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SPORTNAHRUNG UND GESUNDE ERNAHRUNG

Unsere Zeit ist geprdgt von kohlenhydratreicher Er-
nahrung mit vielen Zwischenmahlzeiten, Fastfood und
Stress. Trotz einer meist viel zu hohen Néhrstoffmenge
sind wir hdufig ,untererndhrt bzw. unterversorgt” an
qualitativ hochwertigen Nahrstoffen wie z. B. Ballast-
stoffe, Mineralien oder auch Aminoséuren. Die Aus-
wahl an gesunden Lebensmitteln ist heutzutage bes-
ser denn je. Aber in gleichem MaRe steigt auch der
Trend zur schnellen und ungesunden Lebensweise.

Ausgewogene Erndhrung zur
Leistungssteigerung

Gerade das Thema Erndhrung und Sport ist so eine
Sache — viele Sportler haben nicht immer die Mdg-
lichkeit sich optimal zu erndhren, weil beispielsweise
in der Mittagspause einfach nicht die erforderliche
Zeit bleibt oder die Kantine keine optimale Auswahl
bietet. Wer jedoch langfristig im Sport vorankommen

Viele Sportler haben nicht immer die
Moglichkeit sich optimal zu erndhren.

und die personlichen Ziele erreichen mdchte, der
muss auf zahlreiche Dinge achten. So reicht es nicht
nur aus, hart zu trainieren, sondern es ist auch wich-
tig, dass man sich vom Training schnell regeneriert
und man sich eben dementsprechend erndhrt. Lasst
doch mal euren Speise- und Getrénkeplan der letzten

drei Tage Revue passieren und stellt euch nun die Fra-
ge: Ist meine Erndhrung ausgewogen und liefert sie
mir samtliche Nahrstoffe in ausreichender Menge, die
ich zur Erhaltung der Gesundheit und Leistungsféhig-
keit bendtige? Die Erfahrung zeigt, dass dies hdufig
nicht der Fall ist. Nur 8 % der erwachsenen Deutschen
kénnen ihren persénlichen Energiebedarf richtig ein-
schatzen.

Auf die optimale Anwendung kommt’s an

Eine ausgewogene und individuell abgestimmte Sport-
nahrung kann euch helfen, einen Teil der benétigten
Nahrstoffe zu erhalten, ist jedoch kein Ersatz zu einer
ausgewogenen und gesunden Erndhrung. Sie ist im-
mer eine Ergénzung. Um die persdnlichen Bedirfnisse
einer sinnvollen und gesunden Nahrungsergédnzung ab-
zudecken sowie den individuellen Trainingsbedingun-
gen anzupassen, bedarf es einer individuellen Planung
und Auswahl aus den spater beschriebenen Produkten.
Durch eine optimale Anwendung kann jedes einzelne
Produkt der Schltssel zum Erfolg sein. Die einzige
Ausnahme stellt das Produkt AMSPORT® Aminosau-
ren dar: Durch die spezielle, einzigartige Zusammen-
setzung fiir Kraft, Ausdauer, Fettstoffwechsel, sowohl
in der Vorbereitung als auch im Wettkampf, ist diese
Zusammensetzung fir jeden das Richtige und nimmt
damit den Grundbaustein in unserer Sportnahrungs-
ergdnzung ein. Tausende positive Erfahrungsberichte
im ambitionierten Freizeit- und Spitzensport sind die
Antwort darauf.




WISSENSWERTES ZU PROTEINEN UND AMINOSAUREN

Proteine sind Makromolekiile, die aus Aminoséuren auf-
gebaut sind. Man kann also auf einer Produktpackung
die Aminosauren deklarieren, obgleich diese als Protein,
d. h. in einer lang verketteten Form vorliegen. Proteine
miissen aber erst vom Organismus in Aminosauren auf-
gespaltet werden. Ein so angepriesenes Produkt ist dann
aber kein Aminoséureprodukt im eigentlichen Sinne,
sondern ein Proteinprodukt. In wirklichen Aminosdure-
praparaten stehen die Aminosduren direkt zur Verfigung,
da sie optimal in kurzen Peptidketten vorliegen, die besser
resorbierbar sind als isolierte Aminosduren. An der Los-
lichkeit, z. B. in Wasser, kann man das auch selbst testen:
Viel Protein und Wasser ergeben einen schweren Klum-
pen — dhnlich wie Joghurt. Der Kérper kann die Energie
dieser Proteinprodukte nicht sofort nutzen. Diese miissen
zundchst durch Verdauungsprozesse im Magen-Darm
Trakt, ahnlich wie ein Steak, erst aufgespaltet werden.

Proteine als Grundbausteine des Kérpers

Proteine ibernehmen als Grundbausteine unseres Kor-
pers eine Vielzahl von Aufgaben als Strukturproteine,
Enzyme, Transportproteine und vieles mehr. Das men-
genmaRig weitaus haufigste Protein ist im Kdrper in
Knochen, Haut, Sehnen und Knorpel gespeichert. Das
Muskelprotein Myosin bildet beispielsweise zusammen
mit Aktin den Aktin-Myosin-Komplex. Es bewirkt durch
Verkiirzung der Filamente des Aktomyosins die Kon-
traktion des Muskels und erméglicht so Bewegung. Die
Muskeln bestehen also zu einem grolRen Teil aus Protein,
das sich aus Stickstoff, Kohlen-, Wasser-, Sauerstoff und
Schwefel zusammensetzt. Da im Kérper alle Organe ei-
nem laufenden Auf- und Abbau unterliegen, wird Protein

standig benttigt. Beim Abbau der Proteinstrukturen wird
ein groBer Teil zuriick gewonnen und wieder verwer-
tet. Da jedoch der Organismus Protein nicht in groen
Mengen speichern kann, miissen wir es taglich mit der
Nahrung zu uns nehmen. Die aufgenommenen Eiweille/
Proteine miissen im Magen-Darm-Trakt aber zundchst in
Aminosduren —also in die Grundbausteine — zerlegt wer-
den, um vom Kdérper aufgenommen werden zu kénnen.
Mit dem Stoffwechsel gelangen die Aminoséuren dann
in die Zellen. Etwa 70 % der freien Aminosduren befin-
den sich in der Skelettmuskulatur. Ein weiterer Teil der
Aminosauren wird jedoch fiir den Stoffwechsel oder fiir
die Synthese stickstoffhaltiger Verbindungen wie Kreatin
oder Purinbasen benutzt. Wahrend Fett aus Kohlenhydra-
ten und Kohlenhydrate aus Proteinen im Kdrper gebildet
werden konnen, sind die Proteinreserven ausschlieBlich
von der Proteinzufuhr abhéngig. Sie kdnnen also weder
aus Fett, noch aus Kohlenhydraten gebildet werden.

Aminosiéuren verkiirzen die Regeneration

Gerade fiir die Substitution bei Krankheiten und sport-
lichen Hochstleistungen spielen die Aminosduren eine
wichtige Rolle. Mengen unter 20 g haben nach einer
groRBen Studie von Prof. Dr. Elmar Wienecke mit ber
1.150 Patienten nicht zum gewiinschten Erfolg bei Sport-
lern gefiihrt — 40-60 g pro Tag wurden dort empfohlen.
Andere klinische Studien legen sich auch auf Dosierun-
gen zwischen 20 und 50 g hochreiner Aminosauren (kein
Proteinpraparat) pro Tag fest. Es wurde mit dieser Studie
belegt, dass Sportler, die eine gute Aminosdureversor-
gung aufweisen, deutlich geringere Verletzungen ohne
Fremdeinwirkung aufweisen.




WISSENSCHAFTLICHE GRUNDLAGEN ZU AMINOSAUREN |

In der Medizin sind bis heute mehr als 250 Amino-
sauren mit verschiedensten Funktionen bekannt. Zur
Nahrungsergdnzung und Sportnahrung ist die wich-
tigste Gruppe die der proteinbildenden Aminos&u-
ren. Von diesen insgesamt 22 Aminosauren kann der
menschliche Korper acht nicht selbst bilden. Diese
essentiellen Aminosduren missen Uber die Nah-
rung zugefihrt werden. Mittlerweile hat man auch
einige semi-essentielle Aminosauren erkannt, deren
regelmaRige Zufuhr notwendig ist und wichtige Auf-
gaben in unserem Stoffwechsel tibernehmen. Nach
dem aktuellen Wissensstand und sportmedizinischen
Untersuchungen ist eine Einteilung in essentiell und
nicht-essentiell in Hinblick auf die Nahrungsergan-
zung in dieser Form nicht mehr sinnvoll. Es hat sich
gezeigt, dass es unter verschiedenen Lebensbedin-

gungen und sportlicher Belastung zu Verschiebungen
zwischen essentiellen und nichtessentiellen Amino-
sauren kommen kann. Beim Krafttraining werden z. B.
Muskel aufbauende, nicht-essentielle Aminosauren
verstarkt bendtigt und kénnen so in bestimmten Fal-
len durchaus notwendig zu substituieren und damit
wieder ,essentiell” sein.

Was sind BCAAs?

Unter den essentiellen Aminosduren nehmen die so
genannten BCAAs eine besondere Rolle ein. BCAA ist
die Abkiirzung fir ,branched chain amino acids”. Diese
verzweigtkettigen Aminosauren sind ein Gemisch aus
Leucin, Isoleucin und Valin. Diese Aminosaduren zahlen
zu den essentiellen, d. h. sie kdnnen vom Kérper nicht
selbst gebildet werden, spielen aber eine wichtige




Rolle im muskuldren Energiestoffwechsel. Wahrend
die meisten essentiellen Aminosauren iiber den Dinn-
darm aufgenommen und in der Leber verstoffwechselt
werden, wird ein GroRteil der BCAAs direkt in den
Muskel aufgenommen und dient dort als Stickstoff
(NO) Lieferant zur Bildung korpereigener Proteine.
Unter gezielter Gabe von BCAAs konnten in einer
wissenschaftlichen Studie muskuldre Verletzungen
signifikant gesenkt werden. Die Serumkonzentration
der Muskelenzyme CK und LDH, die als Indikatoren
eines belastungsbedingten Muskelschadens gelten,
stieg bei allen Probanden in den Stunden und Tagen

unter voller Belastung zusatzlich zum Kohlenhydrat-
gemisch in der Trinkflasche zum Energiestoffwechsel
beitragen. Nach neueren Studien kann man von bis
zu Uber 30% der Gesamtenergie ausgehen. BCAAs
werden bei intensiven Ausdauerbelastungen in Glu-
kose umgewandelt und stabilisieren auf diesem Weg
den Energie- und Zuckerhaushalt des Sportlers. Sie
verbessern die Energiegewinnung im Ausdauersport,
verringern die Bildung von Milchsaure, z6gern men-
tale Ermiidung heraus, férdern die Ausschittung des
Wachstumshormons, unterstiitzen den Muskelauf-
bau und wirken einem Abbau von Muskelmasse bei

BCAAs werden bei intensiven Ausdauerbelastungen in Glukose umgewandelt und
stabilisieren auf diesem Weg den Energie- und Zuckerhaushalt des Sportlers.

nach Belastung an, wobei der Anstieg unter BCAA-
Supplementierung signifikant geringer ausfiel. Zu den
muskelstabilisierenden Effekten der BCAAs konnten
noch positive immunmodulatorische Wirkungen nach-
gewiesen werden. Leucin, Isoleucin und Valin sind
dabei unentbehrlich fur den Aufbau der Muskelmasse.
Besonders im Sport tragen die BCAAs zur Energiege-
winnung bei.

Tryptophan sorgt fiir Ermiidung

Ein Mangel an den drei Aminosduren fordert die Auf-
nahme der Aminosaure Tryptophan ins Gehirn, was
bei den Betroffenen eine schnellere Ermiidung zur
Folge hat. Die schnellere Ermiidung durch Gabe von
Tryptophan ist der Grund, warum Tryptophan nicht in
dem Sportprodukt AMSPORT® Aminos&uren zuge-
setzt wurde. AMSPORT® Aminosauren kdnnen auch

QUELLEN

lang andauernder Belastung entgegen. Neuere Un-
tersuchungsergebnisse zeigen, dass der Aminosaure-
Verbrauch fiir die kdrpereigene Kohlenhydrathildung
(Gluconeogenese) deutlich groRer ist als bisher ver-
mutet wurde. Glycin nimmt hier eine ganz zentrale
Rolle ein und wird im groen Umfang als Energietra-
ger fiir den Stoffwechsel genutzt. Weitere Schliissel-
aminosduren sind Arginin, Glutaminsdure, Cystein,
Methionin und Prolin.
Eine Schonung des Aminoséurenkontingents kann man
durch folgende Punkte erzielen:
1.) eine gute Grundlagenausdauer, dadurch gut

trainierter Fettstoffwechsel
2.) Kohlenhydrat-Aufnahme (40 bis 60 g)

pro Belastungsstunde
3.) Aminosdure-Versorgung (10 bis 15 g)

pro Belastungsstunde

Coombes JS, McNaughton LR: Effects of branchedchain amino acid supplementation on serum creatine kinase and lactate dehydrogenase after prolonged exercise.

J SportsMed Phys Fitn 40 (2000), 240-246 UK.
Shimomura Y, Yamamoto Y, Bajotto G, Sato J, Murakami T,

Shimomura N, Kobayashi H, Mawatari K: Nutraceutical effects of branched-chain amino acids on skeletal muscle

J Nutr. 2006 Feb;136(2):5295-532S

Negro M, Giardina S, Marzani B, Marzatico F: Branched-chain amino acid supplementation does not enhance athletic performance but affects muscle recovery and the

immune system.
J Sports Med Phys Fitness. 2008 Sep;48(3):347-51

Prof. Dr. Wienecke, Optimale Versorgung mit Aminoséuren, der Garant fiir Leistung und Schutz vor Verletzungen Saluto, Kompetenzzentrum fir Gesundheit und Fitness

in Deutschland
Nationale Verzehrstudie Il
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Einige Aminosauren tibernehmen
wichtige Aufgaben in unserem
Stoffwechsel.

Infektabwehr bei Sportlern besonders wichtig

Auch im Sport zeigt sich durch meine jahrelange Er-
fahrung mit hunderten von Spitzensportlern, dass
anscheinend gerade einige der nicht-essentiellen Ami-
nosauren enorme Vorteile in Bezug auf Regeneration,
Infektanfalligkeit und Wettkampfleistung bringen. Als
ausgesprochen wirkungsvoll im Sport hat sich Arginin
gezeigt und auch in der Medizin hat diese eigentlich
nicht-essentielle Aminosdure mehrere unentbehrliche
Aspekte. Arginin kann einer tiberhéhten Ammoniak-
konzentration im Blut entgegenwirken. Viele Studien
deuten an, dass eine Arginingabe die unterdriickte
Immunantwort bei Mangelerndhrung, schweren Ver-
letzungen, Sepsis, nach Operationen und im Hochleis-
tungssport beeinflussen kann. Nach Argininsupple-
mentierung wird eine bessere zelluldre Immunantwort
beobachtet. Argininist die alleinige Vorstufe vom Stick-
stoffmonoxid (NO). NO bewirkt indirekt, durch Erho-
hung des ¢cGMP (cyclisches Guanosinmonophosphat)-
Spiegels die Relaxation der glatten GefaRmuskulatur,

was zu einer Vasodilatation (GefdBweitstellung) und
damit zu einer Absenkung der Nachlast des Herzens
und des Blutdrucks fiihrt. Der gleiche Mechanismus
liegt bei der didtetischen Behandlung von Arterio-
sklerose-Patienten mit Arginin selbst zugrunde. Die
physiologischerweise stattfindende NO-Freisetzung
aus Arginin filhrt zu einer GefdRerweiterung und
Hemmung der Thrombozytenaggregation und -adha-
sion. Dadurch wird die Bereitschaft fiir thrombotische
Veranderungen sowie Gefaliplaqueabbriiche herabge-
setzt. Zusatzlich wird die Ausbildung der endothelialen
Dysfunktion verhindert. Es wird diskutiert, dass gerade
Sportler unter voller Belastung von diesen Effekten mit
deutlichen Leistungsverbesserungen profitieren. Eine
weitere Wirkung von NO ist der Schutz des Kérpers
vor Eindringlingen. So produzieren Makrophagen gro-
e Mengen von NO, das Bakterien und Zellen abtotet.
Die verbesserte Immunantwort ist auch in dem ganzen
.System” Leistungssport eine nicht zu unterschatzen-
de GroRe, die letztendlich nicht selten {iber Erfolg und
Nichterfolg entscheidet. Das ,Open window Phéno-
men” mit erhéhter Infektanfalligkeit von Sportlern in
der Vor- und Nachwettkampfphase, unmittelbar nach
kérperlicher Belastung ist nur ein Beispiel fiir die
Wichtigkeit einer Infektabwehr.

EIN AUSGEWOGENER AMINO-SAUREHAUSHALT REDUZIERT DAS VERLETZUNGSRISIKO
OHNE GEGENSPIELER DEUTLICH uUntersuchung an 728 Sportlern, 368 Sportlern davon mit Gabe von AMSPORT® Aminosauren

85 Verletzungsgefahr in %
80 75 75 I Defizite der Aminosiuren in %
65 W Sportler, die regelmaRig
60 individuelle Dosierungen von
60 55 55 Aminosauren erhalten haben
ol %
20 14 15
8 5 5
QUELLE Prof. Dr. Wienecke,
0 Optimale Versorgung mit Amino-
o . o
% Leistungsorientierte  Leistungsorientierte  Profi-Handball- Profi-FuBball- Ausdauersportler séuren, der Garant fir Leistung

Freizeitsportler
Trainingsumfang
4-6 Stunden
Handball

Freizeitsportler
Trainingsumfang
4-6 Stunden
FuRball

Spieler
Trainingsumfang
14-18 Stunden
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Spieler
Trainingsumfang
12-14 Stunden

und Schutz vor Verletzungen
Saluto, Kompetenzzentrum
fir Gesundheit und Fitness in
Deutschland

Trainingsumfang
> 10 Stunden



WISSENSCHAFTLICHE GRUNDLAGEN ZU AMINOSAUREN Il

Die Vorteile fir den Hochleistungssportler, im Training
Arginin zu substituieren, werden anhand der Studien-
lage, mit dem Wissen um dessen Immunstatus leicht
verstandlich. Weiterhin zeigten diverse Untersuchun-
gen in den letzten Jahren die Bedeutung von Arginin
fiir die Pravention und Therapie atherosklerotisch be-
dingter Herz- und GefaRerkrankungen. Bluthochdruck
geht mit einem Defekt des Arginin-NO-Stoffwechsels
einher. Bei Hypertonikern, deren Blutdruck sich durch
Enalapril (20 mg) und Hydrochlorothiazid (12,5 mg)
nicht ganz normalisieren lieR, konnte durch eine zu-
satzliche, erndhrungs-physiologische Gabe von nur
3x2 g Arginin/d der Blutdruck weiter gesenkt werden.
Die blutdrucksenkende Wirkung von Arginin wurde in
mehreren Studien dokumentiert. Bei Patientinnen mit

Fos =

Praklampsie (Bluthochdruck in der Schwangerschaft)
konnte bereits durch eine Supplementierung mit nur
3 g Arginin/d Uber 4 Wochen ein nebenwirkungs-
freier Riickgang der Hypertonie erzielt werden. Eine
weitere Anwendung von Arginin ist seine choleste-
rinsenkende Wirkung. In einer placebokontrollierten
Doppelblindstudie wurde die Senkung des Gesamt-
cholesterins und LDL-Cholesterins beschrieben, wah-
rend HDL-Cholesterin nicht abfiel. Der menschliche
Organismus kann zwar innerhalb des Harnstoffzyklus
Arginin selbst synthetisieren, allerdings sind die ent-
stehenden Mengen nicht ausreichend, um den Bedarf
vor allem bei heranwachsenden Menschen vollstan-
dig zu decken. Daher ist Arginin fiir Kinder essenzi-
ell. Aber auch bei Erwachsenen wird der Bedarf an
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Arginin durch die korpereigene Produktion oft nicht
ausreichend abgedeckt.

Arginin wird zu den unentbehrlichen
Aminoséuren gezahlt

Besonders in der Wachstumsphase, durch Stress,
bei diversen Krankheiten (z. B. Arteriosklerose, Blut-
hochdruck, erektile Dysfunktion, GefaRerkrankungen)
oder nach Unféllen und bei sportlicher Belastung
ibersteigt der Bedarf an Arginin die vom menschli-
chen Organismus produzierte Menge. Arginin wird
daher heute zu den unentbehrlichen Aminosduren
gezahlt. Auch Tyrosin, Histidin, Cystein, Serin, Taurin
und Glutamin haben bei einigen Krankheitsbildern
einen unentbehrlichen bzw. bedingt unentbehrlichen
Charakter. Tryptophan hingegen wird nur in sehr ge-
ringen Dosierungen bendtigt und kann in ausreichen-

Gerade im Leistungssport sollte vor,
wahrend und nach der Belastung

mit kurzkettigen Aminosduremischungen
substituiert werden.

den Mengen vom Kérper durch die normalen Mahl-
zeiten gedeckt werden. Laut den Wissenschaftlern
Nakagawa, Rose, Inoue und Hegsted bendtigen wir
nur aulerst geringe Mengen an Tryptophan, im Ge-
gensatz zu den anderen gemessenen Aminosauren.
Weiter zu beachten ist, dass gerade durch sportliche
Ausdauerbelastung die Blutkonzentration von ver-
zweigtkettigen Aminosduren stark absinkt und so der
Transport von Tryptophan iiber die Blut-Hirn-Schranke
begiinstigt wird. Durch diese Prozesse wird vermehrt
Serotonin gebildet, das nach heutiger Ansicht die bei
Ausdauerbelastung auftretende Ermiidung erkldren
kann. Dementsprechend wéren Supplemente mit
Tryptophan sogar kontraindiziert. Das heif3t, es ist
abzuraten es zusatzlich zur normalen Erndhrung fir
Sportler einzunehmen. Fiir den Hochleistungssport
sind nicht nur die BCAAs (verzweigtkettigen Amino-
sduren) entscheidend, entscheidend fiir die Amino-
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saurewirkung im Organismus ist im grofen Male die
Verfligbarkeit der Aminosauren fiir den Organismus.
Die Aufnahme von Proteinen ist bei einer Standard-
mahlzeit nach 3 Stunden zu 70-80 % abgeschlossen.
Dies zeigt, dass gerade im Leistungssport vor, wah-
rend und direkt nach der Belastung mit kurzkettigen
Aminosduremischungen substituiert werden sollte.
Anzunehmen ist auch, dass die Proteine aus tieri-
schen Quellen leichter und schneller resarbiert werden
als pflanzliche Proteine, bei denen die Aufnahme durch
die Zellulosehille verzdgert wird. Normalerweise wer-
den ca. 10 % des aufgenommenen Proteins (ber den
Stuhl, wahrscheinlich aus nicht vollstandig resorbier-
tem Protein, ausgeschieden. Bei ballaststoffreicher
Erndhrung, die allgemein empfohlen wird, kann die
Verdauung weniger komplett sein und der Stickstoff-
verlust auf bis zu 30 % zunehmen. Sportler die sich ge-
sund und somit auch faserreich ernahren, sollten diese
Tatsache beriicksichtigen und gerade auch deshalb ist
eine Protein-, besser noch Aminoséuresubstitution bei
hohen Belastungen fiir den Kdrper absolut notwendig,
um einen Aminosduremangel auszuschliefen und eine
schnellere Regeneration zu ermdglichen.

SALUTO (Gesellschaft fiir Sport und Gesundheit mbH,
Halle/Westfalen) schreibt:

.Durch hochinteressante Untersuchungsergebnisse
bei Freizeit- aber auch bei Hochleistungssportlern
(n=1.150) haben wir eklatante Mangel bei der Versor-
gung mit Aminosauren bei den untersuchten Proban-
den festgestellt. Wir haben lange eine Aminosduren-
mischung gesucht, die zu einer gezielten Auffiillung
der Speicher fiihrt und haben mittlerweile zahlrei-
chen Athleten AMSPORT® empfohlen, da unsere
Blutuntersuchungen optimale Auswirkungen nach
der Einnahme gezeigt haben. (...) Die von vielen Er-
nahrungswissenschaftlern und Medizinern gegebene
Empfehlung gezieltes Molkeneiweilpulver zuzufih-
ren, hat nachweislich bei 365 weiteren Sportlern
durch die Gabe von 3-4 Essloffel zu keiner Auffiillung
der Aminosduren im Bluthaushalt gefiihrt”.

Der Chemical Score
Die Proteinqualitat eines Supplements wird nach
zwei gangigen Methoden ermittelt, wobei beide
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jeweils starke Zweifel der Verwertbarkeit aufwer-
fen. Der Chemical Score beschreibt die Menge
der limitierenden (essenziellen) Aminosdure des
Testproteins im Verhaltnis zum Eiprotein, das als
Referenzprotein genutzt wird. Der Néhrwert des
Proteins wird hierbei nicht beriicksichtigt, da die-
ser auf chemische Untersuchungen beruht. Das ein
oder mehrere der essentiellen im Testprotein, z. B.
durch ein ungiinstiges Herstellungsverfahren nicht
verfiigbar sind, wird nicht beriicksichtigt. Ein Pro-
tein mit einem hohen (aus der chemischen Struktur
errechneten) Chemical Score kdnnte damit auch fast
wirkungslos sein.

Biologische Tests

Ein anderes Verfahren, das eine Aussage Uber die
Proteinqualitét liefert, sind biologische Tests. Hier-
mit |asst sich die im Kraftsport gerne verwendete
biologische Wertigkeit eines Proteins und auch die
net protein utilization (NPU) sowie die protein ef-
ficiency ratio (PER) ermitteln. Hierbei wird in einem
biologischen System, im Tiermodel meist bei einer
Ratte oder beim Menschen die Stickstoffbilanz ge-
messen. Die biologische Wertigkeit gibt an, wie
viel Protein nach der Resorption im Kdrper zuriick-
gehalten wird, die PER gibt den Gewichtszuwachs
pro g Nahrungsprotein an, die NPU beschreibt das
Verhdltnis zwischen gespeichertem und verzehrtem
Protein. Gewichtsveranderungen durch Wasser- und
Fetteinlagerungen werden hierbei nicht beriicksich-
tigt. Viele Proteinsupplemente, die zum Teil mit
einfachem Zucker oder kurzkettigen Kohlenhydraten
fir einen siiRen Geschmack angereichert werden,
schwammen den Korper formlich auf und bewirken
durch diese Kombination zwar einen deutlichen Ge-
wichtszuwachs, aber dieses zum Teil gewonnene
Fettgewebe lasst sich auch spater nicht in Musku-

.Wir haben lange eine Aminosauren-
Mischung gesucht, die zu einer-gezielten
Auffiillung der Speicher fihrt und

haben mittlerweile zahlreichen Athleten
AMSPORT® empfohlen”,

so Prof. Dr. Wienecke.

latur umwandeln. Eine rein chemische Aminosaure-
Analyse auf einer Verpackung kann somit leider
auch aus den Griinden der ggf. eingeschrénkten
Verfiigbarkeit fiir den Organismus, aufgrund nega-
tiv wirkender Nebenprodukte und der Herkunftsart
der Proteine nicht als Malistab der Wirksamkeit
gelten. Vorteile im Sport haben die Aminosauren,
um schnell und gezielt einen Aminosédurespiegel
nach der Belastung auszugleichen und so fiir eine
deutlich schnellere Regeneration zu sorgen. Wah-
rend der Belastung dienen die Aminosduren als
zusatzlicher Energietrdger und sie beeinflussen
viele Stoffwechselprozesse positiv fiir sportliche
Hdéchstleistungen. Hochwertige Mehrkomponenten-
Proteinmischungen eignen sich zum Muskelaufbau
in der Regel sehr gut und sind optimal im Freizeit-
bereich fiir eine Proteinanreicherung der Erndhrung
geeignet. Vor und wéhrend dem Sport sind sie aller-
dings deutlich im Nachteil zu den reinen Aminos&u-
repraparaten, da ihre Resorptionszeit entscheidend
langer ist und diese langere Verweildauer bei der
Resorption den Stoffwechsel belastet. Es wird emp-
fohlen Aminosduren gezielt zur Leistungsverbes-
serung und schnelleren Regeneration einzusetzen.
Entscheidender als ein kompletter Rundumschlag
aller Aminosduren stellte sich hierbei fiir uns der
Einsatz einzelner stoffwechselaktiver Aminoséuren
immer mehr heraus.



AMSPORT® AMINOSAUREN ]

ENERGIE LEISTUNG REGENERATION

wissenschaftlich bestétigt nach Prof. Dr. Wienecke
frei von Laktose, Cholesterin, Fett und Purin

ohne Zucker, Farb- und Geschmacksstoffe

frei von Dopingsubstanzen

GESCHMACK neutral
FACKUHGSGROESSE Vodg

y/ waseno ) wicn g

Die AMSPORT® Aminosauren wurden speziell fiir den Wettkampf und Leistungssport sowie ambitionierten Brei-
tensport entwickelt. Die speziell weiterentwickelte Peptidkombination aus Oligo-, Poly- und Dipeptiden und optimal
angepassten isolierten Aminosauren von hachstmdglicher Reinheit aus pharmakologischer Produktion. AMSPORT®
Aminosauren ist ein fast weiles, trockenes, gut rieselfahiges Pulver mit anndhernd neutralem Geruch und Ge-
schmack. Durch die einzigartige Aminosaurenzusammensetzung kann eine schnelle Bioverfligharkeit fiir den Kor-
per erreicht werden. AMSPORT® Aminoséuren ist frei von jeglichen Zusatzstoffen und dadurch neutral in jedes
bestehende Erndhrungsschema integrierbar. Es entsteht keine Massenzunahme durch Fett- oder Fliissigkeitsein-
lagerungen. Daher ist es auch optimal in Gewichtsklassensportarten einzusetzen. In einer unabhangigen wissen-
schaftlichen Studie im Sportmedizinischen Institut SALUTO durch Prof. Dr. Wienecke konnten mit AMSPORT®
Aminoséuren Aminosauredefizite erfolgreich ausgeglichen werden. Bei AMSPORT® Aminosauren handelt es sich
um die Aminosauren, die Mark Warnecke fiir seine Weltmeisterschaftsvorbereitung 2005 benutzte — und dann den
Titel holte. Mittlerweile ist das Produkt in 5-fach verbesserter Rezeptur erhaltlich. AMSPORT® Aminoséuren wenden
regelmaRig sehr viele Top-Athleten an, wie beispielsweise die Fuballer des DFB, die 6-fache Biathlon-Weltmeisterin
und Olympiasiegerin Andrea Henkel, Borussia Dortmund, die zweifache Ironman-Europameisterin im Triathlon Sandra
Wallenhorst, der Weltmeister und Weltrekordhalter Paul Biedermann, der Deutschland Ruder-Achter ,Weltmeister
2006", der 35-fache Windsurfweltmeister Bjorn Dunkerbeck, der Einer-Kajak Weltmeister Fabian Dorfler, der 10-fache
Weltmeister im Langstreckenschwimmen Thomas Lurz sowie Schwimmweltrekordler Thomas Rupprath.

MERKE

¢ inallen Bereichen sinnvoll einsetzbar

¢ optimal zur Regeneration

e wissenschaftlich belegte Reduktion von Sportverletzungen




AMSPORT® COMPETITION

INTENSIVES TRAINING UND WETTKAMPF

e optimierte Formel aus komplexer Kohlenhydratmischung,
Aminaséduren und Vitaminen

e frei von Fruktose, Laktose und Soja

® /sotonisch

GESCHMACK Waldfrucht
FACEUMGSGROESSE 1. 18684g
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AMSPORT® Competition ist eine hocheffiziente Kombination aus fiinf verschiedenen Kohlenhydraten, speziellen
Aminoséuren sowie der fiir den Proteinstoffwechsel und die Leistungsentwicklung wichtigsten B-Vitaminen. Uber
das Zusammenspiel vom kdrpereigenen Hormon Insulin und den hochwertigen Energietrgern, wird direkt nach einer
kdrperlichen Belastung das natirliche anabole Potential maximal unterstitzt und den Zellen schnellstmdglich Energie
zugefihrt. Hochdosierte Kohlenhydratgetrénke oder Gelpraparate entziehen dem Kérper bei der Aufnahme ins Blut Fliis-
sigkeit. Dies fordert den Organismus und kostet Energie, die man lieber fir den Wettkampf mobilisieren sollte. In vielen
Fallen kommt es durch hochkonzentrierte Kohlenhydratgaben sogar wahrend des Wettkampfes zu so groRen Fliissig-
keitsverschiebungen, dass Magen-Darm-Beschwerden unterschiedlicher Starke auftreten kénnen und nicht selten das
Wettkampfergebnis deutlich verschlechtern. Um Magen-Darm-Problemen aus dem Weg zu gehen und gleichzeitig eine
noch effektivere und schnellere Nahrstoffanflutung im Organismus zu erreichen, ist AMSPORT® Competition isotonisch
errechnet. Das noch relativ unbekannte Kohlenhydrat Trehalose ist dabei zum einen eine hochwertige Energiequelle,
zum anderen ein medizinisch hochinteressanter Zucker. Es hat zellmembranstabilisierende Eigenschaften und schiitzt
Zellen vor Dehydration und thermischen Stress. In der Regenerationsphase nach der Belastung unterstiitzt AMSPORT®
Competition durch seine einmalige Mischung die Regeneration und den anabolen Stoffwechsel. Es ist garantiert fruk-
tosefrei, denn Fruktose kann bei einem grofen Teil der Sportler unwissentlich zu Magen-Darm-Storungen, Vitaminman-
gel, Depressionen, Veranderungen der Darmflora und Schwéachung des Immunsystems fiihren.

MERKE

e schnelle Energie fiir Wettkampf und intensive sportliche Belastung
e Forderung der Regeneration

e f{ir effiziente Erholung auch nach hértesten Belastungen




AMSPORT® ENERGY MINERAL

K3 LOAD CARBO BOOSTER — DAS SPORTGETRANKEPULVER

Auffiillung der Energiespeicher im Muskel
isotonische Elektrolyt-Formel

spezielle Vitamin-, Mineral- und Kohlenhydratrezeptur
frei von Fett und Ballaststoffen

GESCHHMACEK Orana
FACKUHGSGROESSE 1.76@
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Das AMSPORT® Energy Mineral Sportgetrank ersetzt schnell und zuverldssig verloren gegangene Fliissigkeit
durch einen optimalen Natrium-Gehalt, fiillt die Energiespeicher ftir mehr Leistung auf und versorgt den Organismus
mit lebenswichtigen Mineralien. AMSPORT® Energy Mineral enthélt eine spezielle, fiir den Sportler optimier-
te und aus dem Hochleistungssport entwickelte Formel aus Kohlenhydraten, Vitaminen und Mineralien. Spezieller
K3 Load Carbo Mix (Kohlenhydratmischung) fir schnelle Energiebereitstellung ohne mdgliche Nachteile von
Fruktose. Denn sehr viele Menschen leiden — oft ohne es zu wissen — an einer Fruktoseverwertungsstorung.
Bei diesen Personen kann die haufige Zufuhr von Fruktose die Aufnahme von lebenswichtigen Mikronahrstoffen
negativ beeinflussen und zu Mangelerscheinungen fiihren. Mdgliche Folgen kénnen Magen-Darm-Stérungen,
Vitaminmangel, Depressionen, Veranderung der Darmflora und eine Schwachung des Immunsystems sein. Da-
bei tiberzeugt das AMSPORT® Energy Mineral mit seiner Effizienz: 1.700 g Pulver ergeben 17 | Fertiggetrank.
AMSPORT® Energy Mineral eignet sich auch besonders zum Mischen mit AMSPORT® Aminos&uren. Die Kom-
bination fiir mehr Energie, Regeneration und Vertraglichkeit. Ein Muss fir alle, die an Ihre Grenzen gehen und
manchmal auch dariber hinaus!

s PFirsich-Maracuja
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MERKE

e gleicht Fliissigkeitsverluste aus

e liefert schnelle Energie und beugt Muskelkrdmpfen vor
e garantiert fruktosefrei




AMSPORT® BETA ALANIN

HARTE INTERVALLBELASTUNGEN

e Kapseln mit reinem Beta-Alanin, Calcium und
Vitamin B-Komplex

e crhéht die Laktat-Pufferkapazitét der Muskulatur

e verstdrkt die Zunahme von fettfreier Muskelmasse

GESCHMACK ochne Geschmack
FACEUHGSGROESSE 182g. 128 Kapseln
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Beta Alanin ist eine Aminosaure, die sich nach der Zufuhr im Kdrper mit der Aminosaure Histidin verbindet. Histi-
din ist immer geniigend bei eiweisreicher Ernahrung vorhanden. Aus diesen beiden Aminos bildet sich Carnosin.
Die priméare Funktion des Carnosins besteht darin, Wasserstoffionen zu puffern. Dies verhindert, dass der pH-Wert
in der Muskulatur abfallt und der Muskel tibersauert. Eine Ubersauerung fiihrt zu einem Brennen in den Muskeln
und zu Muskelermiidung. Damit einhergehend auch das Muskelversagen am Ende eines harten Intervalltrainings
oder eines Krafttrainingssatzes. In einer sauren Umgebung entfaltet ATP (schnellste Energieform des Kérpers)
nur begrenzt seine Energie. Die Freisetzung von Kalzium, das eine Schltisselfunktion bei der Muskelkontraktion
besitzt, wird zusatzlich stark verhindert. Ein hoherer Carnosinspiegel ermdglicht mehr Wiederholungen im Inter-
vall- und Krafttraining, das Ausdauertraining effektiver zu gestalten und auch eine neuromuskuldren Ermiidung
zu verzogern. Beta Alanin ist bahnbrechend, da es sowohl Ausdauer-, als auch Kraft- und Schnellkraftsportler
im Training sowie im Wettkampf spirbar unterstiitzt. Die Zufuhr von Beta Alanin in Héhe von 4 g tdglich tber
4 Wochen bewirkt eine Steigerung von ca. 64 % des Carnosinspiegels. Nach 10 Wochen Einnahme steigt dieser
auf Uiber 80 %. Der Anstieg des Carnosinspiegels betrifft alle Muskelfasertypen. Dadurch profitieren alle Sportler,
ganz gleich, ob Kraft- oder Ausdauersportler, von einer Beta Alanin Supplementierung. Des Weiteren bewirkt es
ginen Fettabbau und gleichzeitig eine Zunahme fettfreier Muskelmasse. Der Einsatz von AMSPORT® Beta Alanin
macht auch bei Fitnessportlern und dlteren Menschen Sinn, da es die muskuldre Ermiidung verzdgert

MERKE

e \erzégerung muskuldrer Ermiidung bei Sprintern und Ausdauersportlern

e unterstitzt den Fettabbau

e machte in einer Studie belgische Elite-Ruderer (iber 2.000 m 4,6 Sek. schneller
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ERFAHRUNGEN VON AMSPORTLERN

LAuf der Triathlon Langdistanz spielt die richtige Ernah- s A —~
rung eine entscheidende Rolle. Ich habe mich sowohl im S_':’:’D'_;H LvJFiLLEr-iHc,p.:.T
Training als auch im Wettkampf bewusst fiir AMSPORT® E,_,r.f,;g'jp fffnm .;.,-,.'D
entschieden, da sowohl die Gels als auch die Getrédnke-  5roesse | 010
] pulver mir helfen, die richtige und ausgewogene Energie —ht
bereitzustellen. Sie sind sehr gut vertraglich, was den renngestressten
Magen entlastet. Daneben schmecken sie auch ausgezeichnet. Waldbeere ist mein Favorit —
sowoh! beim Gel als auch beim AMSPORT® Competition. Und fiir die Phasen, wo das Gewicht
noch ein wenig runter muss: Die Shakes von AMFORMULA® DIET schmecken wie Icecream-
Shakes. Abends nach dem Training helfen mir die AMSPORT® Aminosauren, mich vom Training

| gut zu erholen und mich auf den nachsten Tag vorzubereiten.” Sandra Wallenhorst

,Seit tber 3 Jahren vertraue ich auf die medizinische Be-
ratung und die AMSPORT® Produkte von Mark Warnecke.
Sowoh! im Training als auch im Wettkampf habe ich so
die optimale Versorgung fiir absolute Héchstleistungen im
= . Spitzensport — und das mit Erfolg!” Paul Biedermann
FaUL BIEDERMANN o e

Weltmeister
Groesse 1.31m
Cewicht 98kS -

-

Die Wettkampfsaison beim Judo umfasst das

gesamte Jahr. Mit AMSPORT® schaffe ich es mich JS - j
ILJANA MARZOK

fit zu halten und fiihle mich bestens versorgt.”
) Meltmeisterschaft
lljana Marzok 3. Platz
— . Groesse 1.75m
Gewicht 7FAkg
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.In der Behandlung und Rehabilitation von Sportverletzun-
gen setze ich die Produkte von AMSPORT® seit einigen
Jahren zur Unterstiizung ein und habe damit nur die besten
Erfahrungen gemacht. Aulerdem eignen sie sich optimal
zur Regeneration nach intensiven Belastungen und Wett-

STEFAN BRAUNSODORF kémpfen.”

» helfen mir die Aminosauren, die ich immer und Gberall da-

CREGOR BERMBACH

Stefan Braunsdorf, Osteopath & Sportphysiotherapeut
ehemaliger Therapeut der FuBballbundesliga
Inhaber ,B2-Zentrum fiir integrative Therapie”

e e e ——— et

.Seit 2007 nehme ich nun schon regelmaRig AMSPORT®
beim Training, Wettkampf und auch zwischendurch. Vor allem
bei vielen aufeinander folgenden Wettkampfen ist es wichtig
sich so gut und so schnell wie méglich zu regenerieren. Dabei

bei habe. Ich finde super, dass Mark bei seinem Selbsttest

so eindrucksvoll mit einem Weltmeistertitel abgeschnitten ~“!9mpiasicacrin
Groesse 1.,5&8n

hat und nun seine Erfahrungen an viele andere weiter gibt.  Gewicht 435kq

Auch jetzt noch probiert er seine Produkte an sich selbst
aus und wei3 dadurch am besten, wie man z.B. Beta Alanin anwendet und wie es wirkt.
Das und die Sicherheit vor Verunreinigung durch Produktkontrolle weckt in mir ein groBes

Vertrauen.” Andrea Henkel

.Die Produkte von AMSPORT® unterstiitzen mich optimal
im Training und natirlich auch im Wettkampf. Seit letztem
Jahr nehme ich Beta Alanin und habe damit sehr gute
Ergebnisse erzielt sowohl im Training als auch im Wett-
kampf. Mit den Aminosauren verbessern sich meine Rege-
nerationsphasen nach dem Training und fiir die ,Pause” im

Jize-Weltmeister Wettkampf oder bei starken kérperlichen Anstrengungen
fnes .83 . " .
E;Ef;ii ;e kgm kann ich AMSPORT® Competition nur empfehlen! Vielen

Dank fur die Unterstiitzung.” Gregor Bermbach

e e et
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