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Cystein
Glutamin

Methionin

Tryptophan

Optimale Zufuhrzeitpunkte und Zufuhrmengen

Aminosduren zum Muskelaufbau sind die
Bausteine der Proteine. Sie sollten zu-
sammen mit einem Kohlenhydratgetrénk vor
dem Training eingenommen werden. Dieses
Verfahren belastet den Verdauungstrakt
nicht, hilft aber Muskeln aufzubauen.
Nach dem Training empfehlen sich der
EiweifRshake oder BCAA-Tabletten (beson-
dere Aminosduren zum Muskelschutz) .
Immer wenn nicht genigend Protein auf-

WIR EMPFEHLEN:
1,9 g Aminos pro

10 kg Korpergewicht

BEI PROTEINDEFIZITEN

Arginin, BCAA, Glutaminsdure

Arginin, Glutamin

Cystein, Arginin,

Cystein, Glutamin

Phenylalanin, Tyrosin

Moment mal...

— Aminosauren sind

Aligemeine Funktionen ausgewahlter Aminosauren

(auBer Muskelaufhau)
Aminosaure Funktionen
Arginin GeféRerweiterung, Senkung

des Blutdrucks, Muskelpump,
Entgiftung des Korpers

Ammoniak-Entgiftung und
-transport

Wachtumshormonausschittung

Stimulation und Stabilisation
des Immunsystems

Glutamin

Erhaltung der Koérperzellmasse

Antioxidant
Radikalfénger

Verbessert die geistige und
koérperliche Fitness

Wundheilung

Vorstufe von
Kreativitdtshormonen

Vorstufe von Serotonin

genommen werden kann, sollten mindestens
1,5 g Aminosduren pro 10 kg Kdrper-
gewicht zugefihrt werden. Auch zur
Anreicherung von proteinarmen Speisen.
Ein 70 kg schwerer Kraftsportler sollte
demnach ca. 7 Tabletten (a 1500 mg Amino-
sduren) z.B. vor dem Training zufihren.
Aminosdurenprdparate besitzen den Vorteil,
dass sie den Muskeln schnell zur Verfigung
stehen, da sie quasi ,vorverdaut" sind.
Besonders wenn o.g. Einnahmetipps beachtet
werden, kodnnen sie das Muskelwachstum auf
sichere Art und Weise beschleunigen.
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