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Editorial

Niisse & Korperkomposition: Welchen Einfluss hat

ein 4-wochiger Kalorientiberschuss durch
Erdnussbutter?

Die meisten von uns wissen, dass die drei Makronéahrstoffe
(Protein, Kohlenhydrate, Fette) mit einem bestimmten Brennwert
pro Gramm veranschlagt werden: Proteine und Kohlenhydrate
mit 4 kcal und Fette mit 9 kcal pro Gramm.

Eingeweihte wissen jedoch: Der physikalische Brennwert
entspricht jedoch nicht dem physischen Brennwert. Die Tatsache,
dass Proteine, Kohlenhydrate und Fette auf unterschiedliche Art
und Weise verstoffwechselt werden und eine verschiedene
Wirkung auf die Thermogenese (Warmeproduktion) des Korpers
haben (20)(21)(22), sorgt u.a. dafiir, dass ein rechnerischer
Kalorieniiberschuss nicht zwangsweise zu einem Anstieg der
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Korperfettmasse fithren muss — zumindest so lange, wie die Extra-
Kalorien in Form von Protein zugefithrt werden (7)(17).

Der thermogene Effekt fallt bei Proteinen bekanntlich am
starksten (~20-35%) und bei Fetten am geringsten (2-3%) aus,
wihrend sich Kohlenhydrate irgendwo dazwischen einordnen (6-
8%) (23). Was wiirde also passieren, wenn man einen
Kalorieniiberschuss durch ein iiberaus fettreiches Lebensmitttel,
z.B. Erdnussbutter, herbeifithren wiirde?

Na klar: Man wiirde an Gewicht (und Fettmasse) zunehmen, da
Fett — im Gegensatz zu Protein — besonders effizient d.h. ohne
grofle Energieverluste) gespeichert werden kann.

Nun gibt es allerdings in der Erndhrungswissenschaft eine
tiberaus spannende Beobachtung;:

Subjects
Study incﬁ]ldad Lengthaf Binkbionnmy: BMI (kg/m?) p value Conclusions
. Follow-up tion 2
(sex)

California Sev- 31.208 Not Specified =1 serve/month  Negative Statistically  There was a statistically

enth Day Advent- (M and F) =5 serves/week  association significant  significant negative asso-

ist Health Study™® between nut ciation between consump-

consumption tion of nuts and BMIL
and BMI showing that the higher

nut consumers were less
obese

Towa Women's 34,111 12 years <1 serve/month  27.1 Not given Higher frequency of nut

Health Study'® () =5 serves’'week 262 consumption was associ-
ated with a lower BMI
and a lower waist-to-hip
ratio

Nurses™ Health 83,818 14 years Almost never 248 Not given Women who frequently

Study™ ¢ (F) 25 serves/week 234 consumed nuts were
leaner than those who
rarely consumed nuts

Physicians® _ 21,454 17 years Rarely/never 249 Not given There was no difference

Health Study (M) =2 serves/week 247 between BMI in those that

consumed nuts more than
twice a week compared to
those that rarely or never
consumed nuts

Ergebnisse und Charakteristika der epidemiologischen Studien, welche eine
Messung der Verdnderungen des Kérpergewichts mit einschlossen. Zum
VergrofSern, bitte reinzoomen.(Bildquelle: Natoli et al., 2007)

Trotz des hohen Energie- und Fettgehalts scheint der Verzehr von
Niissen™ das Korpergewicht nicht oder nur in geringem Umfang
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zu beeinflussen (12)(13)(14)(15)(16):

»(-..) epidemiological studies have consistently revealed an
inverse association between the frequency of nut
consumption and BMI Further, intervention trials
demonstrate less than predicted weight gain following
inclusion of nuts in the diet.” - Mattes, 2008

“das schlieft auch Erdniisse ein, die zwar technisch gesehen keine
echten Niisse sind (sondern Hiilsenfriichte), aber sehr viele
identische Eigenschaften mit ihnen besitzen.

Aktuell werden 3 Mechanismen diskutiert, die erklaren konnten,
wieso der beherzte Griff zum Studentenfutter sich nicht gleich in
Form von Hiiftgold an unserem Koérper wiederfindet (12):

« Niisse haben einen hohen Sattigungsfaktor. Der
kalorienreiche Snack fiithrt dazu, dass wir im Laufe eines Tages
weniger Kalorien bei anderen Mahlzeiten und Snacks zufiithren
(die Kompensation liegt im Schnitt bei 65-75% der zugefiihrten
Energie).

« Niisse erhohen den Energieverbrauch. Nach ihrem Verzehr
bewegen wir uns unwillkiirlich mehr, so dass ein Teil der
aufgenommenen Kalorien durch einen Mehrverbrauch
kompensiert wird.

e Die Energie in Niissen kann nicht vollstindig resorbiert
werden. Ein entsprechender Teil der Energie wird {iber den
Stuhl wieder ausgeschieden (eine weitere Instanz von
,physikalischer Brennwert # physischer Brennwert").

Dies sind natiirlich gute Neuigkeiten fiir all jene, die gerne und
regelmaflig ein paar Niisse snacken, aber treffen all diese
Erkenntnisse auch auf Nussprodukte, wie z.B. Erdnussbutter zu?
Welchen Einfluss hat ein mehrwochiger Kalorientiiberschuss aus
Erdnussbutter auf die Korperkomposition? Werfen wir einen
Blick in eine der leckersten™ Studien der letzten Jahre, die genau
das untersucht hat.
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* zumindest dann, wenn man - wie ich - ein absoluter
Erdnussbutter-Fan ist.

Was wurde untersucht? | Studiendesign

Das Team um Jose Antonio, der bereits zuvor an den Overfeeding-
Studien mit Protein beteiligt war (7)(17), wollte herausfinden,
welchen Effekt ein 4-wdchiger Kalorieniiberschuss, der durch eine
Erhohung des Verzehrs von Erdnussbutter erreicht wird, auf die
Korperkomposition haben wiirde (2).

Fiir ihr Experiment rekrutierten die Wissenschaftler 17 gesunde
mannliche  und  weibliche  Individuen  mit  einem
Durchschnittsalter von 30 Jahren (+ 9 Jahre), die bereits fiir
mindestens 1 Jahr (oder langer) regelmiaflig trainiert haben.

‘ 0 hr/week 1-3 hr/week 4-6 hr/week =6 hr/week

Aerobic 15% 64% 22% 0%
training
Resistance 0% 36% 28% 36%
training

Legend: hr - hours

Stunden an Training pro Woche: Prozentuale Verteilung der Probanden
(n=17). (Bildquelle: Antonio et al., 2018)

Vor dem eigentlichen Experiment zeichneten alle Probanden iiber
einen Zeitraum von 2 Wochen ihre tédgliche Erndhrung mit
MyFitnessPal, einer App zum Tracken der Kalorien- und
Makronahrstoffzufuhr, auf, um die Basiswerte der Energie- und
Makrondhrstoffzufuhr zu ermitteln.

In den darauffolgenden 4 Wochen bestand die Aufgabe der
Teilnehmer einfach darin, insgesamt 5 Glaser Erdnussbutter a
453g (16 oz.) in ihre tigliche Erndhrung einzubauen.

Die Korperkomposition wurde vor Beginn und nach der 4-
wochigen  Intervention  mittels BodPod  (Ganzkorper-
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Densitometrie mit Luftverdringung) ermittelt, die als relativ
zuverlassige Methode zur Bewertung der
Koérperzusammensetzung bekannt ist (5). Der Wassergehalt im
Korper wurde dagegen via Bioimpendanz-Analyse evaluiert.

Was fanden die Forscher heraus?
Studienergebnis

Kalorien- und Makronahrstoffzufuhr

Von den insgesamt 17 teilnehmenden Personen schlossen
lediglich 14 Individuen das Experiment erfolgreich ab - die
restlichen drei Probanden schafften es nicht die zusatzliche Menge
in Form von Erdnussbutter zuverléassig zu sich zu nehmen.

‘ Baseline Post-Feeding p value
Energy (kcal) 20661658 2592+1346* 0.0365
Protein (grams) 160£110 1791136 0.0616
Carbohydrate 179459 187450 0.4443
(grams)

Fat (grams) 79431 125+79* 0.0361

Data are expressed as the mean®tS5D. n=14 (8 male, 6 female). *Significantly
greater than baseline.

Energie- und Makronahrstoftfzufuhr vor Studienbeginn (Baseline) und nach
der 4-wéchigen Intervention (Post-Feeding). * = Signifikant unterschiedliches
Ergebnis. (Bildquelle: Antonio et al., 2018)

Die Auswertung der Erndhrung zeigte, dass die restlichen
Studienteilnehmer ihrer Energie- und Fettzufuhr im signifikanten
Ausmaf gesteigert haben, ndmlich von 2.066 + 658 kcal auf 2.592
+ 1.346 kcal (Energie) und von 79 + 31g auf 125 + 79g (Fett),
wahrend die Protein- und Kohlenhydratzufuhr weitestgehend
stabil blieb.

Bei der Proteinzufuhr zeigte sich lediglich ein positiver Trend (von
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160g auf 179g).

Korperkomposition

Der durch den Verzehr von Erdnussbutter erzielte
Kalorienuiberschuss tiber einen Zeitraum von 4 Wochen fihrte zu
einem signifikanten Anstieg der Fettmasse (+0,8 kg, p=0,0311)
und einem Anstieg des Korperfettanteils (+1,3%, p=0,0610).

Das Korpergewicht (BW), die fettfreie Magermasse (LBM) und der
Gesamtgehalt an Korperwasser zeigte jedoch keine signifikanten
Veranderungen auf.

‘ Baseline Post-Feeding p value
Body Weight (kg) | 72.5£182 72.5+174 0.9045 ‘
Lean Bodv Mass 60 81161 60.1+154 0.3700
(kg)
Fat Mass (kg) 11.7+6.0 12 515 0% 0.0311
Body Fat % 15947 4 17.216.0 0.0610
Total Body Water 47 41413 5 46 9+12.1 0.5464
(liters)

Data are expressed as the meant5SD. n=14. Legend: kg — kilograms.
*Significantly greater than baseline.

Kérperkomposition vor Studienbeginn (Baseline) und nach der 4-wéchigen
Intervention (Post-Feeding). * = Signifikant unterschiedliches Ergebnis
(Bildquelle: Antonio et al., 2018)

Zusammenfassung & Abschliefiende

Worte

Antonio et al. (2018) haben mit ihrer Arbeit gezeigt, dass ein
gesteigerter Verzehr von Erdnussbutter (+526 kcal und +46g Fett
pro Tag) iliber einen Zeitraum von 4 Wochen (in trainierten
Individuen) zu einem durchschnittlichen Anstieg der Fettmasse
von +0,8 kg fiihrt.
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Vergangene Untersuchungen zeigen uns jedoch, dass es in der
Praxis durchaus komplizierter sein kann. Nehmen wir
beispielsweise eine der vergangenen Overfeeding-Studien von
Antonio et al. (2014), bei der die Probanden einen
Kalorieniiberschuss durch Protein (4,4g/kg) erzielten (7).

Obwohl sie dadurch 800 zusitzliche kcal pro Tag iiber einen
Zeitraum von 8 Wochen zufiihrten, zeigte sich keine signifikante
Veranderung der Korperkomposition.

,Consuming 5.5 times [4,4g/kg] the recommended daily
allowance of protein has no effect on body composition
inresistance-trained individuals who otherwise maintain the
same training regimen. This is the first interventional study
todemonstrate that consuming a hypercaloric high protein
diet does not result in an increase in body fat."” - Antonio et
al., 2014

Gleichwohl haben wir bereits in der Einleitung erortert, dass der
Verzehr von Niissen, die ja iiberaus energie- und fettreich sind,
nicht unbedingt zu einem signifikanten Gewichtsanstieg fithren
muss.

Dies wird auch durch eine umfassende Meta-Analyse von Flores-
Mateo et al. (2013) gestiitzt, bei der insgesamt 33 kontrollierte
Untersuchungen beriicksichtigt wurden, und wo man herausfand,
dass die Ergidnzung der taglichen Erndhrung mit Niissen weder
Korpergewicht, noch BMI noch Hiiftumfang signifikant erhoht

(9):

,Our meta-analysis of clinical trials showed that nut
consumption was associated with a non significant decrease
in body weight of 0.47 kg, BMI of 0.40, and waist
circumference of 1.25 cm. (...)

In conclusion, this meta-analysis of clinical trials shows that
nut-rich diets compared with different control diets do not
increase body weight, BMI, or waist circumference. Our
findings support the inclusion of nuts in healthy diets for
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| cardiovascular prevention.” - Flores-Mateo et al., 2013

Study %

D WMD (95% CI) Weight
L]

Combination nuts i

Jenkins 1997 (20) -0.40 (-14.81, 14.01) 0.23

Chigholm 2005 (51) 0.00 (-6.08, 5.08) 1.28

Razquin 2010 (34) - -0.02 (-0.75, 0.71) 34,63

Casas-Agustench 2011 (37) ——— -0.70 (-2.16, 0.78) 16.10

Subtotal (l-squared = 0.0%, p = 0.880) <$p -0.15 (-0.80, 0.49) 52.25
]

Peanut |

O'Byme 1997 (21) & | -3.10 (-9.96, 3.78) 1.01

Sublotal (l-squared = %, p=.) —-=:|'::=—— -3.10 (-9.96_ 3.76) 1.01

Almonds :

Spiller 1993 (39) T 1.00 (-7.94, 9.94) 0.60

Jenkins 2002 (23) -0.40 (-7.26, 6.48) 1.01

Sabate 2003 (38) H -0.30 (-7.78. 7.18) 0.85

Jenkins 2003 (24) -0.10(-9.39, 5.19) 0.56

Wian 2003 (25) 1 =744 (-10.34, -4.54) 522

Lamarche 2004 (43) & 0.80 (-7.37, 8.97) 072

Hollis 2007 (28) B 0.80 (-4.88, B.46) 147

Wien 2010 (47) i 0.90 (-5.07, 6.87) 1.33

Fosler 2012 (50) g 2.20 (-0.57, 4.97) 566

Subtotal (I-squared = 68,1%, p = 0.001) --___—-—""_r_"_-_-- -0.58 (-3.86, 2.70) 17.41

Walnut :

Zambén 2000 {22) —I-u-— -0.20 {-4.78_ 4.38) 222

Almario 2001 (41) 1 + 1.20 (-8.02, 10.42) 0.58

Ros 2004 (26) - 0.20 (-6.33, 6.73) 1.1

Tapsell 2004 (27) v -1.68 (-9.64, 6.28) 0.75

Sabaté 2005 (44) T 0.90 (-4.79, 6.58) 1.46

Mukuddem-Petersen 2007 (30) 7 P 0.29 (-9.29, 9.57) 0.52

Spaccarotella 2008 (46) =4 0.90 (-7.07, 8.87) 0.75

Olmedilla-Alonso 2008 (31) —_— -0.19 (-4.02_ 3.64) 3.12

Tapsell 2009 (33) 4+l -0.70(-11.29, 9.89) 0.43

Subtotal (l-squared = 78.4%, p < 0.001) - -0.60 (-2.30, 1.10) 1287

=0.34 (-1.66, 0.97) 2379

]

Pistachio !

Sharidan 2007 (29) | 0.00 (-7.14, 7.14) 0.93

Gebauer 2008 (32) 'I -0.10 {-B.49_ B.29) 0.68

Subtotal (l-squared = 0.0%, p = 0,988) "-‘——__:r} -0.04 (-5.48_ 5.40) 1.81

Cashaw :

Mukuddem-Pelersen 2007 (30) T 0.34 (-8.79, 9.47) 0.57

Subtotal (I-squared = .%, p=.) — 1 o ———— 0.34 (-8.79, 9.47) 0.57

. |

Hazalnut |

Mercanligil 2007 (45) — — -0.40 {-4.09, 3,29) 3.as

Subtotal (l-squared = .%, p=.) — -0.4D (-4.09, 3.29) 3,35

i |

Overall (l-squared = 7.1%, p = 0.358) < -0.47 (-1.17. 0.22) 100,00
]

NOTE: Weighis are from random effects analysis L

=15 L] 15

Nuts reduce body weight Nuts increase body weight

Forest-Plot zur Meta-Analyse der Nettoverdnderung (kg) des Kérpergewichts im
Zusammenhang mit einer nussangereicherten Erndhrung, ausgedriickt als die
Verdnderung wihrend der Intervention mit Nuss(-produkten), abziiglich der
Verdnderung wéahrend der Kontrollerndhrung. Die Fliche jedes Quadrats ist
proportional zum Kehrwert der Varianz der gewichteten Mittelwertdifferenzen.
Horizontale Linien reprdsentieren 95% Kondifenzintervalle. Rauten stellen gepoolte
Schitzungen aus Modellen mit inverser Varianzgewichtung von Zufallseffekten dar.
ID = Identifikation; WMD = gewichtete Mittelwertdifferenz. Zum Vergréf3ern. Bitte
reinzoomen. (Bildquelle: Flores-Mateo et al., 2013)
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Einerseits hitte man einen Gewichts- und Fettzuwachs durch eine
gesteigerten Erdnussbutter-Verzehr (und die Differenz zum
Protein-Overfeeding) durchaus erwarten kénnen, wenn man den
thermogenen Effekt beider Makronéhrstoffe beriicksichtigt.

Andererseits zeigen Studien zum Nussverzehr, dass der Konsum
kaum einen Einfluss auf anthropometrische Variablen, wie
Korpergewicht und Hiiftumfang, hat.

Im Gegensatz zu echten, unverarbeiteten Niissen konnte
Erdnussbutter z.B. weniger stark sattigend wirken oder — weil es
ein verarbeitetes Produkt ist — besser aufgenommen werden, so
dass der Korper mehr von der zugefiithrten Energie nutzen kann.

Die Quintessenz der Untersuchung lautet jedoch nicht, dass du
auf den Verzehr von Erdnussbutter zu Gunsten von
unverarbeiteten Niissen verzichten solltest (oder musst), sondern
viel mehr, dass du die hohe Energiedichte und den Fettgehalt
beider Lebensmittel in deiner tdglichen FErndhrung mit
beriicksichtigen und einrechnen solltest, um auf der sicheren Seite
Zu sein.

Je nachdem, wo deine personlichen Praferenzen liegen, konnte es
in einer Diitphase Sinn machen, mehr unverarbeitete
Niisse zu konsumieren und wihrend der Aufbauphase auf
Erdnussbutter zu setzen, wenn du ansonsten Problem damit
hast iiber dein natiirliches Hungergefiihl hinaus zu essen.
Erdnussbutter ist ein ideales Nahrungsmittel fiir die “Bulk”-Phase.

Was dich in der aktuellen MHRx
Ausgabe erwartet

Stell® dir eine heifye Tasse Kaffee (oder Tee) bereit und mache es dir
gemiitlich. Und wer weif3? Vielleicht hast du ja gerade eine

Schiissel mit Studentenfutter neben dir stehen, wahrend du das
Editorial der aktuellen Ausgabe gelesen bzw. iiberflogen hast.

Wie dem auch sei: Mit der August Ausgabe 2020 haltst du das 32.

Metal Health Rx 08/2020 14



Heft in deinen Hinden. Auf 154 Seiten findest du wieder
zahlreiche hochwertige und hoffentlich spannende Beitrage, die
dir dabei helfen, die beste Version deiner Selbst zu werden.

Begeben wir uns von der Snack-Bar direkt in den Krafttraum.
Wenn es dir so wie den meisten Trainierenden ergeht, dann
befolgst du wahrend des Workouts ein klassisches Satz-Schema,
bei dem du das Gewicht so oft bewegst, bist du deine gewtiinschte
Wiederholungszahl erreicht hast oder zumindest so lange, bis
deinen Muskeln der Saft ausgeht und du den Satz beenden musst.
Und danach? Na klar: Satzpause! 90 Sekunden, 2 Minuten ...
vielleicht auch mal 3 oder gar 5 Minuten — je nachdem, wie
intensiv du aktuell trainierst. Doch wer sagt eigentlich, dass man
(s)einen Satz bzw. Satze nicht stiickeln kann, indem man kleinere
Verschnaufpausen integriert? Genau das wird beim Cluster-
Training gemacht. Diese Art des Trainings bietet ein paar
Vorteile, insbesondere dann, wenn du auf Kraft
hintrainierst, doch wie gut eignet sich das Cluster-Training,
wenn es um Muskelaufbau (Hypertrophie) geht? Kann es
dem klassischen Satz-Schema das Wasser reichen oder gar bessere
Ergebnisse liefern? Genau dieser Frage spliren wir im ersten
Beitrag dieses Hefts nach und ich hoffe, dass ich dir eine
zufriedenstellende Antwort auf diese Frage liefern kann.

Seit mehr als einem halben Jahr wissen wir ganz genau, wie es ist,
wenn man in einer so schwierigen Zeit, wie der Heutigen, lebt -
bis dahin hatten vermutlich nur die wenigsten von uns mit einer
Kontinent-iibergreifenden Pandemie Bekanntschaft gemacht. Das
neuartige Coronavirus hat unser Leben zweifelsohne auf den
Kopf gestellt und es nachhaltig verandert: Quarantane, Lockdown,
Home-Office, das Aufsetzen und Tragen von Gesichtsmasken,
wenn man Offentliche Gebaude betritt. Vermutlich hitte kaum
jemand vor einigen Monaten gedacht, dass wir zu derartig
drastischen Mitteln greifen wiirden miissen, um Herren der Lage
zu werden. Inzwischen scheint es so, als wiirde sich die Lage,
zumindest in Deutschland, allmahlich entspannen, was natiirlich
auch Fragen tber die Verhéltnisméafligkeit und Dauer der
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getroffenen (und anhaltenden) Maflnahmen aufwirft. Tristan
Nolting widmet sich in seinem Beitrag einer niichternen
Bestandsaufnahme der gegenwirtigen Lage der Nation.
Gleichwohl diskutiert er darin auch, was du selbst tun kannst,
um dich vor Viren und Infektionen bestmoglich zu
schiitzen bzw. dein Immunsystem zu stirken. Der Schliissel
scheint, wie so oft, in einem ausgewogenen Verhaltnis zahlreicher
Faktoren zu liegen.

Isst du gerne scharfe Sachen oder bist du eher der Typ, der
die milde Variante bevorzugt? Nun, es ist kein Geheimnis, dass
uns gut gewiirzte Speisen und Gerichte den Schweifl wortwortlich
auf die Stirn treiben und auf der Zunge brennen, aber hast du auch
gewusst, dass sie niitzliche Helfer in einer Diit sein konnen? Die
Wirkstoffe, die fiir das pikante Brennen verantwortlich sind,
tragen zu einer gesteigerten Warmeproduktion im Korper
bei, was lediglich eine komplizierte Umschreibung dafiir ist, dass
sie den Kalorienverbrauch erhéhen. Aber keine Sorge — um in
den Genuss der wohltuenden Wirkung zu kommen, musst du
keine unglaublich scharfen Saucen mit Millionen von Scoville
essen, die dich ins Reich der Schmerzen bringen. Es reicht bereits
aus, wenn du ein wenig Ingwer-Pulver in heiflem Wasser 16st
— denke: Art Tee — und dieses zu deinen Hauptmahlzeiten trinkst.
Falls dich das Thema interessiert, kannst du direkt zum dritten
Beitrag dieser Ausgabe hiipfen und mehr dariiber erfahren.

Wie sagte der berithmt-beriichtigte Coach Marc Rippetoe einst?
,Starke Leute sind schwerer zu toten, als schwache Leute. Und sie
sind gemeinhin auch viel niitzlicher” Dagegen lasst sich
vermutlich kaum was sagen. Viele von uns beginnen mit dem
Training, weil sie stark und muskul6s sein bzw. werden bzw.
bleiben wollen. Und mit der Korperkraft kommt haufig auch ein
gewisser Grad an Muskulatur — du kannst nicht barenstark und
dabei gleichzeitig schméachtig sein. Ausgehend davon ist es nie
verkehrt, wenn man phasenweise darauf hinarbeitet die
Korperkraft zu steigern. Und wie konnte man das besser, als mit
einem Powerlifting-Programm? In seinem aktuellen Beitrag
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prasentiert dir Markus Beuter (der iibrigens just ein neues Buch
iiber die wichtigsten Powerlifting Programme aller Zeiten
herausgebracht hat) das 16-wochige, autoregulative System von
Bryce Krawczyk, welches auch als Calgary Barbell (CBB)
bekannt ist. Darin erfihrst du nicht nur mehr iiber den Urheber,
sondern bekommst das komplette Programm (inkl. niitzlicher
Excel-Tabelle) und wichtigen Anmerkungen zur Spezifitat, einer
moglichen Peak-Week und Taper-Woche. Quasi alles, was du
brauchst, um an deinem ersten Powerlifting-Meet teilzunehmen -
oder einfach nur barenstark zu werden...

Wir alle wissen, wie wichtig es ist, dass man die eigene
Korperkomposition regelmaflig trackt, wenn man parallel dazu
trainiert und sich zielorientiert ernahrt. Es sind die kleinen Dinge,
wie z.B. eine einprozentige Korperfettreduktion oder der
gestiegene Anteil der fettfreien Magermasse, die einen langfristig
(und wortwortlich) bei der Stange halten. Und immer mal wieder
reden wir iber die verschiedenen Analyse-Methoden, die es gibt
und mit deren Hilfe man die Korperzusammensetzung relativ
genau bestimmten kann. Das Problem? Sofern man nicht gerade
Leistungssportler ist und bei Olympia mitmacht, hat man die
dafiir notwendigen Gerédte nicht gerade bei sich zu Hause
herumstehen. Und sollte man doch Zugriftf haben, so sind damit
oftmals groflere Kosten verbunden. Aus diesem Grund habe ich
mich dazu entschlossen, dir in diesem fiinften Beitrag der Metal
Health Rx eine effektive Methode zur Evaluation der
Korperkomposition zu liefern, die mit einem geringen
Aufwand verbunden ist und keine zusitzlichen Kosten
verursacht. Alles, was du dafiir wissen musst, sind drei ganz
bestimmte Kennzahlen.

Im sechsten (und letzten) Beitrag dieser Ausgabe setzt Sérgio
Fontinhas seine umfassende Analyse zu den gesundheitlichen
Folgen der Schichtarbeit fort, nachdem er bereits im ersten Teil
eine Vielzahl von Komplikationen (u.a. gestorter Schlaf-Wach-
Zyklus, mentale Gesundheit, Fertilitit) behandelt hat. Der zweite
Teil widmet sich konkret den Risiken zur Erkrankung an
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Diabetes, dem metabolischen Syndrom, Bluthochdruck und
Herz-Kreislauf-Komplikationen. Die Artikel-Reihe ist ein
absolutes Must-Read fiir Individuen, die in der Schichtarbeit tétig
sind und wissen mochten, mit welchen Gefahren diese Art der
Tatigkeit einhergehen kann (und wann es vielleicht an der Zeit ist,
die Notbremse zu ziehen, wenn sich erste Anzeichen einer
Erkrankung bemerkbar machen).

Diese Themen und Inhalte erwarten dich in unserem neusten Heft
— einem Magazin, welches ohne die Unterstiitzung meiner Co-
Autoren und unserer Leser, also dir, nicht in der Form existieren
konnte. Ich hoffe, wir konnten dein Interesse wecken und deinen
Horizont erweitern.

Und nun ... viel Spafl beim Stobern, Lesen und Lernen! Und falls
du mir/uns dein Feedback zukommen lassen mochtest ... du weifdt

ja, wir haben unter info@aesirsports.de stets ein offenes Ohr fiir
dich!

@ / //f/ A / p”‘ OINL) LQ

L=

/

Damian Minichowski
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Ende der Leseprobe

Normalerweise wiirdest du an dieser Stelle den ersten Beitrag des
154-seitigen Magazins finden (sowie alle restlichen Artikel und
Guides) — die Leseprobe ist jedoch an dieser Stelle zu Ende.

Das Metal Health Rx ist ein sehr ressourcen-intensives Projekt,
welches Zeit, Arbeit und Geld frisst; bitte habe Verstandnis dafiir,
dass wir dir an dieser Stelle kein komplettes Magazin zum Anlesen
anbieten konnen.

Wir hoffen dennoch, dass wir mit diesem kleinen Einblick dein
Interesse wecken konnten und wirden uns sehr freuen, dich als
Abonnent des Magazins bzw. Leser mit Zugang be-
griflen zu diirfen.

Durch den aktiven Support dieses Angebots wird es uns nicht nur
ermoOglicht weitere Ausgaben fiir unsere Leserschaft — also dich! -
herauszubringen, sondern auch unseren aktuellen Service (samt
Magazin) stetig zu verbessern und in Zukunft fortzufithren.

Also — worauf wartest du noch?

Abonniere die Metal Health Rx um diese und weitere
Ausgaben freizuschalten oder hole dir den MHRx Zugang, um
alle bisherigen Hefte, samt Zugriff auf das gesamte Online-Archiv
(inkl. Early Access Beitragen) zu erhalten.

Wir versprechen dir: Du wirst es nicht bereuen!
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“Nur wer selbst brennt, kann das Feuer in anderen
entfachen. - Augustinus Aurelius
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Unterstiitze unsere Arbeit und bewerte Metal Health Rx auf
unserer offiziellen Facebook-Seite!

https://www.facebook.com/metalhealthrx/

Besuche uns auf Facebook, im Portal oder sende uns dein Leser-Feedback zum
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