HICHT NUR auf der Wieshn, such die Malk nach dem Tirad-

ning sind elne Gefhr fr unsere Muskelmasse wnd damin

i Freumd und Helfer des Schawabbelbauchs: JEin

Galas Wiein odber Bier hobsen nichit unbaodingy die

gosamile Trainingsleistang sl Aber dic Viel-

rahl an Wetnen, dic einige Fremecitsportler

: nach dem Training trinken, kann dicsen

r Effickt haber, sagt LOCOX-Experte Ancreas

Schile, Meben L1n5|'r|-.||p-n Schaden. die dan-

erhafi {iberhdhier Alkoholkonsum nach sich

ziehit - Alkeobl bt schlecht fikr den Blatdmock

und steipert das Enizindungsrisiko -, i Alkehal

vor allem eine Stoffwechadbremse, Andreas Schole:

Akl ist ein Gifll. Der Butirper versuchi also als Erstes,

dicses Gifl, das Ethanol, abrubauen. [as i1 Rir ihn das

'l."|'u'I1Li|:1-J!¢'.'[iun.|1|.'.n wike es [dr thn |.l.'i|:hli|; iz, danach den

Zmcker abzubauen, Und erst wenn er damii fertlg bsi. kéinnen
Fettverbrennsang und Muskelaaibau elnsetzen,®

Was passhert da genan? Meben den Rie den Alkoholabbau im

Kirper verantwortlichen Eneymsen, den Alkohobdedndnoge-
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FITNESS-FALLE OKTOBERFEST

Fiir Fitness-Bewusste heilit es: Malk halten beim Maltheben. Sonst sind viele

s

Stunden im Studio umsonst gewesen. LOOX-Experte Andreas Scholz weil},
welche Folgen der Konsum von Alkohol auf den Stoffwechsel hat - und war-
um ein Bier zu viel den Trainingseffekt sogar umdrehen kann.

Hams-Christian Basseey

masen, wind cine anze Anzahl welberer S8offe aul Zellebens
durch das In alkoholschen Getrinken enthaliene Fihanol
bewcim flussst. Awfgrund des verlangsamben Abbaus des Zuckers
sinki nambich auch der Insalinspiegel langsamer - und der
Grepenspicher des Insuling, das Glukagon, wind entsprechins]
spiber lreigesetel. Dicser follknacker™ st als Vorstufenhormon
aher fiir die Ansschittung des Wachstunmshormons Somatro

pin veranbwortlich. Die |:|'|]E-|,'. D nagikrliche lfnm'.audtung
von Pett aus dem Fettzellen in I:.11|.'r|_.-,u_' anid der Aufban von
Muskelmasse bleiben aus oder setzen erst sche viel splter ein.
Minch ein weilerer kiwpencigoner Sholf spicl bm Sasammenhang
von Alkobol und Fitness cine wichtige Bolle: das Suresshormen
Cortisol. Dieses wird bei cimem Gber 45 Minaen andasernden
Iraining produsiert, als Schutz gegen Entoandungen und andere
Verletoungen. ]Ei.;;ﬁml]idt cime gule Sache, aber: s Kmabbser
aamen an den michd irginierien Moeskeln herunm”, so Andreas
Schole. Stichwort: ansholes Ferster, Mach dem Tradndng schneit
der Biboper mach Mahrang, Jetzt gibi s pwel Moglichkeiien:
Entweder or prosluzsent weiter Cortisol und bait dée nichi tral-
micrten Musken ab und giba dicse Enirgie an die traimierten »
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Muskeln oder man blockt das Cortisol, indem man dinek
maach dem Training eine Mischung aus Kohlenhydraten und
Eiweif #u sich nimml, £um Beispicl cinen Post-Worloout -
Shake miit viel Eiwests und dazu noch ein paar Kohlenhydraten.
Trimki man aber dirckt nach dem Training Alkohal, passiert
alas Gegentedl: Jch bawe das produzierte Cortisod nlcht sh, der
Alkobeol fardert die Prosdukiion von Cortlsol sogar moch zi-
satelich, sodass der Wi 1k durch Sport’ damil gedbnet i

RICHTIC FEIERN, DANN TRAINIEREN?

{emay Fu wissen, welchse .‘;u.m'.rl-:uu.g.'-h Biier, Wein umid Coauf
unsed Training haben kimnen, it also wichilp, Was aber tan,
werin man sich hineeiBen Esst wnd michi etwa o vid
Hartel i, sondern ein paar Mafkriige ruvid gestemiml
bt LOMOX - Experte Andreas Schole: MWenn jemand
am YWochenende rirhli|:|_ E-e-:l'uiurl. hat, damn ist er die
ganzen ndchsten Tage, meistens sind das drell vier Tage
eninglestens, moch bm retnen Zuckerstoffvechse. Der
vierbrenml mench ketn Ferl.™ Und wenn es am nachsten
Wichenende schon wieder aul die Fiste gehen soll,
beemtehil eigentlich keine Chance, dass das ']'r.1i|1i||||;|q
iherhaupt sinen |J-c|-i::i'.'|.'r||l:|!'|.lfl hat Ienme  Nan hat
dann ia mur den I‘.Iu|1|'u.-r-:ug i=ler I:n.'lr,l;g. an denen
enan cigentlich abischeen kisnnbe, Wenn an diesen
lagen auch moch fabsch pepessen wind, danmn nibiz
auch das beste Training nichie®

e Folgen v Alkohol awf die Fitnes sind abso nicht
au unierschitzen, Hine komimen die in alloaheaolischen
Getriimken moch In mehr oder wenlger starker Kon.-
eeniratbon enthalicnen Kohlenhydrabe oder — wie lm
Fall von Bicr - sopenannte Phytodstrogene, die die
Bildlung von Fettpolstern anlerstitzen. Es gilt also, dic Mal in
Mafien ru gendefien. Wer Alkohal trinkl versigert die Fetl:
verhren niang bsis 711 meehireren I.1la,.,-n. pe nachadem, wie viel man
getrunken hat. Sweltens wind das Corttsol nhcht blockden, was
oar Folge b, dass der Petiaafbau durch das Trakning relativ
hach BL Und: Der Alkobel selbst hat anch nodh Kalorien™,
bringl Andreas Scholz ex anf den Punka,
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DIE NUCHTERMNHEIT

Dhee W00 s wioin Alkahal Sinkt in Deisterhland koevhimies
lich, Waeen &5 im Jabs 7000 noch 10,5 Liger redmen Al
haols, den sn Bundestipes =n Do heatt korrummerte,
| dér Vedbrauch 2001 e foch bed 9.6 Litém. Iekgesaimt
waurdien BE, 9 Liter an alliooholichen Getrinken pro Kopd
verbraucht. Das Bebate Cetrank der Dewtschen ist nach
i wor das Ber, von dem deechachmattlich pder W72 Lites
trank, Dech die sinkenden Zahlen sind melaths bminterna
Cegnalen Verghaoh 151 der Vierbeasa b weiteshin sehr hoch
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