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Die anabole Diiat — Ein Review — Teil 3

15. Juli 2011 | Von Holger Gugg | Kategorie: Aktuelles, Blogger: Holger Gugg, Didt, Hormone
Gefallt mir Holger Gugg und Fabian Maresch geféllt das.

-

Liebe BLG-Leserinnen und -Leser, liebe PEAK-Kundinnen und -Kunden,

die Teile 1 + 2 meines BLOGs uber die anabole Diat habe ich dazu verwendet, mich mit der ketogenen Ernahrung und den sich im Koérper
verandernden metabolischen Gegebenheiten gegenliber einer fettarmen Ernahrung zu befassen.

Die ketogene Diat kann hinsichtlich der Effektivitat als Werkzeug zum Fettabbau fiir gut geheil’en werden. Die anabole Diat wurde zum Abbau
von Korperfett mit zusatzlichem Nutzen fir den Muskelaufbau hinsichtlich der Effekte fir gut befunden.

Heute mochte ich all denen, welche ich mit meinem ersten beiden Teilen motiviert habe, die anabole Diét fir sich zu entdecken, eine kleine
praktische Anleitung geben, wie die Durchfiihrung einer solchen Ernahrungsform auszusehen hat.

Ich werde mich dabei wieder wie auch in den vor gegangenen Teilen an das Buch ,Die anabole Diat* anlehnen und die dort getroffenen
Aussagen einer kritischen Betrachtungsweise zu unterwerfen.

Ketogene Phasen und Ladephasen

Im Buch werden 2 Modelle angefihrt.
Modell 1 sieht 5 ketogene Tage (Phase 1) und 2 Ladetage (Phase 2) vor.
Modell 2 sieht 6 ketogene Tage (Phase 1) und 1 Ladetag (Phase 2) vor.

Anmerkung

Die Entscheidung, welches der beiden Modelle gewéahlt werden sollte, ergibt sich letztlich (iber die Bestimmung des im vorherigen BLOG
niedergeschriebenen Stoffwechseltyps und der damit verbundene Vertréglichkeit fiir Kohlenhydrate. Personen mit guter Vertraglichkeit und
entsprechend niedrigeren Insulinsté3en als Reaktion auf moderate bis hohe Mengen Kohlenhydrate werden von einem zweiten Ladetag

profitieren. Personen mit schlechterer Vertréaglichkeit von Kohlenhydraten sind besser beraten, sich auf einen Ladetag zu beschrdnken. Am
besten verfahrt man hier nach der Methode , Try and Error” und testet beide Methoden individuell fiir sich aus.

Phase 1 — Ketogene Tage

Die ketogenen Tage sehen eine Kohlenhydrataufnahme von unter 30g vor.
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Die Makronéahrstoffgewichtung wird mit 35% Eiweil}, 60% Fett und héchstens 5% Kohlenhydraten angegeben. Ein grober Fehler ware, die
Kohlenhydrate stark einzuschranken und auch auf die Aufnahme von Fett weitestgehend zu verzichten.

Die in Frage kommenden Lebensmittel beschranken sich auf Fleischwaren, verarbeitete Wurstwaren sowie auf bestimmte Salate und
Gemdusesorten

Lebensmittel fiir die Anabole Diit
Fleisch, Fisch und Eier
Alle Angaben in Gramm
Kohlen- Ballast-

100g Fett Protein hydrate stoffe
Hiihnerei (Vollei) 11,7 1259 o1 0,0
FluB-Aal 24,5 15,0 <1 «1
Lachs 13,6 19:9 1 1
Hering 14,9 16,8 1 ¢l
Makrele 11,6 18,8 <1 1
Sardine 5.2 19,4 <1 <1
Garnele 1,4 18,6 el o1
Ente il7e) 18,1 1 1
Brathuhn 5.6 20,6 o1 21
Lammbkotelett 32,0 14,9 1 1
Schweinemett 2725 1755 <1 1
Rinderhack 14,0 2275 o1 1
Schweinekotelett 13,0 19,0 1 1
Rinderfilet 4,4 19,2 «1 1
Speck, durchw. 65,0 9.1 <1 1
Mettwurst 45,0 12,6 o1 o1
Cervelatwurst 43,2 16,9 1 <1
Leberwurst 41,2 12,4 ; 1 «1
Bratwurst 32,4 127 1 «1
Jagdwurst 32,8 12,4 1 o1
Bockwurst 25,3 12,3 1 <1
(+1 = weniger als 1 Gramm) Werte nach: Elmadfal ; Aign, W,; Muskat, D.; Fritzsche, D.; Cremet,
H.-D.: Die groBe GU Nahrwert Tabelle, Griife und Unzer Verlag, Miinchen, Neuausgabe 1994/95

Lebensmittel fiir die Anabole Diat
Gemiise (roh, nach dem Kochen leicht veranderte Werte)
Alle Angaben in Gramm
Kohlen- Ballast-
100g Fett Protein hydrate stoffe
Feldsalat 0,4 1,8 0,7 1,5
Rettich 0,2 1,0 1.9 1.2
Radieschen 0,1 11 2,0 1,0
Spargel 0,1 1,9 2, 1,5
Sauerkraut 0,3 125 2,4 x.2
Wirsing 0,4 3.0 2,4 1;5
Blumenkohl 0,3 2,4 2 2,9
Broccoli 0,2 3,5 2,8 3,0
Grunkohl 0,9 4,3 3.0 4,2
Rotkohl 0,2 15 3,2 2.5
Tomaten 0.2 1,0 3.5 1,8
Rosenkohl 0,3 4,9 3,8 4,4
Kohlrabi 0,1 2,0 4,1 1,4
Mohren 0,2 0,9 2 3,4
Zwiebel 0,3 158 6,2 3,1

Darstellung: Lebensmittel fiir die anabole Diat (Quelle: Die Anabole Diat, K. Arndt, S. Korte)

Anmerkung

Besonders beim Umgang mit verarbeiteten Wurstwaren muss man vorsichtig sein. Zum einen beinhalten diese Lebensmittel teilweise gewisse
Mengen an Zucker (siehe Gyrosfleisch mit etwa 7g Kohlenhydrate pro 100g), zum anderen beinhalten sie hohe Mengen an Salz und Nirtiten.
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Der Verzehr geringer Mengen ist sicher tolerierbar, hohe Mengen aufzunehmen kénnte sich auf die Dauer gesundheitsschéadigend auswirken,
vor allem, wenn nicht auf die gleichzeitige Zufuhr von geniigend Kalium zum Ausgleich geachtet wird. Auch ein hoher Anteil an
Konservierungsstoffen ist erndhrungsphysiologisch eher abzulehnen.

Was die Aufnahme an Nissen anbelangt wird schnell ersichtlich, dass man auch hier vorsichtig sein muss. 100g einer Nussmischung aus
Walniissen und Mandeln schlagt bereits mit etwa 11g Kohlenhydraten zu Buche.

Lebensmittel fiir die Anabole Diat
Mit Einschrankungen empfehlenswert: Niisse
Alle Angaben in Gramm
Kohlen- Ballast-

100g Fett Protein hydrate stoffe
Paranuf3 67,0 14,0 3,6 6,7
Mandel 54,0 19,0 9.3 10,0
Haselnul 61,0 13,0 11,4 7.4
WalnuB 62,0 15,0 12,1 4,6
Werte nach: Elmadfa I.; Aign, W.; Muskat, D.; Fritzsche, D.; Cremer, H-D.: Die grobe GU
Nihrwert Tabelle, Grife und Unzer Verlag, Minchen MNeuausgabe 1994/95

Darstellung: Kohlenhydratgehalt von Niissen (Quelle: Die Anabole Diat, K. Arndt, S. Korte)

Fazit

Die Lebensmittelauswahl an ketogenen Tagen ist eine der Schwierigkeiten, die in der praktischen Uberlegung ergeben. Besonders
wenn man sie als feste Erndahrungsform betreiben will, darf es nicht zu gesundheitlichen Nachteile kommen.

Die Umstellung

Die Umstellungsphase zum Einstieg in die ketogene/anabole Diét ist die wichtigste aber auch hérteste Phase. AuRerste Konsequenz hinsichtlich
der Obergrenze an Kohlenhydraten, gepaart mit den anfanglichen Umstellungserscheinungen des Kérpers wie z.B. korperliche Schwéche,
Konzentrationsverlust, Motivationsverlust oder HeiBhunger machen das Vorhaben zu einer echten Herausforderung.

Anmerkung

Hier trennt sich die Spreu vom Weizen. Die Umstellungsphase ist individuell mehr oder weniger problembehaftet. Nicht nur der Kérper sondern
auch die Psyche wird hier unter Umstédnden stark angegriffen. Die Umstellung erfordert ein hohes Mal3 an Disziplin und Durchhaltevermégen.

Nichts desto trotz: Wer diese Phase iibersteht, kann in enormem Mafle davon profitieren und wird innerhalb kiirzester Zeit erste Erfolge
verzeichnen.

Kalorienbedarf

Hinsichtlich des benétigten Kalorienbedarfs wird im Buch folgende generelle Faustformel angegeben:

Korpergewicht x 40

Anmerkung

Pauschale Formeln zur Bestimmung des Kalorienbedarfs sollten nicht verwendet werden, vor allem nicht bei Sportlern. Erndhrungsprotokolle aus
der vorherigen Erndhrung oder die Bestimmung des Kalorienverbrauchs lber eine SenseWear-Analyse sind hier bessere Méglichkeiten.

Muskelaufbau

Auch bei der anabolen Diat gilt, dass Muskelaufbau nur mit einer hyperkalorischen Ernahrung maoglich ist. Die Vorgehensweise im Buch sieht das
Festlegen eines Zielgewichts vor, das sich im Rahmen von etwa 10% Erhéhung bewegt.

Dieses Zielgewicht wird wiederum mit einem Faktor von 44-55 multipliziert, um die Kalorienaufnahme zu bestimmen

Anmerkung
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Eine 10% Erh6hung des Kérpergewichts klingt erst einmal nach wenig. Am Beispiel eines 100kg Athleten reden wir jedoch von 10kg, die bei
gleichzeitigem Fettabbau aufgepackt werden sollen. Jeder erfahrene Athlet weil8 um die Schwierigkeit, ohne die Verwendung anaboler Steroide
eine derartige Hirde zu nehmen. Meine Empfehlung geht daher eher dahin, unabhéngig vom Kérpergewicht sondern eher abhédngig von den
Trainingsjahren und dem Status der Muskelausbildung (evtl. auch FFMI) ein Zielgewicht von 3-5kg Muskelaufbau anzuvisieren. Kleinere,
mittelfristig erreichbare, realistische Ziele wirken sich motivationsférdernder aus, als gro3e langfristige Ziele, die realitdtsfern erscheinen

Wettkampfdi:t
Beginn

In der Wettkampfvorbereitung sind die Selben Lebensmittel erlaubt wie auch in der Aufbauphase. Auch die Makronahrstoffverteilung bleibt
erhalten (60%Fett, 35% Eiweiss, 5%Kohlenhydrate)

Was sich andert, ist die Kalorienaufnahme. Diese muss reduziert werden und zwar in Woche 1 um 1000kcal/Tag, in den folgenden Wochen um
500kcal/Tag.

Im Buch wird ein maximaler Fettverlust von 1,5-2 Pfund pro Woche angegeben. Zu Beginn der Wettkampfdiat gilt es, die Ausgangssituation,
sprich Gewicht und Koérperfettgehalt zu bestimmen.

Anmerkung

Obwohl die Werte nur als Richtwerte angegeben werden, empfehle ich keine derart hohe Kalorienreduzierung (1000kcal) zu Beginn der Diét. Je
nach Ausgangswert stellen 1000kcal einen erheblichen Eingriff in die Versorgungssituation des Kérpers dar. Trotzdem, dass es unwahrscheinlich
ist, nennenswert Muskelsubstanz zu verlieren (da die Gluconeogenese im ketogenen Zustand weitestgehend deaktiviert ist), kénnte die

drastische Kalorienreduzierung dennoch dazu fiihren, dass sich das allgemeine Stoffwechselgeschehen trotz hoher sportlicher Aktivitat
verlangsamt. Dies wére bereits zu Beginn der Diét eine fatale Entwicklung.

Verlauf

RegelmaRiges Wiegen, bestimmen des Korperfettgehalts und die Beobachtung der optischen Erscheinung (Spiegel oder Fotos) dient der
Fortschrittskontrolle.

Andert sich das Gewicht bei konstantem Kérperfettgehalt, ist ein Verlust von Kérperwasser in Kombination mit Muskelmasse wahrscheinlich. In
diesem Falle muss mit einer Ernahrungsumstellung reagiert werden.

Andern sich beide Werte (Gewicht und Kérperfettgehalt), sind Sie auf dem richtigen Weg. Mit der Zeit werden Sie lernen, Ihren Kérper
einzuschatzen und entsprechend die richtigen MalRnahmen vorzunehmen.

Anmerkung

Aus Erfahrung kann ich sagen, dass man in der Wettkampfdiét irgendwann aufhért, sich selbst objektiv zu betrachten. Fortschritte werden
libersehen oder falsch interpretiert. Ich kann daher an jeden Wettkédmpfer nur appellieren, sich fiir die harte Zeit der Wettkampfdiét professionelle
Unterstitzung hinsichtlich der Gestaltung und des Verlaufs zu verschaffen.

Ich selbst bereite seit Jahren Athleten fiir Wettkdmpfe vor, komme dennoch nicht umher, mich in dieser Zeit coachen zu lassen.

Mabhlzeitenverteilung

Die Mahizeitenverteilung wahrend eines ketogenen Tages findet frei nach Gefiihl statt.

Im Buch wird kurz die Pendeldiat vorgestellt, ein Ernahrungsmodell, bei welchem es darum geht, eine definierte Wochenkalorienaufnahme
aufzunehmen, die Tage jedoch hinsichtlich der kalorischen Gewichtung unterschiedlich zu gestalten, d.h. Tage mit hoher, niedriger und
moderater Kalorienzufuhr einzubauen.

Anmerkung

Die Pendeldiét ist ein duBerst wirkungsvolles Instrument, um den Stoffwechsel vor dem ,einschlafen zu schiitzen. Der Hintergrund ist dabei, den
Kérper durch die rollierende Kalorienzufuhr immer vor eine neue Anforderung zu stellen. Der Mensch ist ein Gewohnheitstier und stellt sich
schnell auf wiederkehrende Situationen ein. Mit dem Modell der Pendeldiét wird dies wirkungsvoll vermieden. Dennoch wiirde ich nicht sofort mit
der Umstellung in eine ketogene Erndhrung auch die Pendeldiét einfiihren!

Ladephase

Der Entzug der Kohlenhydrate an ketogenen Tagen bei gleichzeitig intensivem Muskeltraining leert sowohl die hepatischen als auch die
muskularen Glykogenspeicher. Dies ermdglicht an den Ladetagen den sog. Superkompensationseffekt.

Zu diesem Zweck andert sich an den Ladetagen die Nahrstoffzufuhr auf 10-15% Protein, 30-40% Fett und 45-60% Kohlenhydrate.
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Die weiterhin hohe Fettzufuhr ist nétig, um dem Korper weiterhin Substrat zur Herstellung von Ketonkdrpern zu liefern. Die hohe
Kohlenhydratzufuhr dient dem Aufflllen der Glykogenspeicher und fihrt zu einer starken Ausschittung von Insulin aus der Bauchspeicheldrise,
was trotz hypokalorischer Situation anabole Effekte stimuliert.

Auch in der Wettkampfdiat missen hauptsachlich der Spiegel und das Geflihl dariiber entscheiden, ob man sich 2 Ladetage gonnt oder ob eben
nur 1 Ladetag sinnvoller ist (siehe ,ketogene Phasen und Ladephasen®).

Entscheidend ist, dass es wahrend der Ladetage zu keinerlei Speicherung von Fett kommt!

Nahrungsmittel fiir die Ladephase

Was die Lebensmittelauswahl an Ladetagen in der Wettkampfdiat anbelangt, gelten hier weitestgehend die gleichen Vorgaben wie in der
Massephase.

»Erlaubt ist was gefallt*
Wer schlau ist, gestaltet den Ladetag bzw. die Ladetage jedoch etwas strukturierter als in der Massephase. Einfachzucker zu Beginn und eher

komplexe Kohlehydrate gegen Ende der Ladephase sorgen fiir starke Superkompensation, hohe Insulinproduktion zum Zeitpunkt des Auffillens
der Glykogenspeicher und abgeschwachte Insulinproduktion, wenn die Speicherung droht in die Fettdepots Uberzugehen.

Anmerkung

Um die Leberglykogenspeicher effektiv zu fiillen und die Schilddriisenfunktion auf Trab zu halten empfiehit es sich, eine gewisse Menge Fructose
in Form von Obst zu sich zu nehmen

Was die Flussigkeitszufuhr anbelangt ist es allgemein wichtig, AUSREICHEND davon aufzunehmen (3-5 Liter pro Tag). Zu Beginn der
Ladephase dirfen es gerne auch zuckerhaltige Getranke wie Cola oder Fruchtsafte sein. Gegen Ende der Ladephase sollte man sich wieder an
Wasser oder Light-Getranke halten.

Anmerkung

Wer an Ladetagen zu viele zuckerhaltige Getrdnke aufnimmt, riskiert, dass die Situation auBer Kontrolle geréat. Getrdnke sorgen im Allgemeinen
kaum fiir Séttigung und es besteht die Gefahr einer (iberschieBenden Kalorien und Zuckeraufnahme

Praxis-Tipps
Gesundheitliche Einschrinkungen

Wenn Sie nach den Ausfilhrungen meines BLOGs fest entschlossen sind, die ketogene oder anabole Diat anzupacken, mdchte ich Sie noch
einmal kurz etwas zuriickbeordern, um lhnen die ein oder andere Gesundheitsfrage zu stellen:

Leiden Sie unter Diabetes, Nierenfunktionsstérungen?

In diesem Fall ist ihr Traum von der ketogenen Diat geplatzt. Bei Diabetikern besteht die Gefahr der Ketoazidose und weiterer unerwiinschter
Komplikationen, obwohl man bei Diabetes eigentlich davon ausgeht, dass Kohlenhydrate der Feind sind.

Fir Personen mit Nierenfunktionsstérungen ist die ketogene Diét tabu, Die Nieren sind die Organe, liber welche der Kdrper bei einem

Uberschuss Ketonkérper ausscheidet. Ebenfalls benétigen wir leistungsfahige Nieren fiir das Filtern und Ausscheiden der Abbauprodukte aus
dem Eiweil3stoffwechsel.

Leiden Sie unter Herz-Kreislaufkrankheiten oder erhhten Blutfettwerten?

In diesem Falle sollte die ketogene Diat nur unter arztlicher Aufsicht durchgefiihrt werden

Selbstkontrolle

Neben der Fortschrittskontrolle tGiber die Aufnahme von Gewichts-, Kérperfett- und Umfangsmessungen mdéchte ich anraten, eine ketogene
Ernahrung mit regelmaRigen begleitenden Kontrollen des Blutes durchzufiihren bzw. zu beginnen.
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Vor Beginn und jeweils im Abstand von 3-4 Wochen sollte in den ersten Monaten jeweils ein groRes Blutbild angefertigt werden. Wichtig sind
dabei die Entwicklungen der Blutfette (LDL, HDL, Triglyceride) sowie der Schilddrisenaktivitat (TSH) und der Creatinkinase.

Um zu kontrollieren, ob man sich in der Ketose befindet, gibt es die zweifelhafte Moglichkeit der Keto-Sticks. Diese Variante der Bestimmung
lasst jedoch keine vertrauenswirdige Aussage zu, da sie lediglich belegt, ob Sie Uber den Urin Ketonkdrper ausscheiden, nicht jedoch ob Sie
sich im Zustand der Ketose befinden.

Multivitaminpréaparate verschleiern unter Umstianden die Ergebnisse der Keto-Sticks!

Verlassliche Informationen hierliber erhalten Sie tber Blutzuckerbestimmungen aus dem Labor oder uber ein Blutzuckermessgerat.

Blutzuckerwerte von 50mg/dl und weniger, nach einer Mahlzeit eingenommen, sprechen FUR eine Ketose.

Vorsicht ist geboten

Wenn es um die Auswahl der Lebensmittel geht, ist es oft nicht genug, sich an das zu halten, was man rein gefiihlsmaRig fir extrem
kohlenhydratarm halt. Der Teufel steckt im Detail und darum ist duBerste Vorsicht bei der Wahl der Lebensmittel angebracht.

Lesen Sie sorgfaltig die Angaben auf der Zutatenliste, besonders bei verarbeiteten Produkten wie Wurstwaren, Dosenfisch mit Tomaten- oder
Sahnesof3en usw. Auch nicht alle Lightgetrénke sind fiir eine ketogene Diat geeignet. Alkoholische Getrénke sollten gemieden werden, da auch
sie in den meisten Fallen fiir den Korper verwertbar Kohlehydrate liefern und Alkohol zudem das Aufkommen an anabolen Hormonen
(Testosteron und Wachstumshormon) zu reduzieren vermag.

In Restaurants ist es essentiell, sich Salate ohne Dressing und nicht eingelegt servieren zu lassen. Panierte Fleischgerichte sind tabu.

Anmerkung

Die Vorbereitung fiir die ketogenen Tage gestaltet sich anfénglich als wahres Abenteuer. Es Bedarf einiger Routine beim Einkauf der richtigen
Lebensmittel und auch beim Essen aulBer Haus. Versteckte Kohlenhydrate lauern (iberall.

Das Muskelglykogen-Paradoxum

Eigentlich ware es eine logische Schlussfolgerung, dass sich im Laufe der ketogenen Tage die Glykogenspeicher der Leber und auch der
Muskulatur komplett leeren.

WEIT GEFEHLT

Paradoxerweise halt der Kérper im ketogenen Zustand duferst hartnackig an einem kleinen Teil des Muskelglykogens fest. Dies ruft eine kleine
MaRnahme zum Ende einer jeden ketogenen Phase auf den Plan....das Entladetraining.

Wie in der Endphase der Vorbereitung auf einen Bodybuildingwettkampf, findet zum Ende der kohlehydratfreien Phase ein Ganzkdrpertraining

mit kurzen Pausen und hohen Wiederholungszahlen statt, mit dem Ziel, die restlichen Glykogenspeicher der Muskulatur im gesamten Kérper
noch zu mobilisieren und so flir maximale superkompensatorische Effekte in Phase 2, dem Ladetag, zu sorgen

Anmerkung
Das Entladetraining funktioniert und ist tatséchlich férderlich fiir die anschlieBende Ladephase mit Kohlenhydraten. Jeder, der dies schon einmal

ausprobiert hat, merkt den Unterschied. Die im Buch genannte gezielte Entleerung und Aufladung einzelner Muskelgruppen halte ich fiir NICHT
relevant.

Uberladen?

Das Spiel mit dem Feuer ist bei der anabolen Diét das Spiel mit den Kohlenhydraten. Es bedarf einiger Erfahrung, um die individuell richtige
Strategie festzulegen. Kontrollieren lasst sich dies am besten uber die Optik, bzw. die Betrachtung im Spiegel. Da jedes Gramm Glykogen 2,7g
Wasser speichert, ist irgendwann die Grenze erreicht, bei der die Aufnahme von Kohlenhydraten aufhért vorteilhaft zu sein. In diesem Moment
wird sich die Optik hin zu einem aufgewasserten lberladenen Zustand veréndern.

Besonders gefahrlich gestaltet sich hier die trainingsfreie Zeit. Training sorgt fir hohe Umsatze an Glykogen. Fehlen diese Umsétze, muss man
dies entsprechend bei der Aufnahme von Kohlenhydraten beriicksichtigen.

Anmerkung

Auch hier méchte ich wieder dazu raten, die Beurteilung der Optik in fremde vertrauensvolle Hénde zu geben!! Sie sind ab einer bestimmten
Phase nicht mehr objektiv!!

Das Ende der anabolen Diit

Wer sich fiir die anabole Diat entschieden hat und diese eine bestimmte Zeit lebt, erfahrt enorme metabolische Anpassungen. Umso schwieriger
gestaltet sich auch ein Wechsel zurlick zu einer normalen Mischkost.
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Es ist mit einer enormen Reaktion auf Kohlenhydrate zu rechnen, d.h. ein enormes Aufkommen an Insulin und damit verbunden auch eine groRe
Gefahr der Einschleusung Uberfliissiger Nahrstoffe in die Adipozyten.

Die ersten Tage der Umstellung sollte aus diesem Grund komplett auf Einfachzucker verzichtet werden, um jegliche lGiberproportionale
Insulinausschiittung zu vermeiden.

Neben der starken Reaktion auf Kohlenhydrate hat man in der Umstellungsphase noch ein weiteres Problem, welches sich, individuell
verschieden, Uber einige Wochen manifestieren kann. Neben einem hohen Insulinaufkommen, ist auch die Aktivitat und das Aufkommen des
Enzyms Lipoprotein-Lipase stark erhoht. Diese Funktion bringen wir aus der Zeit mit, in der wir noch hungern mussten. Auf Hungerperioden wie
z.B. im Winter in der Urzeit folgte das Frihjahr mit einem reichhaltigen Nahrungsangebot. Unser Korper ist noch immer darauf programmiert, in
einem solchen Zustand schnell wieder Korperfett als Reserve fiir folgende schlechte Zeiten einzulagern.

Die ersten Wochen der Umstellung sollten daher extrem fettarm gehalten werden, um eine verstérkte Einlagerung freier Fettsduren aus
dem Blut zu vermeiden!

Anmerkung
Extrem empfindliche Reaktionen auf Kohlenhydrate und eine hohe Aktivitédt des LPL-Enzyms erschweren die Umstellungsphase aus der

ketogenen Erndhrung in die normale Mischkost enorm. Eine derartige Umstellung sollte daher in professionelle Hénde gelegt und nicht dem
Zufall iiberlassen werden. Immerhin wollen Sie von den erreichten Fortschritten aus der ketogenen Diét auch im Nachhinein profitieren.

Supplements und anabole Diit

Da es sich bei der anabolen Diat um eine einseitige Ernahrungsform handelt, kommt man um die Aufnahme einiger Substanzen tber
Supplements nicht umher.

Multivitamin-Supplement

Der Einsatz eines Multivitamin-Supplements ergibt sich von selbst. Bei einem Blick auf die Lebensmittelauswahl an ketogenen Tagen sieht
auch der unbelesene Diatwillige, dass hier dauerhaft eine Mangelsituation hinsichtlich Vitaminen und Mineralstoffen eintreten wird.

Multivitamin-Supplements sind Pflicht!

ULTRA A/Z

Antioxidantien

Antioxidantien oder Radikalkiller sind nicht nur bei ketogenen Diaten eine sinnvolle Sache. Freie Radikale stehlen gesunden Zellen ein Elektron
und schadigen sie so. Dies lasst uns schneller Altern und hemmt regenerative Prozesse. Daneben muss der Vollstandigkeit halber angefiihrt
werden, dass freie Radikale auch fiir den Abtransport aus dem Training beschadigter Zellabfélle sorgen und so die Regeneration auf eine Weise
auch fordern.

Gerade in hypokalorischen Zustanden wie in der Wettkampfdiat stellen Antioxidantien dennoch eine sinnvolle Anschaffung dar. Kombinationen
aus Vitamin C, Vitamin E, Zink, b-Carotin und Selen kdnnen helfen, freie Radikale zu bekdmpfen. Aus dem Hause Peak gibt es zu diesem Zweck
zusatzlich die Substanz Resveratrol, welche fir die hauptsachlich gesundheitsfordernden Eigenschaften in Rotwein verantwortlich sind.

Antioxidantien halten die Zellen bei bester Gesundheit!

Proteinpulver

Da sich der Anteil Protein in der anabolen Diat relativ in Grenzen halt und sich die Auswahl der Lebensmittel zumindest an den ketogenen Tagen
meist auf Protein/Fetttrager beschrankt, wird es in den meisten Fallen nicht nétig sein zusatzlich Proteinpulver zu supplementieren.

Diese dienen eher als Alternative zu normalen Mahlzeiten, wenn einmal die Zeit fehlt, sich etwas zuzubereiten.
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Anmerkung

Proteinpulver ist nicht gleich Proteinpulver. Es gibt groBe Unterschiede hinsichtlich der Proteinquelle, der Herstellungsverfahren und der Zusétze
in derartigen Supplements.

Fiir eine ketogene Erndhrung ist entscheidend, dass das Proteinpulver tatséchlich ein Proteinpulver und kein Protein/Kohlenhydrat-Gemisch ist.
Sparen Sie nicht bei der Anschaffung und wéhlen Sie ein hochwertiges Proteinpulver aus ausgewéhlten Rohstoffen wie Molke, Casein, Ei oder
Soja.

CEE i
i %

Vanadyl-Sulfat

Vanadyl-Sulfat wird im Buch fiir Phase 1 ausgeschlossen fiir Phase 2 jedoch als sinnvoll erachtet, da es die Insulinwirkung verstarkt.

Anmerkung

In der anabolen Diét wird es hinsichtlich der Wirkung von Insulin oder der Sensibilitdt der Zellen an Ladetagen kein Problem geben. Vanadyl-
Sulfat zusétzlich zu verwenden, erachte ich persénlich als nicht notwendig

Chrom

Bei Chrom handelt es sich um ein essentielles Spurenelement. Es verstarkt die Insulinfunktion und den Stoffwechsel von Kohlenhydraten,
Protein und Fett. Ein Mangel manifestiert sich in einer méglichen Resistenz der Insulinrezeptoren, mit der Folge einer Hyperinsulinamie
(Uberhohtes Insulinaufkommen im Blut).

Fir die anabole Diat ist Chrom daher auch ein wichtiger Begleiter und sollte bedarfsgerecht zugefiihrt werden.

Tabelle 1 Nahrungsquellen fiir Chrom

. Chromgehalt
Lebensmittel (ng/10 ogg)
Miesmuscheln 128
Paraniisse 100
Austern 57
Datteln
(getrocknet) =
Birnen 27
Braune Garnelen |26
Vollkornmehl 21
Tomaten 20
Pilze 17
Broccoli 16
Gerste (Vollkorn) |13
Haselniisse 12

Schweinekotelett |10
Mais (Vollkorn) 9
Eigelb 6
3
2

Rindfleisch
Hering

Darstellung: Chromreiche Lebensmittel

Anmerkung
Die beigefiigte Liste chromhaltiger Lebensmittel macht es durchaus realisierbar, den tdglichen Chrombedarf auch iiber normale Lebensmittel zu

decken. Supplementieren Sie Chrom lediglich dann, wenn Sie es nicht bedarfsgerecht iiber die Nahrung aufnehmen. Hilfreich kann es hierzu
sein, die Erndhrungsgewohnheit einer Erndhrungsanalyse unterziehen zu lassen.
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Kalium

Der Autor des Buches réat zu einer Supplementierung von 90mg Kalium, um damit erhéhte Verluste aus der anfanglichen Umstellungsphase und
den damit verbundenen Wasserverlusten sowie Verlust aus Schweil zu kompensieren.

Anmerkung

Wichtiger als der Kaliumstatus ist die richtige Gewichtung von Natrium und Kalium herzustellen. Die Lebensmittel der ketogenen Tage schreien
férmlich nach einer natriumlastigen Erndhrung, insofern halte auch ich eine Supplementierung von Kalium fiir sinnvoll, wenngleich bei (iberhéhter
Zufuhr auch die Gefahr von Herzrhythmusstérungen besteht. Gehen Sie also mit Kaliumsupplements vorsichtig um!

Omega 3 Fettsiduren

Omega 3 Fettséuren sind in jeder Hinsicht eine sinnvolle Ergénzung. Sie verbessern die Lipolyse, senken den Cholesterinspiegel und schiitzen
vor Herzerkrankungen oder auch Arteriosklerose, zumindest in vielen Fallen und wirken entzindungshemmend.

Ketogene Ernahrung heifdt unter Umstanden die Aufnahme hoher Mengen an Fisch. In diesen Fall kann man auf die Einnahme eines
zusétzlichen Supplements verzichten. Wird Fisch dagegen gemieden, zdhlen Omega-3 Supplements zu den Basics!

Anmerkung

Vorteilhaft bei der ketogenen Erndhrung gestaltet sich das Verhéltnis von Omega 3 zu Omega 6, da sich Omega 6 Fettsduren vornehmlich in
Weizenprodukten befinden und diese nicht zugefiihrt werden.

g
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Creatin

Uber Creatin habe ich bereits in den vorherigen Teilen meines BLOGs einiges geschrieben. Die Ergénzung mit Creatin ist definitiv sinnvoll, da
sie eine mogliche Entleerung der Muskulatur mit Flissigkeit durch den Verlust an Glykogen zumindest etwas einzuddmmen vermag. Das
Kraftniveau und die Fiille der Muskulatur bleiben besser erhalten.

Der Autor des Buches rat zu Creatin Monohydrat sowohl an ketogenen (10g/Tag) als auch an Ladetagen (30g/Tag)

Anmerkung

Die Verwendung von Creatin Monohydrat an ketogenen Tagen ist méglich, gestaltet sich hinsichtlich der zelluldren Aufnahme jedoch als etwas
schwierig, da der Weg in die Zelle (iber die Ausschlittung von Insulin nicht zur Verfiigung steht. Um Creatin doch in die Zelle einschleusen zu
kdénnen, bedarf es also eines Alternativ-Transporters. Hierzu kann Natrium dienen. Nehmen Sie ihr Creatin an ketogenen Tagen mit etwas
Natrium auf oder verwenden Sie statt Monohydrat eine alternative Creatinverbindung wie z.B. Creatin AKG.

Ballaststoffe

Was sich bereits bei einer normalen Mischkost als schwierig erweist, ist bei der ketogenen Diat schier unlésbar. Die Rede ist von einer
ausreichenden Versorgung des Korpers mit Ballaststoffen.

Ballaststoffe sind essentielle Helfer beim Erhalt der Darmgesundheit und sollten in einer Menge von etwa 50g/Tag zugefiihrt werden. Sie liefern

keine bzw. keine relevanten Kalorien oder Kohlenhydrate, da die bei einer méglichen Spaltung gewonnene Energie, sofern liberhaupt méglich,
nur vom Darm selbst verwendet wird.
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Anmerkung

Die Empfehlung, 3x taglich einen Essléffel geschrotete Leinsamen aufzunehmen, kann ich nur unterstiitzen. Denken Sie bitte unbedingt an die
gleichzeitig ausreichende Zufuhr von Fliissigkeit!

MCT

Bei MCTs handelt es ich um mittelkettige Fettsduren. Sie haben die Eigenschaft, vom K&rper bevorzugt, ahnlich wie Kohlenhydrate,
verstoffwechselt zu werden. Da wir bei der ketogenen Erndhrung keine alternative Verstoffwechselung von Substraten in Hinblick auf
Kohlenhydrate, sondern den Zustand der Ketose anstreben, haben MCT bei dieser Erndhrungsform nichts zu suchen.

Ketogene Erndhrung schlieBt die Aufnahme von MCT aus!

Zusammenfassung

Nachdem ich mich in den Teilen 1+2 meines BLOGs mit den theoretischen Gegebenheiten einer ketogenen Ernahrung befasst habe, war Teil 3
ausschlieBlich der praktischen Durchfiihrung der anabolen Diat gewidmet.

Die anabole Diat besteht aus 2 Phasen, Phase 1 mit 5-6 ketogenen Tagen und Phase 2 mit 1-2 Ladetagen.

Ketogene Tage bedeuten Verzicht auf Kohlenhydrate bei moderater Zufuhr von Protein und hoher Zufuhr von Fett. Da der Zustand der Ketose
angestrebt wird, ist hier duRerste Disziplin gefragt. Die zweite Phase dient der superkompensatorischen Befiillung der Glykogenspeicher und
damit verbunden einer hohen Insulinausschittung. Hier darf Gellisten nachgegangen werden. ,Beinahe” alles ist erlaubt.

Bis sich der Zustand der Ketose einstellt durchlebt man eine Umstellungsphase, in welcher sich der Stoffwechsel auf die Verwendung von
Ketonkorpern einstellt. Bis die Umstellung stattgefunden hat, muss der Diatwillige, individuell verschieden, mit Umstellungsschwierigkeiten
rechnen, die sich aber mit dem Erreichen der Ketose wieder einstellen.

Die anabaole Diat eignet sich sowohl fiir Muskelaufbau als auch fiir eine Diat (Wettkampfdiat). Die einzige Komponente, die sich bei der
Durchflihrung mit der Zielsetzung nennenswert verandert ist die Kalorienaufnahme.

Egal fir welche Zielsetzung man die anabole Diat einsetzt, es ist immer wichtig, Fortschritte zu Uberprifen und zu dokumentieren. Hierzu stehen
Fettcaliper, Waage, Mafltband und der Spiegel zur Verfiigung. Wer es richtig angeht, gibt die kritische Beurteilung des Fortschritts in fremde
Hande

Was die Lebensmittelauswahl anbelangt, ist bei anabolen Diat zumindest fiir Phase 1 duRerste Vorsicht geboten. Versteckte Kohlenhydrate
lauern Uberall. Die richtige Auswahl entscheidet Gber Erfolg oder Misserfolg der Diat.

Was das Thema Gesundheit anbelangt, gibt es einige Einschrankungen. Diabetiker, Personen mit Nierenfunktionsstérungen oder aber Personen
mit erhéhten Blutfettwerten sind nicht oder nur bedingt fir eine ketogene Ernahrung geeignet. Im Zweifelsfalle konsultieren Sie einen Arzt!

Da die anabole Diét eine einseitige Ernahrungsform darstellt, kommt man nicht umher, einige fehlende Substanzen uber Supplements
aufzunehmen.

Schwierig gestaltet sich die Rickkehr auf eine normale Mischkost. Ein solches Vorhaben sollte nur in Zusammenarbeit mit einem sachkundigen
Ernahrungsberater stattfinden.

Nach diesem 3-Teiler sind Sie bestens iiber das Thema ketogene Ernahrung informiert. Nun liegt es an Ihnen, sich FUR oder GEGEN einen
Versuch zu entscheiden.

Allen, die sich dafiir entscheiden, wiinsche ich viel Erfolg bei der Umsetzung!

Ich wiirde mich iber ein Feedback von Lesern freuen, die meinen BLOG als Anlass zur Umstellung auf eine ketogene Erndhrungsform
genommen haben.

Sportliche GriiBe
lhr
Holger Gugg

www.body-coaches.de
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Bewerten Sie diesen Beitrag

Rating: 6.0/6 (3 votes cast)
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