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Glutamin stoppt katabole Phase nach dem Training

Der Prozess des Muskelaufbaus lauft in zwei Phasen ab: Zundchst wird durch das Training
ein Proteinabbau im Muskel ausgeldst. Durch eine ausreichende Regenerationsphase und eine
entsprechende Erndhrung erfolgt dann im Anschluss der verstarkte Muskelaufbau Uber das
Ausgangsniveau hinaus (sogenannte Superkompensation).

Eine Substanz, die in dieser Phase des uberschieffenden
Gewebeaufbaus nach dem Training von Bedeutung ist, ist die
Aminosédure Glutamin. Sie foérdert Regenerationsprozesse und
die Proteinsynthese im trainierten Muskel. Forscher fanden
nun heraus [1], dass bei Ratten, bei denen mit EREYy

Glukokortikoiden (Hormone der Nebennierenrinde) der . Nutrition

Muskelabbau kiinstlich verursacht wurde, die Proteinsynthese {\ \a’_’)

starker angeregt wurde, wenn den Tieren Glutamin zusatzlich
zur normalen Kost verabreicht wurde. >

L-GLUTAMIN CAPS

Die Gabe von Glukokortikoiden und der daraus resultierende vermehrte Muskelabbau ist eine
Situation, die auch beim Sportler nach hartem und vor allem langem Training eintreten kann.
Nach 40-50 Minuten Training steigen die Spiegel dieser Stresshormone relativ deutlich an, so
dass die Bedingungen dieser Studie durchaus mit denen eines Sportlers nach mehr als 45-
mindtigem Training verglichen werden kénnen. AuBerdem interessant: Glutamin wirkte in
dieser Studie am stéarksten, wenn es in Verbindung mit einem Protein auf Laktalouminbasis
verabreicht wurde.

Auf die Praxis des Sportlers Ubertragen bedeuten diese Ergebnisse, dass die Einnahme von 5-
159 reinem L-Glutamin mit 40g Whey Protein und 80g Kohlenhydraten in Wasser direkt nach
dem Training die Regeneration férdern und den Proteinabbau schneller in einen Proteinaufbau
umkehren kann.
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