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BCAA — die Muskelversicherung

BCAA heiBt iibersetzt ,verzweigtkettige Amino-
sduren”. Diese Komhination hesteht aus den drei
fir den Muskel sehr wichtigen Aminosauren
Leuzin, Isoleuzin und Valin. Sie sorgen iiberwie-
gend fiir den Aufbau von neuem Muskelgewebhe.

BCAAs stehen dem Organismus sehr bald nach der Aufnahme zur Verfiigung. Sie
werden bevorzugt fiir die Regeneration und den Erhalt von Muskelgewebe in An-
spruch genommen. Insbesondere wenn der Kohlenhydratbrennstoff zur Neige geht,
was bei Didten sehr hdufig der Fall sein kann, dienen BCAAs auch als Energie-
lieferant. Damit verhindern Sie, dass Ihr Muskeleiweil’ angegriffen wird.

Vier bis acht BCAA-Tabs sollten direkt vor dem Training eingenommen werden.
So schiitzen Sie sich widhrend eines harten Trainings wirkungsvoll vor drohendem
Muskelahbbau! Insbesondere wahrend Didtphasen sind BCAAs zu empfehlen, um
moglichst wenig Muskelmasse fiir die Energieproduktion zu ,opfern®.

Die Zufuhrempfehlung

Bis 80 kg Korpergewicht: 4 Tabletten/Kapseln

Bis 90 kg Korpergewicht: 6 Tabletten/Kapseln

Uber 90 kg Korpergewicht: 8 Tabletten/Kapseln gfe
nach dem Training

Bei kalorienreduzierter Erndhrung auch vor dem

Training.

Versichern Sie Ihre Muskulatur. Muskulatur macht
Figur! Lassen Sie nicht zu, dass Ihre hart an-
trainierten Muskeln als Energielieferanten ver-
brannt werden!
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L-Glutamin — Muskeln erhalten, gesund hleiben

Glutamin: eine hesonders wichtige Aminosaure. Es gibt gute Griinde, war-
um sie den griBten Anteil der freien Aminosduren im Blut ausmacht und
eine zusatzliche Zufuhr oft Sinn macht:

- Muskelabbauschutz, da der Korper bei ausreichender Versorgung auf das freie Glut-
amin des Blutserums zuriickgreift und das in den Muskelzellen befindliche L-Gluta-
min in Ruhe lasst.

- Bei hartem Training kann es zur Ubersiuerung des Korpers kommen. L-Glutamin
wirkt der Ubersduerung entgegen.

- Glutamin unterstiitzt gestresste Menschen.

Ein deutlicher Muskelabbau kann die Folge einer unregelmafligen Zufuhr sein. Dar-
um sollten insbesondere hart trainierende Sportler groRen Wert auf eine konstante
Versorgung mit L-Glutamin legen.

Voraussetzung ist natiirlich eine regelmaRige EiweiRzufuhr iiber bekannte Eiweil3-
lieferanten. Eine Ergdnzung mit L-Glutamin ist jedoch anzuraten. Dient es doch als
Stickstoffspender und kann die Regeneration nach harten Krafttrainingseinheiten ver-
bessern. Thre Muskeln werden es Ihnen danken! Inshesondere wenn das Training sehr
intensiv war und die Nahrungszufuhr iber den Tag nicht optimal erfolgte.

Auch die Zellen des Darms sind auf eine regelmaldige L-Glutamin-Zufuhr angewie-
sen. Eine Unterversorgung kann zu Magen-Darm-Beschwerden und zur Beeintrachti-
gung des Immunsystems fiihren. Beispiel: Nicht selten werden hart trainie-
rende Spitzensportler krank, wenn der Wettkampf vor der Tiir steht.

Zufuhrempfehlung
Um Ihren Korper bei der Regeneration zu unterstiitzen, wird empfohlen,
dass Sie 5 bis 10 Gramm direkt nach dem Training zu sich nehmen. gfe
Versorgen Sie Ihren Korper mit L-Glutamin. Fiir pralle Muskeln und ein starkes Im-
munsystem!
Mit freundlicher Unterstiitzung von Bilder: shutterstock.com
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