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Was du von diesem E-Book erwarten kannst

Kaum ein anderes Thema stiftet derzeit so viel Verwirrung wie das Thema Eiweif3 im Sport.
Dieses E-Book soll Klarheit Gber die &u\a_u&uuﬁ vou Biweib i Spock
geben und die haufigsten Fragen Gber Aminosduren beantworten; welche Aminoséuren
sind besonders wichtig¢ Wann und in welcher Konzentration sollte man sie nehmen und

sollte man Aminosduren mit Kohlenhydraten kombinieren?

Dr. Wolfgang Feil ist langjéhrig im Spitzensport tatig und ist verantwortlich fir die
Nahrstoffsteuerung von vielen Spitzensportlern in Deutschland wie z.B. Jan Frodeno
(Olympiasieger Triathlon in Peking), Triathlonweltmeister Daniel Unger, Fobball —
&uuo\a,sl‘\@gv 844 Holleleinn., sowie von mehreren Nationalmannschaften
(Handball, Beach-Volleyball und ULTRA Marathon).
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Studien belegen:

Friedrich Reuss und Professor Wodick von der Uni Ulm waren Anfang der 90er Jahre

die ersten, die aufzeigen konnten, dass bei Marathonbelastungen ca. 40 g Eiweif3
verbraucht werden. Dies macht fast 40 % der gesamten Eiwei3reserve in Muskulatur und
Blut aus. 8 Jahre spater konnte die Arbeitsgruppe von Professor Ivy die Bedeutung einer
ausreichenden Eiweiflversorgung bei Langzeitbelastungen bestatigen: ein Sportgetrank mit
60 g Kohlenhydraten und 20 g Eiweif3 pro Liter fihrte zu deutlich weniger Muskelabbau im
Wettkampf als mit einem Getréink welches nur Kohlenhydrate enthielt. Auch konnten die
Athleten mit dieser Mischung C\Louwkﬁamkbz Ciwesh e Vedlalbuiy vou
L:A) deutlich Lslese Lz,l.sjruv\ﬁw vollbringen. Wéhrend Professor lvy in seinen
Untersuchungen mit einer Kombination von Maltodextrin und Molkeneiweif3 arbeitete, stellt

sich die Frage, ob dariberhinaus weitere Aminosduren ein leistungssteigerndes Potenzial

haben.



Aminosduren bringen Leistungsschub

Bei jeder langen und infensiven Belastung entsteht Ammoniak. A ivowiale woislek
sowoll tmenkal aly avele rnugholias ermntdend. Annoniakgenliend
wiskenm die Avciwogdvrean /\\ra\v\\w PO VS S VTV Ag?c\\rc\rq\v\gbl\u—b
(Ag?q{\‘ak‘). Deshalb konnte in einigen Studien auch bewiesen werden, dass man
durch die Einnahme dieser Aminoséuren eine hdhere Leistungsféahigkeit hat, weil diese
der ErmUdung entgegen wirken. Zusatzlich wurde bewiesen, dass Arginin, wahrend

der Belastung genommen, die Glucose-Verwertung beschleunigt. Dies wird mit der

durchblutungsférdernden Eigenschaft von Arginin erklart.

Da Arginin, Ornithin und Asparaginsdure auch ein lalckakgemlcemdes Pokemzial
haben, macht es sie fir den Leistungssport noch interessanter. Um eine laktat- und
ammoniaksenkende Wirkung von Arginin, Ornithin und Asparaginsdure zu erzielen gibt es

2 Strategien:



S‘\‘{'G\‘\'EJ‘Q\L 4.
Die tagliche Einnahme dieser Aminoséuren direkt nach dem Training Gber mindestens 2-3

Wochen fihrt zu einem Langzeiteffekt.

Sk—;—o\k—gﬁ‘.b L (wird von mir bei meinen Profisportlern angewendet)
Hierbei wird der Langzeiteffekt mit einem zusatzlichen Kurzzeiteffekt kombiniert. Die
Aminosduren werden zosakzlicll 2o Slwacp,axp, A, 2 Stunden vor dem hértesten

Tempotraining in der Woche und vor dem Wettkampf aufgenommen.

Fir die beschriebenen positiven auffrischenden Effekte sollte pro Anwendung der
Gehalt ammoniaksenkender Aminoséuren bei mindestens 5 — 6 Gramm liegen.
Eine Marktibersicht Gber Sportgetranke und deren Gehalt an Kohlenhydraten und

leistungsférdernden Aminosduren ist in Tab. 1 aufgefGhrt.



Tab. 1: Ubersicht Sportgetrédnke

Name Kohlenhydrate Eiweife Leucine Isoleucine Valine Glutamine Arginine/Ornithine  Aspartat
Hersteller g pro Liter g pro Liter g pro Liter g pro Liter g pro Liter g pro Liter g pro Liter g pro Liter
ULTRA SPORTS Buffer
ULTRA SPORTS 61 17,15 2,43 1,46 1,44 4,09 0,62 2,5
Vitargo Professional 235 15 757 3,78 3,78 B - B
Swecarb AB
Sponser Long energy 71,5 4 0,47 0,25 0,29 0,83 - -
Sponser Food
Energize Sports Drink 66,4 0,4 0,08 0,05 0,07 0,17 - -
Powerbar
Basica Sport 54 5 B B B B B B B
Klopfer
Gatorade 0 -
Quaker Beverages B B B B B B
Xenofit Competition
) 80 - - - - - - -
Xenofit
Sponser Isotonic
70 - - - - - - -
Sponser Food
Squeezy Energy Drink 0
Squeezy Sports Nutrition B B B B B B a
Squeezy Forti Drink 65 9
Squeezy Sports Nutrition B B B B B a
Carbopower 68 B B B . - - -
Nutraxx
Isostar
Wander 70 B B B B B B B
9 *
Sl SIS AeElon Amie 4,4 16,8 0,12 0,08 0,08 0,48 12/1,2 0,2

ULTRA SPORTS

*zur besseren Abpufferung der Ermidungsfaktoren (Laktat und Ammoniak) empfehle ich 2 Portionen AddOn Amino in

einen Liter ULTRA SPORTS Buffer zu mischen.


http://www.ultra-sports.de
http://www.vitargo.com
http://www.sponser.ch
http://www.powerbar-europe.com
http://www.basica.de
http://www.gatorade.com
http://www.xenofit.de
http://www.sponser.ch
http://www.squeezy.de/
http://www.squeezy.de/
http://www.nutraxx.de
http://www.wander.ch/
http://www.ultra-sports.de

Weitere leistungssteigernde Aminosduren

Neue Studien konnten aufzeigen, dass die verzweigtkettigen Aminosduren  (Leweiw,
lsolevein Valin) ein leistungsaufbauendes Potential haben. Deshalb werden diese
Aminoséuren heute sowohl vor und wahrend der Belastung als auch nach der Belastung
empfohlen. Die Dosierung dieser Aminosduren sollte vor und wéhrend der Belastung
iedoch nicht zu hoch sein, damit das ammoniakbildende Potential dieser Aminoséuren die
Leistung nicht einschrénkt (siehe Tab. 2). Interessant ist, dass verzweigtkettige Aminoséuren
die Erholung eines Athleten unterstitzen sogar wenn vorher oder wahrend der Belastung
genommen. So kénnen —\-rc\lv»lvu'q.srb\ 2o schumelles vuwd begses UWQL5L¥1¥

werden.

Fur die Aminoséure Glokawaiw  gibt es keine direkte leistungssteigernde Wirkung,
allerdings ist es die Aminosdure, die das Immunsystem starkt und die wahrend der Belastung
am meisten verbraucht wird. Deshalb sollten Sportler wahrend intensiver Belastungen die
Aminoséure Glutamin aufnehmen. Die Dosierung von Glutamin sollte vor und wahrend der
Belastung jedoch ebenfalls nicht zu hoch sein, damit das ammoniakbildende Potential dieser

Aminosdure nicht zu LeistungseinbufBen fGhrt. (siehe Tab. 1).

Tab. 2: Leistungssteigernde Dosierung von verzweigtkettigen Aminosduren und von

Glutamin vor der Belastung und wéhrend der Belastung (pro Belastungsstunde)

Glutamin 0,5-3g¢g
Leucin 0,5-3g¢g
Isoleucin 0,15-1,5¢
Valin 0,15-1,5¢




Regenerieren wie die Profis

Nach einer intensiven Belastung wirken die verzweigtkettigen Aminosduren und Glutamin
stark regenerationstérdernd. In dieser Phase werden angegriffene Muskelfasern wieder

repariert. Deshalb sollten wirksame Regenerationsgetranke einen hohen Gehalt dieser

Aminoséduren aufweisen (siehe Tab. 3).

Tab. 3: KLQL\AUQ\-KQV\SQ"QS:C)\Umdz, Seo\r\'@a}cr&v\\na Lisavcbhem 2ivmen
Qul(‘L\A M\;( avg V\o\,plu\\,»\/c)\x‘c\k‘w ION Aw‘\\,\c&b‘\u\rw




Tab. 3: Ubersicht Regenerationsgetrénke

Name Kohlenhydrate Eiweife Leucine Isoleucine Valine Glutamine Arginine/Ornithine  Aspartat
Hersteller g pro Liter g pro Liter g pro Liter g pro Liter g pro Liter g pro Liter g pro Liter g pro Liter
ULTRA SPORTS Refresher
ULTRA SPORTS 60 21 2,76 1,65 1,63 4,66 0,7 2,83
Vitargo Professional
Swecarb AB 235 15 7,57 3,78 3,78 - - -
Regeneration 92 1,6 0,25 0,25 0,25 0,25 - -
Nutraxx
Dr. Feil Regenerations System*
ULTRA SPORTS 66 57 3,74 2,15 2,33 8,03 14,8/1,2 4,59

*Mischung aus ULTRA SPORTS Refresher, AddOn Amino sowie ULTRA Protect Kollatin

Vorteil: Top-Regeneration und zusatzliche Kraftigung von Sehnen und Béandern.
Fur eine weitere Kohlenhydrat-Anreicherung wird das Regenerationsgetréink Dr. Feil mit rotem Traubensaft angemischt.


http://www.ultra-sports.de
www.vitargo.com
www.nutraxx.de
http://www.ultra-sports.de

Die erste Mahlzeit nach dem Sport

Viele verzweigtkettige Aminosduren und Glutamin sind auch enthalten in Kése, Ei und Fisch. Meinen
Spitzensportlern empfehle ich deshalb in der ersten Mahlzeit 1 — 3 Stunden nach dem Sport méglichst
immer Kése, Ei und Fisch zu essen. Diese Eiweiflieferanten kénnen bestens mit Kartoffeln kombiniert

werden. So ergdnzen sich die Aminoséuren (siehe Tab. 4) und die biologische Wertigkeit und damit der

Regenerationseffekt wird noch héher.

Tab. 4: Top-Regenerationsmahlzeit nach Dr. Feil
(1 — 3 Stunden nach dem Sport)

Carbos  Eiweil — davon:
Leucin  Isoleucin Valin -~ Glutamin
200 g Kartoffeln 30 g 4 g 0,28 g 0,20 g 0,26 g 0,92 g
1 Ei 0,29 6,59 0,63 g 0,47 g 0,56 g 0,25¢g
50 g Kase 11g 1,05 g 0,63 g 0,68 g 3,10 g
100 g Thunfisch 11g 2,17 g 1,21 g 1,42 g 3,52 g

SUMME 30,2g 32,549 4,13 g 2,41¢g 292g¢g 7,79 ¢




Das sagen meine Spitzensportler

Sieger Challenge Roth 2009, Vize-Europameister 2007

,Die von Dr. Feil empfohlene Eiweilkombination hilft meinem Kérper entscheidend, schneller zu

regenerieren und intensive Belastungen besser zu tolerieren.”

Deutscher Meister 2009, Vize-Europameister 2005
,Dank der Optimierung im Kohlenhydrat- und Eiwei3bereich durch Dr. Feil bin ich kraftméfBig in eine

neue Dimension gekommen und halte dennoch mein Gewicht.”

7-facher Deutscher Meister

,Durch Dr. Feil’s Beratung bin ich optimal versorgt. Ich bin sehr zufrieden. Besonders weitergebracht hat
mich die Beratung durch den Check.”

Olympiateilnehmer und 2-facher Junioren-Europameister

,Mit dem Regenerations-System nach Dr. Feil vertrage ich mein Tempotraining besser. So bin ich

schneller wieder auf der Bahn.”

Europameister 2008, 3-fache deutsche Meister

,Dank der Nahrstoffsteuerung von Dr. Feil konnten wir unser Training noch harter gestalten und mehr

Leistung bringen.”
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Dr. Feil kénnen Sie regelméfig in einem seiner gut besuchten Vortrége erleben.

Hier findest du die ndchsten Vortrége.

Mt k}
L
Die {

Lauf-Diiit

Homepage: www.dr-feil.com



http://www.dr-feil.com/vortrage
http://www.dr-feil.com

BUcher von Dr. Wolfgang Feil

Die Lauf-Diat — Die Didt, die keine ist, und deshalb funktioniert
Erndhrungs-Coach — Mehr Leistung im Sport

Body-Coach — Mach das Beste aus dir (allgemeine Ernéhrung)

Erndhrung und Training — 20 Bausteine fir mehr Fitness

Gesundheits-Coach — Sportverletzungen von A - Z

Human-Energy-Check
\\Ao\‘\\)‘\o\t)bnb Pus'éwhc\«b &ch\}cuvga yow D:’. wb\‘e'f‘qc\wﬁ FL\\

In diesem Check bekommst du Gber 100 Fragen zu deinen Ess- und Lebensgewohnheiten
gestellt.

Anhand deiner Auswertung erstellen wir dir dann eine 35 seitige Analyse, mit Tipps was du
verbessern kannst.

So kannst du von dem geballten Wissen von Dr. Feil profitieren.

Denn “nur wer weifl was fehlt, kann sich gezielt versorgen” (Dr. Wolfgang Feil)
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