibt. Als lefzte und preiswerteste Art der
Gewinnung ist die Extraktion mit Lésungsmitteln
(meist Hexan, Benzin) zu nennen. Hieraus resul-
tieren nicht ganz so hocherwertige Ole.
Mechanisches ,Kaltpressen” und die hochtech-
nologische CO»-Extraktion werden oft als ,super-
gut” dargestellt, aber das gilt nur einge-schrankt.
Beispielsweise kommt wirklich reines Kaltpressen
ohnehin nur sehr selten vor, weil dabei eine sehr
geringe Olausbeute vorliegt und das Verfahren
somit wirklich sehrteuer ist.

Damit Speisedle nicht zu schnell verderben,
mussen sie raffiniert (entschleimt, entsGuert, ge-
bleicht, desodoriert) werden. Dabei ist die Deso-
dorisierung vor allem notwendig, um Pestizide,
die sich auf den Saaten befinden, und Rest-
bestdnde von Losungsmitteln aus dem Extrak-
tionsprozess aus dem Ol zu entfemen.

Beim Raffinieren der Ole gehen eine Menge der
emadhrungsphyiologisch wertvollen Fettbegleit-
stoffe (Lecithin, Cholin, Enzyme, Phytosterole,
sekundare Pflanzenstoffe) verloren, aber das ist
bei Olen, die léngere Zeit im Handel haltbar sein
mussen, nicht vermeidbar.

Alles in allem: Selbst das beste und teuerste Ol
aus dem Handel ist nicht mit einem O, das aus
biologisch angebauten Saaten frisch gepresst
und verzehrt wird, zu vergleichen. Dennoch
kommen Ole mit Aufschriften wie ,kalt gepresst,
nicht raffiniert, unraffiniert, virgin, extra virgin,
native, extra native” recht nahe an diese hdchste
Qualitat heran — vorausgesetzt sie sind nicht zu alt.
Gerade diese unraffinierten Ole sind nicht allzu
lange haltbar. Ja, sie verlieren praktisch woch-
entlich oder zumindest monatlich an Qualitat
und sollten daher auf jeden Fall so frisch wie
maoglich eingekauft werden.

Besonders kritisch sind  Omega-3-Fettsdure-
haltige, unraffiniete Ole. Omega-3-Fettséuren
sind némlich besonders akfiv und verderben
daher schnell. Wahrend unraffiniertes Oliven-
oder Rapsdl mit seinen Omega-9-Fettsduren

monatelang stabil bleiben kann, ist Lein- oder
Hanfél oft schon nach 3 bis 5 Monaten ver-
dorben und schmeckt bitter und ranzig.

Um es ganz klar auszudricken: In Deutschland
haben wir viele sehr gute Oliven- und Rapsdle
gefunden, aber nur ganz wenige gute Hanfole
und noch gar kein wirklich gutes Leindll Ganz
egal, ob aus dem Supermarkt oder dem Re-
formhaus, das in Deutschland erhdliliche Leindl
war (im Gegensatz zu den guten bzw. frischen
Olen einiger US-Versandhdndler) immer bitter —
was kein Wunder ist, wenn auf den Etiketten
mitunter von 9 oder 12 Monaten Haltbarkeit die
Rede ist, das Ol allerdings in den Verkaufsrdumen
nicht einmal kuhl gelagert wird.

Da offensichtlich kaum gutes Hanfol und schon
gar kein gutes Leindl in Deutschland erhaltlich zu
sein scheint, sollte sich der Verbraucher emsthaft
Uberlegen, ob er nicht einfach Hanfnusse und
Leinsaat verwendet. Je nach Bedarf kénnen
diese in einer Kaffeemuhle (Schlagmesser-
muhle) frisch vermahlen werden. Dann be-
kommmt man neben idealen FettsGuren sogar
noch das wertvolle Protein, die Ballaststoffe und
alle sekunddaren Pflanzenstoffe beider Pflanzen
gratis mitgeliefert.

Die gefahrlichen TransfettsGuren

Transfettsauren kommen in der Natur so gut wie
nicht vor, sondern diese entarteten und sehr
ungesunden FettsGuren entstehen durch die ge-
zielte Erhitzung von Fettsuren. Sie sind vor allem
in den von der Industie so geliebten ,ge-
harteten” Fetten enthalten. Meiden Sie Trans-
fettsGuren wann immer Sie kdnnen! Lesen Sie die
Zutatenliste bei Fertigmahlzeiten und suchen sie
nach ,gehdrteten Fetten” oder ,Fetft gehartet”.
Erhitzen Sie Ihre Ole nicht zu stark und vor allem
nicht zu lange; tauschen Sie ihr Frittierfett haufig
aus und gehen Sie davon aus, dass eben dieses
in Restaurants nicht gemacht wird. Meiden Sie
deshalb insbesondere auch Pommes frites,
Salatcoutons, Fertigsaucen, Kuchenmisch-
ungen, Plafzchen, Croissants, Toastbrot, Chips
und alles, was frittiert wird. Achten Sie bei
Margarine darauf, dass sie den Aufdruck ,unge-
haret” finden - sonst lassen Sie besser die Finger
davon.
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Erndahrungskreis fiir Normalstoffwechsler

Ergogenics, sonsfige Normale Lebensmittel
Sport-Supplements und Nahrungsergdnzungen 50%

Performanceanteil 8% il in

" £al d
Perfor

HCA, Pyruvate Zusammensetzung:

Performanceanteil 2%
Protein idealer Weise

30% der Kalorien der Lebensmittel
(30% des Gewichtes der Lebensmittel)

Fat Attack
Performanceanteil 5%

Hormonmodulator
Performanceanteil 5%

Kohlenhydrate idealer Weise

40% der Kalorien der Lebensmittel
(40% des Gewichtes der Lebensmittel)
Amino Anabol
Performanceanteil 5% Fett idealer Weise

30% der Kalorien der Lebensmittel
(15% des Gewichtes der Lebensmittel)

CreaTeston

Nahrungsergdnzungen vorwiegend
Performanceanteil 25%

Proteinkonzentrate, aber auch Vitamine,
FetftsGuren und Mineralien

Erndhrungskreis fiir Hardgainer (Hagere)

Ergogenics, sonstige Normale Lebensmittel

Sport-Supplements und Nahrungsergdnzungen 50%

Performanceanteil 8% Performanceanteil in folgender
HCA, Pyruvate Zusammensetzung:
Performanceanteil 2%

Protein idealer Weise
20% der Kalorien der Lebensmittel
(20% des Gewichtes der Lebensmittel)

Hormonmodulator
Performanceanteil 5%

Amino Anabol
Performanceanteil 5%

Kohlenhydrate idealer Weise
50% der Kalorien der Lebensmittel
(50% des Gewichtes der Lebensmittel)

Fett idealer Weise
30% der Kalorien der Lebensmittel
(15% des Gewichtes der Lebensmittel)

CreaTeston

Nahrungsergdnzungen
Performanceanteil 30% gserg g

in erster Linie Mass Builder

Erndhrungskreis fiir Athleten mit Kérperfettansatz

Ergogenics, sonstige Normale Lebensmittel

Sport-Supplements und Nahrungsergdnzungen 50%

Performanceanteil 8% Perfor teil in fol d
Zusammensetzung:

HCA, Pyruvate
Performanceanteil 4%

Protein idealer Weise
40% der Kalorien der Lebensmittel

Fat Attack (40% des Gewichtes der Lebensmittel)

Performanceanteil 6%
Kohlenhydrate idealer Weise
30% der Kalorien der Lebensmittel

Hormonmodulator (30% des Gewichtes der Lebensmittel)

Performanceanteil 5%

Fett idealer Weise
30% der Kalorien der Lebensmittel
(15% des Gewichtes der Lebensmittel)

Amino Anabol
Performanceanteil 5%

Nahrungsergdnzungen vorwiegend
Proteinkonzentrate, aber auch Vitamine,
FettsGuren und Mineralien

CreaTeston
Performanceanteil 22%

www.peak.ag




SUPPLEMENTPYRAMIDE VON THOMAS SCHEU

Proteinkonzentrate, Weight _____Beginnen Sie ihre

Gainer, Vitamine und Sh;gplemenherung also nicht
Mineralien sind nicht in ;

Supplementpyramide;

sonderninden .

Erndhrungskreisen weiter - -

vorne aufgefiihrt (sie sind.-

eher allgemeine Nahrmittel |

als Spezialsuppleméhte).

Createston ist als wichtigstesy

und effizientestes ’

Supplement das Fundam nt = In :

der Pyramide BN ,ﬁ; > virkt, 16 ‘nicht
Die weiter oben in der :'L 4 i i Il sagen, Sie missen
Pyramide stehenden A o i$

Supplements bauen auf den Arginin

darunter liegeaden & EPA/DHA/GLA
Pyramide d . Tryptophan

sie wirken'd Carnitin - Chitosan
Piyramig e Power Guarana
stehenden e
sfipti ault f Thermo Stack - NitrOX

£y Testo Stack - Tribulus
'11. 1 f HMB - ZMA - Octan FX
S Arthro Stack — Glucosamin
i Creatine - Vitamin E
Vanadyl Sulfat - Pyruvate - HCA

Glutamin - Fenuplast - Fat Attack
Hi Tec Creatine XS - CLA - Octan FX

Anabolic Juice Anabolic Stack

Anabolic Protein
oder
Amino Anabol Whey Protein
oder
Whey Protein Isolat

Createston

Die einzelnen Stufen der ﬂmrpyramlq?‘?el ern die Efﬂznenz der einzelmen Supplements,
d.h. die unteren Stufen sifiél@lssF dament”

Die héheren Stufen bauen au den a , d. I'Ir die™yeiter oben
liegenden Supplemente wirken umso besser je ,stabiler” dle ockw qruhte |n
Welches Supplement innethalb jeder Stufe am besten wirkt, Iasst sw& II'sads , das
ist individuell zu sehr unterschiedfieh-Sie_miissen also selbst herausfin Powet G.ya gna,
Testo Stack, HMB usw. besser fiir Sie bzw. lhren Stoffwechsel geelgnei ist. li K 8
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Rating Index

Muskel-
Kraftaufbau
Erhohlung

Fettabbau, Diat

Ausdauer,
Erhohlung

Aligemeine
Gesundheit,
Immunsystem

Gelenke Hormonsystem

All in One Formulas

Createston

Createston professionell

|

Il

Il

Ergogenics (Spezialsupplemente)

Amino Anabol

Hi Tec Creatine XS

Creatine Monohydrate Powder

Anabolic Juice

Fenuplast

DI:II:I

CLA

DHA/EPA/GLA

Ribose

5]

Protein Formulas

Anabolic Protein

Whey Protein Isolat

Whey Protein (Concentrate)

Soja Protein Isolat

Hi Tec Protein professionell

Protein 85

I:II:I|:|I:II:II:I

Protein Riegel

Freie Aminosauren

Glutamin

Arginin

[ll:l

Taurin

Tyrosine

5]

Tryptophan

Lysin

|

Weight Gainer und Kohlenhydrate

ZellMax

5]

Super Mass

Glucofast

oo

Fat Burner / Didtunterstitzer

Fat Attack

5]

Carnitin

5]

Power Guarana

O }ﬂ (0] 1970 7 [ T DDDHH“D}AUUA

Chitosan

I

MCT-Ol

[

Hardcore Supplemente

Anabolic Stack

Tribulus Terrestris

Testo Stack

[il -'TTI—II'—III']T—'TIII]]—']IIIT]]—I

ZMA

I
!

HMB

NitrOX

Octan FX

Vanadyl Sulfat

[l |:|I:I|:|I:II:I|:|

Thermo Stack

HCA

Ll

5]

Pyruvate

5]

Arthro Stack

Glucosamin

Vitamine und Mineralien

SuperA-Z

Vitamin B Complex

Vitamin E

Magnesium/Calcium

Magnesiumcitrat

Chrom/Zink

| ]l Il L

Elektrolyt Complex

UL bl l]'rII[IIII""'I"[] 'I"'I"'['I[]_"[I[I[I

IT]]'TT_ITII{I"IIIII

Rl

'IIIII]_"T'F"HI I T T Ie

UL

L2

Die Balkenlange gibt die Effizienz der Supplemente bezuglich der in der ersten Reihe

aufgefiihrten Schlusselfunktion an.
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Rohstoff / Zutat Funktionalitat Einstufung Preis-Leistungs- Empfohlene Anwendung/
der Effektivitat verhaltnis Tagesdosis Funktion
4-Hydroxyisoleucine Insulin-Multiplikator, verbessert Insulinwirkung um 30% 3 5 250 mg 2
5-HTP reduziert Stress, verbessert Schiaf 3 2 50-100 mg 3
Acetyl-L-Carnitin verhindert die Reduzierung von Testosterons
senkt Colesterinspiegel 2 4 500 - 750 mg 2
Laktobazillen (Acidophilus, verbessert Darmtrakt, Inmunmodulierend, gute Verdauung
Casei, Bulgarius usw.) gegen Pilze im Darm 4 - 6 Kapseln??? 4
Ajuga Turkestanica Extrakt verbessert Stickstoffbilanz bzw. Nitrogenassimilation,
Kraft- und Muskelmasse, Ausdauer 5 30-120mg
ALA /Alpha Liponsaure L verbessert wertung 3 5 1-3g 2
Alpha-Ketoglutarate (AKG) hilft beim verbessert
Immunstarkung 2 3 3-4g 1
Aloe Vera Extrakt , vitalisi i schi
vor Muskelentziindung, bekédmpft Viren und Bakterien 3 500 mg
Arabinogalactan verbessert das Immunsystem 8] 15-3¢g 5
Ashwagandha Adaptogen, Anti-Aging, Immunstarkend, Energizer,
(Indischer Ginseng) starkt Sexual- und Schil ion (T3 / T4) 3 1000 mg
Bacopa Moneria Extrat optimiert Gedachtnisleistung 4 100 - 300 mg
Verdauung, Cl i ung 5 2 10-30¢ 5
Boswellia Serrata Extrakt schiitzt vor Muskelentziindungen 4 500 mg
BCAAS verringern Muskelabbbau, fordern Muskelaufbau
b { 6 2 5-10g 1
Beta-Glucan verbessert das Immunsystem 3 4 1-69 5
Beta-Ecdysterone verbessert Stickstoffbilanz bzw. Nitrogenassimilation,
Kraft- und 6 30-120 mg 1
Beta Sitosterol i d icarci , schiitzt vor
insulinmodulierend, Antiaromatase,
ilisierung, F 3 100 mg
Betaine starkt Herz-Kreislaufsystem, scheint korperliche
Leistung zu 3 2000 mg
Bitter Melon Extrakt optimiert Insulinwirkung, schiitzt vor 5-6 500 mg
Black cohosh root PMS, Menstr PMS: 2 x 400 mg
4 7 —10 Tage vor Periode 4
Brennessel Extrakt Blutzirkulation
3 250 - 1000 mg
Broccoli Extrakt L 4 100 - 5000 mg
Capsacain optimiert Thermogenese, Fettverbrennung, schiitzt vor Muskelentziindung 10 mg
Champion Extrakt b ierung 3 100 - 500 mg
Chasteberry verbessern PMS, Menstruationsprobleme 4 400-500 g 4
Chitosan Fett bindender Ballaststoff, verdauungsfordernd 250 - 3000 mg
3 2 vor Mahlzeit 2
Choline wichtig fir Muskelkontration, Nervenfunktion
Gehirnfunktion 1 1 500 - 1000 mg 1
Chondroitin Sulfat Gelenknahrstoff 4 1 1200 — 1500 mg 5
Chrysin moduliert Aromatase bzw. Testosteron / Ostrogen 2 5 1-3g 1
Citrulline malate Energizer, verringert Miidigkeit 2 2 12-18¢ 2
CLA verbessert Kraft- Muskelaufbau, Krebsschutz 3 4 2-49 2
CMO (cetyl myristoleate) gut fiir Gelenke, verbessert 2 3 1-3g 5
Co-Enzym Q 10 Antioxidant, Vitalilisator 3 5 30 — 400 mg 2
Coleus foskohlii optimiert Metabolismus / Thermogenese und Nitric 50-150mg /
Oxide Synthese und Gewebsdurchblutung 3 2 50 mg Portion 2
Colosolic Acid (Banaba) optimiert 3 4 250-500 mg 2
Colostrum verbessert Immunsystem 3 ] 150mg-2g 5
Cranberry Extrakt fiir Gesundheit der Urin-Organe (Blase usw.) & 800 mg 4
Curcuma Extrakt schiitzt vor Muskelentziindungen, Antioxidant 4 500 mg
DHEA erhoht Testosteronspiegel bei Erwachsenen iiber 40 5 1 25-100 mg 1
DL. schmerzlindernd, Produktion von Neurotransmittern 3 ] 250 - 500 mg 5
DMAE verbessert K 3 3 100 - 1000 mg 3
Dong quai verbessert PMS, Menstruationsprobleme 3l 600 mg 4
D-Pinitol optimiert Kreatin- und Aminosaureassimilation 6 4 1000 mg /2 x 500mg 2
D-Ribose verbessert Erholung von kdrperlicher Belastung 2 4 25-5¢g 1
i verbessert 3 2 500 - 1000 mg 5
g optimiert LH- und damit 3l 1 200-1000 mg
Fructo-Oligosaccaride (FOS) Probiotic, stérkt Immunsystem 4 1 5-20¢ 5
Fulvic Acide (Shilat) Energizer, verbessert Mineralstoffaufnahme 4




Rohstoff / Zutat Funktionalitét Einstufung Preis-Leistungs- Empfohlene Anwendung/
der Effektivitat verhiltnis Tagesdosis Funktion

Gamma-linolic acid (GLA) Schiitz vor )

Verbessert PMS sowie Ham und Haare 4 B 400 - 600 mg 5
Ginkgo biloba verbessert die Konzentrationsfahigkeit, Gedéchtnis 3 3 80-100 mg 3
Ginseng Adaptogen, verbessert Regeneration und Leistung 2 1 100 - 500 mg 2
Ginerols (Ingwerextrakt) schiitzt vor Muskelentziindungen, Blutzirkulation, ATP 4 500 mg
Glucomannan Probiotic, verbessert Imunsystem 4 1 3-9g 5
Glucoronolactone steigert in gewissen Fallen Leistungsfahigkeit 2 1000 - 3000 mg
Glucosamine Schiltz vor Entziind 7) 5 1 500 - 3000 mg 5
Glycerol stabilisiert das Blutplasmavolumen bei korperlicher 25-1009

Belastung, sorgt fiir gute Wasserbilanz im Organismus 2 2 5 - 25 g Einzeldosis 1
Goat weed fordert sexuelle Leistungsfahigkeit 3 3 500mg-2g 2
Goldenseal verbessert Inmunfunktionen 2 2 250 - 750 mg 5
Grintee-Extrakt Antioxidant, steigert Thermogenese, hilft bei Fettverbrennung 6 3 200 - 1000 mg 5
3-GPA unterstiitzt Argininwirkung 2 200 - 2000 mg
Guggulsteron optimiert Schilddr (T3

Hilft bei Fettverbrennung, optimiert Cholesterol 5 3 1000 mg 2
Gymnema Sylvestre unterstiitzt Diabetesbehandlung 3 1000 mg
Hanf-/Leinél (Omega 3 FS) Energizer, schiitzt vor muskuldren Entziindungen

(Gelenkschmerz). Anticarcinogen, fordert Zellaufbau 4 2 Teeloffel
HCA vermindert die Umwandiung von Kohlenhydraten zu Fett 500 - 1000 mg, ca.

verbessert Energie 4 1 60 Min. vor Mahlzeit 2
HMB hilft Kraft und Muskelmasse aufzubauen, antikatabol 4 5 3q 1
Ipriflavon fiir starke Knochen, eventuell fiir Muskelaufbau gut 3 4 500 mg 1
KIC (Arginin KIC) hilft Kraft und Muskelmasse aufzubauen, antikatabol S 5 4-69g 1
Koffein verbessert Fettverbrennung und aerobe Leistung 4 1 100 - 600 mg 2
Kreatin-Monohydrate erhoht Kraft, Muskelmasse, Erholung und Korpergewwcht 6 1 2-20¢g 1
Kreatin-Variationen aus erhohen Kraft, Erholung und
Malate, Ester, Pyruvat, HMB usw. sind besser I6slich, aber weniger konzentriert als Kreatin-Monohydrat 6 1 4-30g 1
Lactoferrin verbessert das Immunsystem und die Sauerstoffzufuhr 3 4 200 - 500 mg 5
L-Alanine stabilisiert Glutaminvorrate bei korperlicher Belastung 3 2 1-3¢g 1
L-Alanyl-L-Glutamine Energie-Muskel-Kraftaufbau 6 100 - 2000 mg
L-Arginin optimiert Gewebedurchblutung (Nitric Oxide),

HGH Ausschiittung, Immunsystem 2 & 5-10g 1
L-Arginine- hilft beim
Ketoisocaproate (AKIC) unterstiitzt Gehirnfunktionen, Nitric Oxide Modulator 4 5 4-6¢g 1
L-Carnitin optimiert F aerobe L 3l 4 500-3000m g 2
L-Citrulline verbessert Trainingsenergie, wird zu L-Arginine

umgewandelt (Nitric Oxide), optimiert ATP 3 2000 - 5000 mg
L-Citrulline-Malate wie Citrullline 3 3000 - 8000 mg
L-Glutamin hilft beim Muskelaufbau, starkt Immunsystem 1 5-20¢g 1
L-Glutamine-Alpha-
Ketoglutarate (GKG) Hilft beim Muskelaufbau, Immunsystem 4 3-10g
L-Histidine schiitzt vor muskuldren Entziindungen 2 4 3-7g 5
L-Lysine wichtig fur Knochen, Haut, bekdmpft Herpes 3 500 - 1500 mg
L-Norvaline vermindert Argininabbau, stabilisiert Arginin 5 50-500 mg
L-Ornithin optimiert L-Argininfunktionen, HGH-Ausschiittung 2 & 5-10g 1
L-Ornithine-AKG hilft beim Muskelaufbau 3 3 6-8g 1
L-Phenylalanine fordert mentale Aufmerksamkeit 2 2 500-1000 mg
L-Tyrosine fordert mentale Aufmerksamkeit, senkt HeiBhunger 3 4 2-4q
L-Taurin (gute Hydration) 4 2 1-3g 1
L-Theanin Mentale Erholung, GABA-Produktion 3 3 200mg-1g 3
Lutein Antioxidant, Augengesundheit 4 3 5-20mg 6
Lycopene , F 4 3 5-20mg 6
Maca Energie, sexuelle Leistungsfahigkeit 1 & 250mg-1g 2
Malatsaure (Malate) verbessert Ausdauer 2 2 200 - 400 mg 2
Milk Thistle ( i ) 5 200 - 1000 mg
MCT-01 verbessert Fettstoffwechsel, mit Kohlenhydraten Energizer 3 2 15ml 1
Melatonin Schiaf verbessernd, verbessert Immunfunktionen -3mg

4 1 vor dem Schlafengehen 3

Methlisulfonylmethane (MSM) Schiitz vor

Gelenknahrstoff, vevbessen Néhrstoffversorgung der Ze\len 4 3 500 - 2000 mg 5
Methoxisoflavone Muskelaufbau 2 4 500 - 1000 mg 1

www.peak.ag




Rohstoff / Zutat Funktionalitat Einstufung Preis-Leistungs- Empfohlene Anwendung/
der Effektivitat verhaltnis Tagesdosis Funktion

Mucuna pruriens Aphrodisiacum, Entspannung 2 3 300 - 600 mg 3
N-Acetyl-L-Glutamine hilft beim Muskelaufbau, Immunsystem 3 2bis6g
N-Acetylcysteine (NAC) Antioxidant, verbessert Immunsystem 4 3 1000 - 1500 mg 5]
Naringin verstarkt Thermogenese, Antioxidant 2 2 50 - 200 mg 2
Noni Extrakt Antioxidant, insulinunterstiitzend, schiitzt evil. vor

muskularen Entziindungen 3 1000 mg
Octopamine Energizer, verbessert Fettverbrennung,

mobilisiert Fettséuren 4 4 100 - 300 mg 2
Olivenblattextrakt verbessert das Immunsystem, Antioxidant 3 3 500mg-2g 5
OPC’s Antioxidant 5 100 mg
Orotat (Orotséure) Muskelwachstum, RNA-DNA Synthese 3 50-100 mg
PABA idant, schiitzt vor mit

Protein gut fir Muskelaufbau und Haut 3 200 - 1000 mg
Phoshatsalz hélt Metabolismusrate wéhrend einer Diat konstant 2 1 1-2g 2
Phosphatidylserine (PS) mentale Aufmerksamkeit, Cortisolminimizer 3 5 200 - 800 mg 3
Piperin verbessert die Resorbtion vieler Nahrstoffe 4 5mg
Pregnenolone optimiert Geschlechtshormonlevel 1 1 100 - 200 mg 1
Protein Konzentrate Aminosdurelieferant, je nach Proteinart vielfaltige funktionelle

Eigenschaften, Muskelaufbau, Fettabbau 5 2 20-200g 5
Pyruvate Energizer, bei niedriger Kalorienzufuhr Fettverbrenner 2 3 5-10g 2
Quercitin Antioxidant, Anticarcinogen 3 2 250 - 500 mg 6
Rhodiola rosea Adaptogen, Endorphin- und evtl. ATP-Modulator 4 3 200 - 400 mg 2
RNA/DNA verbessert sportliche Performance, Anti-Agingsubstrate 2 4 500 mg 2
SAMe Stimmungsverbesserer, Anti-Aging Substrat 4 5 400 mg 3l
Saw palmetto verbessert die P 3 2 200 - 350 mg 5
Schizandria Adaptogen, Blutzirkulation, Antioxidant, Energizer 2 1000 mg
Shiitake Pilz-Extrakt verbessert das Immunsystem, verringert Cholesterin 3 4 100 mg 5
Sodium Bicarbonate steigert E i 3l 1 300-400 mg/kg Korpergewicht 2
St. John’s wort verbessert Wohlbefinden, Antidepressiva 3 3 750 - 1000 mg K]
Synephedrine Verbessert Tl F 4 1 10-50 mg 2
Tribulus Terestris optimiert LH- und damit Geschlechtshormonlevel 3 1 200-1000 mg 1
Valerian root Stress und Angst 2 3l 150 - 300 mg 3l
Vanadyl Sulfate erhoht Muskel-Insulin-Sensibilitat 25 - 50 mg / maglicherweise

3 1 toxisch in hoheren Dosen 2

Rote Bohnen Extrakt hemmt die alpha-Amylase, 50 - 700 mg ca. 30 Min.

verhindert Kohlenhydratverdauung 3 3 vor Mahlzeit 2
White willow bark schiitzt vor verbessert Ti 4 1 500 - 1000 mg 2
Wild Yam Antioxidant, optimiert Hormonsystem 2 500 mg
Yohimbine Extrakt verstarkt Potenz 4 1 500 mg 2
Zeaxanthin Antioxidant, Augengesundheit 3 3 5-20mg 6
Zimt-Extrakt (MHCP) fordert Insulinwirkung, Blutzuckerkontrolle 3 500 mg
ZMA wichtig fiir Testosteron und IGF-1-Spiegel 4 3 1000 mg (25 mg Zink) 1

Bei den genannten Supplementen haben wir einige ausgesuchte Prim&rwirkungen aufgefahrt und uns bei den angegebenen Dosierungen an
intemationale Empfehlungen, die sinschlégige Liferatur und eigene Erkenntnisse gehalten.

Bitte beachfen Sie, dass physiologische und insbesondere stoffliche Zusammenhdnge immer in Wirkspekiren, aber niemals punkiuell zu ver-
sfehen sind. Individuelle Unterschiede zwischen den Geschlechfern, einzelnen Vertrefern desselben Geschlechis und auch durch Zeit und
Umstiinde bedingte unterschiedliche Randbedingungen bei der Beirachtung ein und derselben Person machen eine punkigenaue Beirachiung
und damit eine punktgenaue Emfpehlung ganz exakter Einnahmemengen kategorisch unméglich.

Die Auflistung der Supplemente soll Sie also anschaulich Uber die vielféiltigen Mdglichkeiten der emdhrungstechnischen Einflussnahme
informieren und Ihnen beim Produkivergleich eine leicht einseizbare Hilfe beisteuem.

Wir weisen darauf hin, dass eine aus dem Zusammenhang gegriffens, von Ihnen beliebig vorgenommene Manipulafion des Stoffwechsels
durch die Zufuhr isolierfer Substanzen gesundheitlich bedenklich ist. Auf keinen Fall sollien Sie anhand der obigen Auflisiungen versuchen,
unspezifische Stoffwechselprobleme und Krankheiten selbst zu therapieren.

Eniwickeln Sie bitte vielmehr ein Verstdndnis fiir die Komplexitdt des menschlichen Kérpers und passen Sie dieses an Ihren sportlichen
Leistungsanspruch an. Wir sind der Meinung, dass auch das Ziel einer vielleicht nur leicht iiberdurchschnittlichen Leistung sehr anspruchs-
voll sein kann, wenn beispielsweise durch Beruf und Familie eben keine optimalen sfrukiurellen Voraussetzungen fiir Hochstleistungen ge-
gebensind.

Sie soliten Supplemente nuizen, um auf natiirliche Weise MEHR zu ereichen und gesund zu bleiben.
Mbgen Sie Ihren Zielen und unserem Sportfreu bleiben!




NITRA PERFARMANGE SPGRTS PROGICTS

Unsere aktuellsten Produkte und Informationen finden Sie im Internet

http://www.peak.ag

Peak Performance Products S.A.
7q, rue de Bitbourg - L-1273 Luxembourg
Telefon 01801-555 777 63 35*

01801 - 555 777 97 62*
* (nur max. 4,6 ci/min. — fir Anrufe aus Deutschland)

Telefon 0180 - 5667 885/ 886 / 887*

* (Cost sharing Nummem — wir tragen die halbe Telefongebiihr)
Telefon (00352) 425215 - Fax (00352) 421315
email: office@peak.ag

Nutrition-Outlei-Center
Konrad-Adenauer-StraBe 13 D

66271 Kleinblittersdorf

Telefon 01801-555 777 53 30*

* (nur max. 4,6 ct/min. — deutschlandweit!)

Telefon (06805) 913247 + 913460

Fax (06805) 213462 / Fax (00352) 421315
email: order@peak.ag

i

Kaldenkerkerweg 24 a
NL-5932 CV Tegelen

Telefon (++31) 773260380
Fax (00352) 421315
email: benelux@peak.ag

Magaritella Fitness & Sportern&hrung
Alimannsdorfer StraBe 76a

1120 Wien

Telefon ++43 (1) 8048764

Fax ++43 (1) 8048860

Mobil  ++43 (676) 4077679
email: austia@peak.ag

Fa. BS Supplements

K. Brombacher

Telefon ++49180 - 53311239
Fax (00352) 421315

email: swiss@peak.ag




In diesem Supplement-Handbook gebe ich dem interessierten Athleten viele Praxistipps
fur eine optimale Erndhrung und den sinnvollen bzw. effekfiven Einsaiz von spori-
spezifischen Nahrungsergdnzungen. Ich hoffe, dass meine Ratschidge méglichst vielen
Atfhleten dabei helfen, einen gesunden, muskulésen und definierten Korper aufzu-
bauen.

Thomas Scheu (Deutscher Meister, Weltmesister, BB)

Seft Uber 25 Jahren arbeife ich als wissenschaftiicher Berater flir internafionale Sport-
Supplement-Vertreiber. Daher freue ich mich, Uber das hier vorliegende Handbuch
sagen zu kénnen, dass es eines der besten Werke seiner Art ist. Der aufmerksame Leser
findet hier fundierfe Informationen Uber kbérperliche Wirkmechanissmen und den
pointierten Einsafz von modernen Sporinahrungskonzentraten. Es werden sehr
differenzlerte Empfehlungen ausgesprochen, dle dem Leser bedarfsgerechte Unfer-
stufzung bei der Planung seiner sporflichen Zielsefzungen geben. Mit den hier
aufgezeigten Moglichkeiten kénnen disziplinierte Athleten auf rein natdrliche Weise und
ohne gefdhrliche chemisch-pharmazeutische Hilfsmiftel ein athletisches Niveau er-
reichen, mitdem sich auch internationale Wettkdmypfe gewinnen lassen.

Armin Kunz (mehrfacher Deutscher Meister Powerlifting, Sports Consulting NSearch)

Als ich hoérfe, dass die wohl kompefentesten Fachleute im Sporterndhrungsbereich
Thomas Scheu und Armin Kunz an dieserm Supplement-Handbook mitgearbeitet haben,
musste ich unbedingt sofort einen Abdruck haben. Dieses kleine, kompakte Handbuch
liefert dem Athleten eine Wissensbasis, die einfach einzigartig ist. Kein Athlef, der im
Leistungssport an seine genetischen Grenzen vordringen will, kornmt an einer optimalen
Zufuhrvon Né&hr- und Aufbausubsfrafen vorbei.

Man muss dieses Supplerment-Handbook einfach gelesen haben!

Hagen Anton (Studiobesitzer, Deutscher Meister, BB)

Das Institut fir Ernahrungsmedizin In Hannover empfiehit viele
Peak Performance Produkte nicht nur Sportlern, sondern auch
ganz normalen Menschen zur Starkung der Gesundheit sowie der
kérperlich/mentalen Leistungsfahigkeit.




