Die aktive Korperzellmasse ist entscheidend

Der Weg zur idealen
Korperstruktur

Je hoher der Body Cell Mass Index, desto
hoher ist die korperliche Leistungsfdhigkeit

Fachbeitrag von Gerd Lony

Schénheitsideale ldachseln von Titelseiten vieler Zeitschriften und
Werbeplakaten. Ist die Idealfigur auch gleichzusetzen mit der Lei-
stungsfahigkeit? Entscheidend dafiir ist jedoch nicht das ,richtige”
Korpergewicht, sondern die aktive Kérperzellmasse, die es gilt,
durch richtige Erndhrung auszubauen, bei gleichzeitiger Reduzie-
rung liberschiissiger Korperfette. Aktive Kérperzellmasse, Fettanteil
und Wasserhaushalt sollten in einem optimalen Verhdltnis zueinan-
der stehen. Nur so kann der Allgemeinzustand verbessert und die

Leistungsfahigkeit erhéht werden.

Millionen Menschen quiélen sich standig
mit den Fragen:

,Was kann ich noch essen?”

»Wie kann ich dauerhaft ohne JoJo-Effekt
mein Gewicht reduzieren?”

sWelche Ernidhrung steigert und erhélt
meine korperliche Leistungsfahigkeit?*

In der Werbewelt wird ein Schonheitsideal
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Insulin - das Masthormon

mit Kleidergrofie 32 propagiert und wird
damit auch zum Vorbild fiir Jugendliche,
die in der Folge zahlreich unter den Krank-
heiten Magersucht und Bulimie leiden.

Die optimale
Korperzusammensetzung

Far die Leistungsfahigkeit ist folgendes
Kriterium von ent-
scheidender Bedeu-

tung:
w Aktive Uber das Leistungs-
Karperzallen o1y men entscheidet

nicht das ,richtige”
Kérpergewicht, son-
dern die optimale
Kérperzusammen-
setzung.

Das Ausmafl und der
Zustand der aktiven
Korperzellmasse gel-
ten als die entschei-
dende Bemessungs-
grundlage vonderdie
wesentlichen Bela-
stungsparameter ab-
héngig sind.

Gerd Lony

Body Mass Index (BMI) und
Body Cell Mass Index (BCMI)

Der BMI (Body Mass Index) beschreibt
das Verhiltnis vom gesamten Kérperge-
wicht zur Grofe (m?).

Dagegen bezeichnet der BCMI (Body Cell
Mass Index) den Anteil der aktiven Kor-
perzellmasse in Relation zur Grofle (m?).

Jehoher der BCMI, desto hoher der Anteil
der aktiven Korperzellmasse im Organis-
mus.

BMI = Gewicht BCMI = BCM
Grofle (m?) Grofle (m?)

BMI normal 20-25

BCMI mindestens:

7.6 fiir Frauen; 8.0 fiirr Manner

Die alleinige Uberwachung des Korperge-
wichts sagt daher kaum etwas tiber das
tatsdchliche Leistungsvermogen aus. Nur
wenn aktive Korperzellmasse, Fettanteil
und Wasserhaushalt in einem optimalen
Verhiltnis zueinander stehen, lassen sich
iiberdurchschnittliche Leistungen erzielen.

Wer die Grenzen seiner Leistungsfihig-
keit verandern und seinen Allgemeinzu-
stand verbessern will, muss vorallem den
Anteil der aktiven Korperzellmasse (BCMI)
in addquater Weise erhchen.

Welche Makrondhrstoffe bauen
den BCMI zielgerichteten auf?

Das Angebot an ,leistungssteigernden®
Produkten ist kaum noch tiberschaubar.
Immer wieder wird behauptet, hohe Ei-
weilmengen seien die wesentliche Vor-
aussetzung zum Muskelaufbau. Zu dieser
Fragestellung gibt die Wissenschaft eine
eindeutige Antwort:

Wihrend die benétigte Nahrungsenergie
jenach Sportart zwischen 3.500 und 8.000
kcal differiert, betragt die empfohlene Ei-



I B1A-Messung

weiflaufnahme fir alle Leistungssportar-
ten generell 1 bis 2 Gramm pro kg Korper-
gewicht.

Die weit verbreitete Meinung ,Muskel
benotigen vor allem Eiweifl“ ist aus ernéh-
rungsphysiologischer Sicht nicht zutref-
fend.

Im Vordergrund sinnvoller Empfehlun-
gen fir den Leistungs- und Breitensport
stehen die Kohlenhydrate (KH) und zwar
die polymeren Kohlenhydrate mit Men-
gen zwischen 5 bis 9 Gramm pro kg Kor-
pergewicht in der Leistungsphase.

Die Messung und Analyse der Korperzu-
sammensetzung kann mit der Bioelektri-
schen Impedanz Analyse (BIA) durchge-
fithrt werden.

BIA-Messung

Mit dieser Methode konnen objektive
Messwerte hinsichtlich

® Reduzierung der Korperfette

® Verdanderungen der aktiven Korperzell-
masse

® Verdnderungen im Wasserhaushalt

erhoben werden.

Erfahrungen im Leistungs- und
Breitensport

Auch fiir den Bereich Leistungssport, aber
in hohem Mafie auch fiir den Breitensport-
bereich gilt die Forderung nach einer ad-
aquaten Korperstruktur. Auch hier gilt es,
die aktive Korperzellmasse auszubauen,
bei gleichzeitiger Reduzierung iiberschiis-
siger Korperfette.

Unter diesem Aspekt wurden von uns Lei-
stungssportler, hier vor allem Profis aus
dem Bereich Radsport, unter Anwendung
der BIA-Messunguntersucht. Es ergab sich
die erstaunliche Feststellung, dass selbst
Hochleistungssportler hinsichtlich ihrer
Korperstruktur iiber ein Missverhiltnis
bzgl. des Anteils der Korperfette in Relati-

on zur aktiven Korperzellmasse verfiigten.
Wurde dieses Missverhaltnis zugunsten
der aktiven Korperzellmasse verandert, kam
es zu einem deutlichen Anstieg der Lei-
stungskurve. Von anerkannten Hochlei-
stungssportlern aus dem Bereich des Profi-
Radsports wurde ein sehr deutlicher Kraft-
und Ausdauer-Zuwachs angegeben.

Unter der Anwendung von Produkten
mit der Basissubstanz BODYmcs kam es
zu einer selektiven Beseitigung tiberschiis-
siger Korperfette, wihrend der Anteil der
aktiven Korperzellmasse deutlich gestei-
gert werden konnte.

Insofern kann bei der Anwendung von
BODYmcs von einem physiologischen,
anabolen Metabolismus gesprochen wer-
den.

Wie erklart sich dieser Effekt?

Bedingt durch den fermentativen Herstell-
prozess von ,BODYmcs“ kommt es zu



ernahrung |

mgh
140

entscheidenden Verin-
derungen der pflanzli-
chen Grundsubstanz
Weizenvollkorn. Die
urspriinglichen Be-
standteile des Weizen
werden dabei durch en-
zymatische Prozesse
mit Hefen und Joghurt-
Kulturen zu einem ho-
herwertigen Nahrungs-
mittel verstoffwechselt.

Einerseits liegen die
zur Versorgung der
Zelle notwendigen Ma-
kro- und Mikro-Néhr-
stoffe in leicht resor-
bierbarer Form vor, an-
dererseits sorgen die
fermentativ veranderten Feststoffe fiir op-
timale Bedingungen im Verdauungstrakt.

Eine weitgehende Insulin-Neutralitat mit
einem extrem niedrigen glykdmischen
Index rundet das Bild auf der metaboli-
schen Ebene in besonderer Weise ab. Je
hoher der Index, um so starker ist die
Blutzucker- und Insulin-Reaktion.

Niedrige Insulinspiegel verhindern Heif3-
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Ich mochte weitere Informationen:
Zur BIA-Messung

(Bioelektrische Impedanz- Analyse)
Zu Produkten fiir stoffwechseladap-
tierte Gewichtsreduktion

Zur Moglichkeit, das Gesamtkonzept
selbst anzubieten

Ich mochte ein personliches Gesprach

Naturheilpraxis

Name, Vorname

Stralse, Nr.

PLZ,

Ort

Tel.:

Fax:

Datum/ Unterschrift

Bestellschein ausschneiden oder kopieren
und faxen (0681 /95 91 99-09) oder senden
an: UniCom * Bahnhofstr. 31 * Diskonto-
Hochhaus * 66111 Saarbriicken!
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Blutzucker- und Insulinwerte — Tendenz der Entwicklung der Blutzuckerwerte

hungerattacken und gewihrleisten eine
stindige Fettverbrennung

Bezogen auf die Makro-Nahrstoffe be-
deutet dies:

Kohlenhydratpolymere (KHP)

Diese liegen in kurz- mittel- und langketti-
gen Verbindungen vor, die sowohl sofort
als auch langanhaltend Energie zur Verfii-
gung stellen, ohne dabei den Insulinspie-
gel negativ zu beeinflussen, d.h. Kohlen-
hydratpolymere mit einem extrem niedri-
gen glykdmischen Index. Produkte mit ei-
nem hohen glykamischen Index lassen die
Blutzuckerwerte abrupt ansteigen, wobei
das Hormons Insulin addquat ausschiittet
wird. Die KHP’s in BODYmcs sind fer-
mentativaufgespalten. Hierdurch wird ein
plotzliches Einstromen von Wasser in den
Magen- Darmtrakt und die hiermit sonst
iiblichen Leistungseinbuflen im Zusam-
menhang mit der Nahrungsaufnahme si-
cher vermieden.

In BODYmcs liegt eine konstante Kohlen-
hydratformel vor.

Proteine

Die Proteine in BODYmcs stammen aus
Weizen, hochwertigem Molkeneiweif3,
Magermilch und Hefe. Somit liegt eine
sich optimal ergédnzende Eiweiflbasis vor.
Durch den fermentativen Herstellprozess
entstehen enzymatisch aufgespaltene,

Kohlenhydrate @
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kurzkettige und freie
Aminosaduren. Diese
konnen die Eiweifisyn-
thesein der Leber-und
Muskelzellen steigern.
Dariiber hinaus entste-
hen verzweigtkettige
Aminoséuren, die eine
zentrale Schliissel-
funktion bei der Rege-
neration sowie dem Er-
halt bzw. der Bildung
von neuem Muskelge-
webe haben.

komplexe

BODYform

Minuten Fettsduren

In BODYmcs liegen
iiberwiegend ungesattigte Fettsauren vor,
an erster Stelle essentielle Linolsdure.

Ballaststoffe

Im Unterschied zu den klassischen Bal-
laststoff-Praparaten aus Weizenkleie sind
die in BODYmcs enthaltenen Ballaststoffe
praktisch frei von Starke. Dabei iiberwiegt
der Anteil der Pentosane. Der um das drei-
fache erhohte Anteil 16slicher Pentosane
spielt eine entscheidende Rolle bei der
Bereitstellung von zusétzlicher Energie.

Natiirliches Multifunktions-
Substrat

Bei ,,BODYmcs“ handelt es sich um ein
natiirliches Multifunktions-Substrat, das
iiber mehrere, sich hervorragend ergan-
zende Mechanismen verfiigt.

Diese Basissubstanz ist der Hauptbestand-
teil von Produkten, die fiir verschiedene
Zielgruppen mit unterschiedlichen Ein-
satzschwerpunkten anwendet werden.

Im Bereich des Leistungs- und Breiten-
sports, aber auch fiir korperlich aktive
Menschen, deren Ziel eine positive Veran-
derung der Korperstruktur ist, stellt ,,BO-
DYmcs“ eine ideale Basis fiir einen messba-
ren und auf Dauer stabilen Erfolg dar.
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