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EINFÜHRUNG

DIE WICHTIGSTEN BASICS

Die meisten Leute, die am Anfang ihrer Fitnessreise stehen, denken in erster Linie an Trainingspläne und Nahrungsergänzungsmittel. Was dabei aber oft verkannt wird, ist, dass der Erfolg im Sport ganz wesentlich mit der Ernährung zusammenhängt.

WARUM EIN KOCHBUCH SINNVOLL IST

Wir alle kennen die Mythen und Märchen, die in der Fitnessszene kursieren: »Ein Sportler isst nur fettarm gebratenes Fleisch und Reis!« Wer dies schon einmal ausprobiert hat, wird wahrscheinlich schnell daran verzweifelt sein. Diese extreme Herangehensweise mag zwar auf dem Papier und in der Theorie effektiv sein – wenn sich allerdings niemand auf lange Sicht daran halten kann, ohne sich die Haare vom Kopf zu reißen, ist dies keineswegs ein sinnvoller Ansatz.

Aus diesem Grund ist die Anschaffung eines entsprechend ausgerichteten Kochbuches ein richtiger Schritt auf dem Weg zu nachhaltigem Fitnesserfolg. Eine kalorienreduzierte Diät ist schließlich nur gut, wenn man sie auch einhalten kann. Die entscheidenden Faktoren dafür sind die Befriedigung der geschmacklichen Bedürfnisse und das Gefühl, nicht unnötig leiden zu müssen.

Dieses Buch soll zeigen, dass eine Diät so gut schmecken kann, dass man ganz vergisst, dass man einen bestimmten Ernährungsplan befolgt. Wer jeden Tag leckere und sättigende Mahlzeiten zu sich nehmen darf, bei dem wird sich bestimmt kein Gefühl der Entbehrung einstellen. Der Grundtenor dieses Buches ist, dass saubere Lebensmittel nicht langweilig schmecken müssen. Die Rezepte sind so konzipiert, dass eine Proteinquelle entweder mit einer Kohlenhydratoder einer Fettquelle kombiniert wird, was es ermöglicht, die Nährwerte stets unter Kontrolle zu haben.

Kochen erfordert natürlich Zeit. Jedoch ist die an dieser Stelle aufgewendete Zeit eine Investition in die eigene Zukunft. Schließlich heißt es nach wie vor, dass Liebe durch den Magen geht. Und wer seinen Körper liebt oder aber zukünftig lieben will, der formt ihn mit selbst zubereiteten Gerichten, auch wenn das ein wenig Aufwand bedeutet.

Bevor es mit dem Kochen und Schlemmen losgeht, ist es allerdings erst einmal sinnvoll, einige wichtige Basics zu kennen. Denn vielerorts wird man zwar mit Fakten bombardiert, doch dieses Wissen für sich selbst zu nutzen ist nicht so einfach. Aus diesem Grunde gibt es nun ein paar Sätze »trockene Theorie«, die dir alles Wichtige über die Grundbausteine für eine gesunde und fitnessgerechte Ernährung vermitteln sollen.
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Die richtige Ernährung war ein entscheidendes
Element auf Jils »Road to Glory«.



WAS SIND MAKROS?

Als Makronährstoffe oder Makros werden Proteine, Kohlenhydrate und Fette bezeichnet. Sie sind die drei Hauptlieferanten für Energie im menschlichen Körper und zudem die Bausteine jedes Nahrungsmittels. Jeder Nährstoff hat jedoch für sich gesehen noch eine eigene Funktion, auf die im Folgenden gesondert eingegangen wird.

Kohlenhydrate

Kohlenhydrate liefern rund vier Kalorien pro Gramm und sind der hauptsächliche Energielieferant für Muskeln und Gehirn. Unser Körper ist darauf ausgelegt, seine Energie aus diesem Nährstoff zu beziehen.

Der Grundbaustein, aus dem jedes Kohlenhydrat besteht, sind Monosaccharide, auch Einfachzucker genannt. Sie weisen unterschiedlich lange Ketten aus Kohlenstoffatomen auf, können sich verbinden und einfache, aber auch komplexe Kohlenhydrate bilden, die unterschiedlich schnell verdaut werden. Je schneller ein Kohlenhydrat verdaut wird, desto schneller hört das Sättigungsgefühl auf und kommt der Hunger zurück. Kohlenhydrate sollten also möglichst lange anhalten, damit man den Tag über gesättigt ist. Achte deswegen darauf, Lebensmittel in der Vollkornversion oder Backwaren aus Dinkel- oder Roggenmehl statt Weizenmehl zu verwenden.

Die Speicherung von Kohlenhydraten wird zu zwei Teilen in der Muskulatur und zu einem Teil in der Leber ausgeführt. Die Speichereinheit wird als Glykogen bezeichnet und stellt den Treibstoff für jegliche körperliche Aktivität dar.

Ein großes Manko von Einfachzuckern ist, dass diese zu Blutzuckerspitzen führen. Dies hat zur Folge, dass der Blutzucker (aufgrund schneller Verdaulichkeit der Einfachzucker) rasant in die Höhe schnellt, daraufhin schnell wieder abfällt und beim Körper eine Heißhungersituation provoziert wird. Zudem begünstigt ein hoher Blutzuckerspiegel die Einlagerung nicht verwendeter Kohlenhydrate in Fettzellen. Um das zu vermeiden, empfiehlt es sich, auf langkettigere Kohlenhydrate zurückzugreifen oder eine Mahlzeit ohne Kohlenhydrate zu essen. Dies hat zudem den Vorteil, dass die Sättigung schneller eintritt.

Protein

Jeder hat schon einmal gehört, dass Protein wichtig für Sportler ist. Fragt man jedoch nach, wissen viele nicht, warum das so ist.

Zuerst einmal zum Aufbau: Ein Protein besteht aus mehreren miteinander verketteten Aminosäuren und liefert, genau wie ein Gramm Kohlenhydrate, vier Kalorien pro Gramm Protein. Im Körper kommen exakt 20 verschiedene Aminosäuren vor und die diversen Proteinquellen weisen unterschiedliche Zusammensetzungen dieser Aminosäuren auf.

Aminosäuren werden in essenzielle und nicht essenzielle eingeteilt: Essenzielle Aminosäuren sind solche, die vom Körper selbst nicht synthetisiert werden können. Das bedeutet, dass sie von außen zugeführt werden müssen. Nicht essenzielle Aminosäuren kann der Körper hingegen selbst herstellen. Eine gesonderte Zufuhr von außen ist nicht notwendig.
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Neben dem Training setzt Road-to-Glory-Koch Marcel voll auf
eine proteinreiche Ernährung, die den Muskelaufbau unterstützt.



Kommen wir nun zu den Aufgaben des Makronährstoffs Protein. Diese belaufen sich auf Hormonregulierung, Infektabwehr (Immunsystem), Enzymtätigkeiten und Anabolismus. Protein ist zuständig für die Bildung von Körperstrukturen (Haut, Haare, Nägel, Gewebe) und wird zu einem Anteil von 60 Prozent in der Muskulatur gespeichert.

Protein ist der Baustein der Muskeln. Training löst einen Wachstumsreiz aus, der durch die Einlagerung von Aminosäuren, der Basis eines Proteins, umgesetzt wird. Protein ist demnach der Zement für das Fundament deines Muskelaufbaus.

Als Faustregel lässt sich sagen, dass ein Sportler für optimale Leistungsfähigkeit je nach Trainingsstand zwischen 1,2 und 2,5 Gramm davon pro Kilogramm Körpergewicht zu sich nehmen sollte.

Fette

Ein Satz, der oft gebraucht wird, heißt: »Fett ist ein Geschmacksträger.« Das ist zwar wahr, jedoch kann Fett noch viel mehr. Doch sei zunächst auch hier erst einmal das Grundlegende geklärt: Es gibt gesättigte Fettsäuren, ungesättigte Fettsäuren und Transfette. Der Unterschied zwischen gesättigten und ungesättigten Fettsäuren liegt in der Anzahl der Doppelbindungen in der Fettsäurenkette. Ungesättigte Fettsäuren weisen mindestens eine Doppelbindung auf, gesättigte Fette keine einzige.

Gerade in Sachen Gesundheit besteht ein riesiger Unterschied zwischen gesättigten und ungesättigten Fettsäuren. »Gute Fette« sind ungesättigte Fettsäuren. Sie haben einen positiven Einfluss auf den LDL-Cholesterinspiegel und steigern das gute Cholesterin HDL. Zudem benötigt der Körper ungesättigte Fettsäuren für die Elastizität der Zellmembranen und den Stoffwechsel.

Ein Nebeneffekt von jeglichen Fettsäuren ist, dass fettlösliche Vitamine wie Vitamin A, D, K und auch E an ihnen transportiert werden. Fehlen die Fettsäuren, können diese Vitamine gar nicht erst aufgenommen werden und landen im wahrsten Sinne des Wortes im Abfluss. Sind jedoch Fettsäuren für den Transport vorhanden, können die Vitamine dorthin transportiert werden, wo der Körper sie benötigt, und ihre Wirkung entfalten.

Es empfiehlt sich daher, stets auf eine hohe Menge ungesättigter Fette zu kommen, jedoch gibt es keine Quelle, die ausschließlich ungesättigt ist.

Gesättigte Fette genießen in der Ernährungswissenschaft keinen allzu guten Ruf. Das ist allerdings nicht ganz gerechtfertigt, denn einige positive Auswirkungen haben auch sie. So dienen sie beispielsweise als Energiequelle und gewährleisten die Organfunktionen. Unwichtig sind sie daher gewiss nicht!

Über das richtige Verhältnis von ungesättigten und gesättigten Fettsäuren scheiden sich die Geister. Tatsache ist, dass ungesättigte Fettsäuren niemals »zu viel« sind. Gesättigte Fettsäuren sind häufiger in der üblichen Nahrung vorhanden als ungesättigte, deswegen achten wir in unseren Rezepten verstärkt auf einen hohen Anteil ungesättigter Fette. So hast du am Ende des Tages stets ein ausgewogenes Verhältnis von gesättigten und ungesättigten Fettsäuren aufgenommen.

Transfette hingegen sind die wirklich bösen Buben. Es handelt sich hierbei um industriell gehärtete Pflanzenfette, die vor allem in verarbeiteten Lebensmitteln vorzufinden sind. Sie werden gern beim Frittieren, Backen oder Braten eingesetzt. Ihr Verzehr beeinflusst den LDL-Cholesterinspiegel nachhaltig negativ und es gilt als anerkannt, dass sie das Auftreten von koronaren Herzkrankheiten begünstigen. Von Transfetten im Übermaß ist daher unbedingt abzuraten!
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Die Mischung macht’s: Eine ausgewogene Ernährung sorgt für
die richtige Menge an Kohlenhydraten, Proteinen und Fetten.



KALORIEN – WAS VERSTEHT MAN DARUNTER?

Kalorien sind die kleinen Kobolde, die nachts die Lieblingshose enger nähen. Nein, natürlich nicht. Wenn man von Kalorien redet, muss man eigentlich immer Kilokalorien sagen. Dies ist die Einheit, in der bei uns der Energiegehalt eines Nahrungsmittels angegeben wird.

Jeder Mensch hat einen bestimmten kalorischen Grundumsatz. Dies ist das Mindestmaß an Kalorien, das der Körper für die Aufrechterhaltung seiner Körpermasse, Stoffwechselprozesse und Hormone benötigt. Unterschreitet man diesen Wert, baut der Körper Substanz (in Form von Fett, Glykogen etc.) ab. Übertrifft man diesen Wert, baut der Körper Substanz (in Form von Fett, Glykogen etc.) auf.

Will man sich bewusst ernähren, muss man prüfen, inwiefern der kalorische Wert der Lebensmittel zum Grundumsatz des Körpers passt. Das »Kalorienzählen« ist demnach lediglich ein Abgleich, ob die Energie der verzehrten Nahrungsmittel den kalorischen Bedürfnissen der gewählten Ernährungsform entspricht. Kalorien sind der Brennwert der Nahrung. 1 Kilokalorie liefert genau das Maß an Energie, das benötigt wird, um 1 Liter Wasser um 1 Grad Celsius zu erhöhen. Es lässt sich daher sagen: Je mehr Kilokalorien ein Lebensmittel hat, desto mehr Energie liefert es dir.

DAS PRINZIP DES NÄHRSTOFFTIMINGS

In der Fitnessszene ist mittlerweile häufig von Nährstofftiming die Rede. Doch was steckt eigentlich genau dahinter? Nährstofftiming bedeutet, die verschiedenen Makronährstoffe zu bestimmten Zeitpunkten einzusetzen, um ihre positiven Effekte gezielt zu nutzen und so optimal von deren Vorteilen zu profitieren.

In erster Linie wird die Manipulation von Insulin unter Nährstofftiming verstanden. Insulin ist ein Speicherhormon, das dafür sorgt, dass bestimmte Nährstoffe besser dorthin gelangen, wo sie ankommen sollen. Es ist nämlich nicht immer so, dass die verzehrten Nahrungsmittel auch wirklich zum Beispiel für den Aufbau von Muskulatur verwendet werden.
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Gezieltes Nährstofftiming unterstützt auch die Regeneration.



Gedanken über das Thema Insulin sollte man sich insbesondere bezogen auf zwei Zeitpunkte machen: einmal auf die Zeit um das Krafttraining herum und andererseits auf den Morgen, direkt nach dem Aufstehen.

Der Zeitpunkt um das Krafttraining wird auch als Peri-Workout-Fenster bezeichnet. Im Training werden Muskelfasern zerstört, die dann vom Körper wiederaufgebaut werden sollen. Dieser Trainingseffekt wird angetrieben durch die Nährstoffe, die man zu sich nimmt. Wichtig ist in dieser Phase also, die Nährstoffe dorthin zu schleusen, wo man sie benötigt.

Morgens nach dem Aufstehen – sofern nicht direkt nach dem Aufstehen trainiert wird – ist das Gegenteil der Fall. Der Körper hat die ganze Nacht über gefastet und reagiert sehr sensibel auf Nährstoffe. Hier gilt es ebenfalls, die Nährstoffe nur dorthin zu schleusen, wo sie gebraucht werden.

Aufbauend auf diesen Überlegungen lassen sich bestimmte grundsätzliche Regeln aufstellen:

• Direkt nach dem Aufstehen sollten keine Einfachzucker verzehrt werden. Diese haben einen rasanten Anstieg von Insulin zur Folge, was durch den Fastenzustand der Nacht noch verstärkt wird. So können unerwünschte Fetteinlagerungen entstehen. Es empfiehlt sich daher eher, mit komplexen Kohlenhydraten oder gar nur mit Protein und Fett in den Tag zu starten.

• Vor dem Training ist eine gewisse Menge an Kohlenhydraten in Verbindung mit Protein sinnvoll, um die darin enthaltenen Aminosäuren mittels Speicherhormon Insulin für die sportliche Betätigung des Körpers verfügbar zu machen.

• Nach dem Training ist der richtige Zeitpunkt für die größte Menge an Kohlenhydraten. Die Glykogenspeicher wurden zur Energiebereitstellung während des Trainings geleert, die Muskelfasern benötigen für den Wiederaufbau Nährstoffe und eine riesige kalorische Leistung wurde soeben abgerufen. Daher ist es ohne schlechtes Gewissen möglich, eine große Menge an Kohlenhydraten in Verbindung mit Protein zu verzehren.

Etliche Studien belegen, dass durch diese Vorgehensweise die Regeneration positiv beeinflusst, Muskelkater reduziert und der Schaden an den Muskelfasern schneller behoben wird.

WELCHE DIÄT IST DIE RICHTIGE?

In der Diätindustrie werden mittlerweile zahlreiche verschiedene Ernährungsformen propagiert, die jeweils eine große Anhängerschaft haben.
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