

b. Ernährungshinweis.

von Somkhit Phongyoo

Um die biologischen Vorgänge zu verstehen, muß man wissen, dass der Muskel nicht im Training wächst, sondern nur gereizt wird. Der Muskelaufbau erfolgt in der Ruhephase. Dazu müssen ihm durch das Essen Aufbaustoffe zugeführt werden. Daher ist es ganz wichtig, in dieser Phase pingelig auf das richtige Essen zu achten. 

Grundsatz: Muskelaufbau ist nur möglich, wenn dem Körper gleichzeitig zum Training Eiweiße zugeführt werden. Alle Produkte müssen fettarm sein. Kohlehydrate als Beilage (Kartoffel, Teigwaren, Reis u.a.) bitte nur in Vollkornversion (unraffiniert) auf den Tisch. Fastfood, Süßigkeiten und gezuckerte Zuckerlimo (auch Cola-Getränke) bitte meiden.

___________________________________________________________________

Als Frühstück:
Müsli in allen Formen, Milch, Säfte. (Brot und Reis als Vollkornprodukt reichen)

___________________________________________________________________
Mittags und Abends:

Milchprodukte, Eier:
Magermilch, Eier, weicher Käse, Soja.

Fleisch und Wurst:
Fleisch, Geflügel, Tartar, Schinken, Leberkäs, Wurst  

Fisch / Meeresfrüchte:
Fisch, Austern, Garnelen, Tintenfisch, Muscheln

Früchte:


Steinobst, Beeren, Wildfrüchte, Zitrusfrüchte,                  

                                           Weintrauben.

Dazu Mineralien: 

Salate in allen Variationen, Früchte, Mineralwasser

___________________________________________________________________

Nahrung beim Training:
Bananen, Müsliriegel, 

 


Apfelschorle (2/3 Mineralwasser, 1/3 Apfelsaft) 
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