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Stay naturall

Die meisten Menschen finden einen sportlichen, gut trainierten Body
schén und es ist auch gesund, seinen Kérper mit Sport und ausgewogener
Erndhrung fit zu halten. Um den Weg zum «idealen Kérper» zu unterstiit-
zen, wird eine Vielzahl von Substanzen angeboten, die angeblich Wunder
wirken. Dieser Flyer soll dir dabei helfen, die Ubersicht zu behalten und
dich vor unerwiinschten Nebenwirkungen zu schiitzen.




thrungsergc’inzungsmittel

(Supplemente)

Anabolika, Prohormone etc.

Ein leistungsfahiger Kérper braucht neben Wasser, Kohlen-
hydraten, Proteinen und Fetten auch Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente. Das klingt komplizierter als es ist, fur gesunde
Menschen gelten einfache Erndhrungsregeln: Reichlich Obst,
Gemuse und Getranke, massvoll tierische Lebensmittel, nur spar-
sam fettreiche Kost und Sussigkeiten.

Nur in Ausnahmefdllen (extreme Belastung, Krankheit, Mangel-
erndhrung) ist es sinnvoll, die Erndhrung mit Supplementen zu
ergdnzen. Hinter den vielen Produkten, die man in fast jedem
Lebensmittelgeschaft findet, stehen allerdings eher wirtschaftliche
als gesundheitliche Interessen: Es wird viel Geld verdient mit Sup-
plementen und angereicherten Lebensmitteln.

Die meisten Supplemente haben den Vortell, dass sie vielleicht
deinem Portemonnaie, aber nicht deiner Gesundheit schaden.
Aber auch da gibt es Ausnahmenl

Proteine ermdoglichen den Aufbau von Muskeln. Deshalb sind
Proteinpraparate so beliebt. Allerdings bietet eine ausgewoge-

ne Erndhrung mit tierischen Produkten (Fleisch, Fisch, Eier, Milch,
Kdse) oder pflanzlichen mit hohem Proteinanteil (Bohnen, Linsen,
Soja, NUsse etc.) auch fur Sportler ausreichend Proteine. 1 bis 1,5
Gramm Protein pro Kilo Korpergewicht (gut auf den Tag verteilt)
reicht aus. Wenn du mit Supplementen mehr Proteine einnimmst,
als dein Korper aufnehmen kann, mussen diese Uber die Niere wie-
der ausgeschieden werden. Du solltest also viel trinken, wenn du
Proteinshakes oder dhnliche Supplemente zu dir nimmst, da sonst
Nierenschaden und andere Nebenwirkungen auftreten kénnen.

Kreatin ist seit einigen Jahren unter Sportlern sehr beliebt. Tat-
sachlich kann eine richtig dosierte Einnahme von Kreatin die Leis-
tungsfahigkeit im Training erhdhen und somit den Trainingserfolg
optimieren. Abzuraten ist von Uberdosierung und von Kreatin aus
zweifelhafter Quelle.

Besser genug Friichte & Gemiise als
Junk-Food & Supplemente!

Neben den legal verkauften Supplementen gibt es eine Vielzahl
von aufbauenden (anabolen) Substanzen, die nur im (illegalen)
Privathandel, Ubers Internet oder auf drztliche Verschreibung
erhdltlich sind. Bei Produkten vom Schwarzmarkt oder aus dem
Ausland ist man sich nie sicher, was wirklich alles in ihnen enthalten
ist. Vom Zoll werden immer wieder Pakete beschlagnahmt,

die (undeklarierte) gesundheitsschadigende Stoffe enthalten

Die wichtigste Gruppe von solchen Substanzen sind die sog. ana-
bol-androgenen Steroide und deren Prohormone. Sie sind dem
mannlichen Hormon Testosteron verwandt und werden mit dem
Ziel eingesetzt, schneller Muskeln aufzubauen. Da die Hormone in
allen daftr empfanglichen Organen eine Wirkung entfalten, kann
die medizinisch nicht angezeigte Verwendung viele Nebenwirkun-
gen haben:

A Verweiblichung (Schrumpfen der Hoden, Stérung der
Spermienproduktion bis zur Unfruchtbarkeit,
Brustwachstum bei Mdnnern)

Akne (Talgdriisenerkrankung)

bei Jugendlichen Abbruch des Gréssenwachstums
Haarausfall auf dem Kopf

Wassereinlagerung im Kérper (6dembildung)

erhohter Blutdruck, erhéhtes Risiko fiir Herzinfarkte
Entziindungen der Leber und allenfalls Leberkrebs
Verstdarkung von aggressivem Verhalten, Depressionen
erhéhtes Risiko fiir Verletzungen an Béndern und Sehnen
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In Body-Builder-Foren im Internet oder teilweise in Fitnessclubs
werden sehr widerspruchliche Aussagen zu den verschiedenen,
auf dem Grau- und Schwarzmarkt erhdltlichen Substanzen ge-
macht. Wenn dir dein Kérper auch in Zukunft wichtig ist, verzichte
auf alles, was du nicht aus seridser Quelle kennst.

Finger weg von zweifelhaften Substanzen:
Stay natural!



