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Sichim Angehot des Supplementmarkts zurechtzufinden,
istinshesondere fiir Einsteiger kein leichtes Unterfangen.
von Andreas Frey, www.andreasfrey.net

Hallo Andreas, mein Name ist
Benjamin, ich bin 16 Jahre alt.
Nun wollte ich wissen, was ich
an Muskelaufbau-Produkten zu
mir nehmen kann. Die Auswahl
ist so groB, dass ich nicht weiB,
was ich nehmen soll oder ob ich iiberhaupt was
nehmen soll. Kannst du mir einen Tipp geben?

Benjamin, deine Frage ist
sehr  umfangreich und
nicht so einfach zu beant-
worten, dennoch werde ich
dir, so gut es geht, weiter-
helfen. Bevor ich gezielt auf
einzelne Nahrungserginzungsmittel eingehe,
mdochte ich dir zunichst Folgendes tiber das

Zusammenspiel von Training und Ernih-
rung nahelegen: Um Erfolge im Bodybuil-
ding zu erzielen, sollten beide Bereiche
beriicksichtigt werden. Die beste Ernihrung
bringt nichts, wenn das Training nicht
stimmt, und das beste Training ist zum
Scheitern verurteilt, wenn man sich schlecht
bezichungsweise mangelhaft erndhre.

Da es bei deiner Frage um die Ernih-
rung geht, méchte ich mich auch auf diesen
Aspekt beschrinken. Bevor du iiberhaupt
mit dem Gedanken spielst, Supplemente
zum Muskelaufbau einzusetzen, solltest du
zuallererst deine natiirliche Ernihrung opti-
mieren, um eine angemessene Basis fiir das
gewiinschte Muskelwachstum zu schaffen.
Erst danach sollte gezielt auf Nahrungs-
erginzungsmittel zuriickgegriffen werden.

Ich rate dir, eine hochkalorische Ernih-
rungsweise mit komplexen Kohlenhydraten,
hochwertigen Proteinen und gesunden Fet-
ten zu gewihrleisten. Mein Muskelaufbau-
Tipp ist folgende prozentuale Aufteilung der
Nahrungsbestandteile: 30 Prozent Proteine,
50 Prozent Kohlenhydrate und 20 Prozent
Fett.

Beziiglich der Proteine solltest du
Quark, Fleisch (vornehmlich Gefliigel),
Milch und Eiklar verzehren. An Kohlen-
hydraten empfehle ich Haferflocken, Reis,
Nudeln und (Vollkorn-)Brétchen. Gesunde
Fette sind zum Beispiel in hochwertigen
Pflanzenélen wie Distel-, Raps- und Leingl
enthalten, von denen du pro Tag jeweils
einen Essloffel verzehren kannst. Erst, wenn

du diese Grundlagen der Ernihrung beach-

Ein so genannter Post-Workout-Shake unmittelbar nach dem Training hilft, die entleerten Glykogenspeicher wieder aufzufiillen.
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Fragen Sie Mr. Universe

test und eine angemessene Basis fiir den
Muskelaufbau durch die normale Ernih-
rung geschaffen hast, ist es Zeit, sich iiber
diverse Nahrungserginzungsmittel Gedan-
ken zu machen.

An erster Stelle stehen Proteinpriparate,
die dir helfen sollen, deinen Proteinkonsum
effektiv und zielgerecht zu steigern. Ich
empfehle zunichst ein so genanntes Drei-
Komponenten-Protein (Molke, Milch- und
Ei-Protein) mit einem hohen Casein-Anteil
(Milcheiweif8). Das wirkt antikatabol und
versorgt deine Muskelzellen bis zu sechs
Stunden lang mit Aminosiuren. Die Tages-
menge sollte gleichmiBig iiber den Tag ver-
zehrt werden und insbesondere spit abends,
um sich die antikatabole Wirkung iiber
Nacht, wenn man keine Nahrung zu sich

JGerade morgens nach
dem Aufstehen und
direkt nach dem Training
herrschtim Korper ein
kataboler Zustand vor.”

nimmt, zu Nutze zu machen. Zwei bis drei
Shakes am Tag, bestehend aus je 30 Gramm
Proteinpulver und in 300 Milliliter Wasser
oder Milch verriihrt, reichen vollkommen
aus.

Als zweites rate ich zu einem Whey-Pro-
tein, das vornehmlich morgens und direke
nach dem Training eingenommen werden
sollte. Da Whey-Protein sehr schnell von
den Muskelzellen aufgenommen wird, sind
diese beiden Zeitpunkee geradezu pridesti-
niert fiir den Einsatz: Gerade morgens nach
dem Aufstehen und direkt nach dem Trai-
ning herrscht im Korper ein kataboler
Zustand vor, der durch einen Whey-Pro-
teinshake schnellstméglich abgefangen wer-
den sollte.

Insbesondere fiir die Zeit nach dem
Workout gile: Erst, wenn der katabole
Zustand beseitigt ist, kann der Organismus
die Regeneration einleiten und anschliefend
neue Muskelsubstanz aufbauen. Da du wih-
rend des Trainings sehr viel Muskel-
glykogen fiir die Energiebereitstellung ver-
braucht hast, sollte es also dein vornehm-
liches Ziel sein, die entleerten Glykogen-
speicher unverziiglich wieder aufzufiillen.
Das kannst du effektiv und schnell durch
Maltodextrin tun. Maltodextrin ist beinahe
geschmacksneutral und wird sehr gut vom
Magen-Darm-Trake aufgenommen. Der

Bevor man auf Nahrungs-
erganzungsmittel
zuriickgreift, sollte man
seine natiirliche
Ernéhrung iiberpriifen
und gegebenenfalls
optimieren.
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~Mein Tipp ist eine prozentuale Auf-
teilung der Nahrungshestandteile in
30 Prozent Protein, 50 Prozent Kohlen-
hydrate und 20 Prozent Fett.

Insulinausstoff ist stark, gefolgt von einem
konstanten Abfall, was die Muskeln i{iber
eine lingere Zeit mit Glykogen versorgt und
eine maximale Speicherauffiillung gewihr-
leistet. Ich empfehle dazu einen so genann-
ten Post-Workout-Shake aus 30 bis 40
Gramm Whey-Protein und 60 bis 80
Gramm Maltodextrin. Zusitzlich kannst du

acht bis zehn Amino-Tabs einnehmen. Ami-
no-Tabs enthalten Aminosiuren in hoch-
dosierter Form und helfen dir, schnell den
trainingsbedingten Proteinverlust zu kom-
pensieren.

Mit diesen Ratschligen geriistet, solltest
du einen gehérigen Muskelaufbau erzielen
konnen. Erst, wenn du weiter fortgeschrit-
ten bist, macht es Sinn, mit anderen Supple-
ments wie BCAAs oder Creatin Mono-
hydrat zu experimentieren. Fiir den Anfang
reicht die von mir beschriebene Kombina-
tion vollkommen aus. Aber denke immer
daran: Bevor du zu Nahrungserginzungs-
mitteln  greifst, muss deine natiirliche
Ernihrung  stimmen!  Erginzungsmitel
erleichtern zwar die herkémmliche Nah-
rungszufuhr, doch ersetzen kénnen sie sie
nicht. Wie der Name schon sagt: Es handelt
sich lediglich um Erginzungen — die im
Ubrigen umso effektiver sind, je besser die
normale Ernihrung eingehalten wird, die
wiederum stets als Basis fiir den Aufbau von
Muskelmasse geschen werden sollte. In die-
sem Sinne wiinsche ich dir viel Gliick und
Erfolg bei dem Projekt ,Muskelaufbau®! [8]

Wenn Sie mehr (iber den amtierenden Mr. Universe
Andreas Frey erfahren wollen, dann besuchen Sie
seine Internetseiten www.AndreasFrey.net und
www.FreyNutrition.de.
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