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Ernahrung

Ernahrungstipps speziell
fur das EMS-Training

Fir ein optimales EMS-Training sollten Trainie-
rende zusétzlich auf die richtige Erndhrung achten.
Der Kérper muss vor, wahrend und nach der Belas-
tung gut versorgt werden. Gastautor Stephan Miil-
ler geht in seinem Artikel insbesondere auf die
Themen Wasseraufnahme und EiweiBversorgung
ein.

Stephan Miiller ist Ernah-
rungsberater, Sportlehrer und
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ber hinaus betreut er als Per-
sonal-Fitness-Trainer, Ausbil-
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ie Vorteile von EMS-Training
E sind der hohe Energieverbrauch

und der verbesserte Stoffwech-
sel, die durch diese Trainingsform
gefordert werden. Dies fiihrt zu einem
vermehrten Abbau von Fettreserven im
Korper und damit zu einem verbesser-
ten Aussehen und zu einem Wohlfiihl-
Effekt. Dieser Effekt kann nur optimal
funktionieren, wenn wéhrend und nach
dem EMS Training gentigend Nahr-
stoffe wieder zugefiihrt werden.

Nahrstoffreiches Wasser
Gewdhnen Sie sich und Ihren Kunden
von Anfang an daran, geniigend kohlen-
sdurearmes oder stilles Wasser mit
einem guten Néahrstoffgehalt vor, wih-
rend und vor allem nach dem EMS-Trai-
ning aufzunehmen. Da beim EMS-Trai-
ning haufig sehr stark geschwitzt wird,
sollte das Wasser gentigend Mineral-
stoffe beinhalten. Achten Sie darauf,
dass ein gutes Verhaltnis zwischen Mag-
nesium und Calcium beim Mineralwas-
ser besteht (z.B. 200 mg Calcium und
ca. 60 — 70 mg Magnesium).

Ein paar Scheiben Ingwer und etwas
frisch gepressten Zitronensaft in das

kohlensidurearme Mineralwasser kann
den Regenerationseffekt deutlich er-
hoéhen, da Ingwer und Zitrone vor
allem durch die Bestandteile Vitamin C
und Gingerol antibakteriell und ent-
ziindungshemmend wirken und so ei-
nen idealen Ausgleich fiir das Training
bedeuten.

Wenn Sie jetzt noch, vor allem nach
dem EMS-Training, zu IThrem Mineral-
wasser etwas Obst (Banane, Kiwi oder
Apfel) zufiihren, kénnen Sie das im
Mineralwasser vorkommende Magne-
sium deutlich besser verwerten.
Zusétzlich haben Sie durch das Obst
eine positive Kaliumversorgung, die fiir
die Leistungsfihigkeit lhres Gehirns
und vor allem fiir die optimale Nerven-
versorgung nach dem EMS-Training
wichtig ist.

Weitere sinnvolle Getrénke fiir Per-
sonen, die mit EMS trainieren, sind:
Tee (Kamille, Griiner Tee, Rooibos, Ing-
wer), Smoothies (am besten frisch
zubereitet mit viel Gemiise und Obst)
oder frisch gepresste Safte

EiweiB fiir

einen schonen Korper

Damit der Kdrper, vor allem nach dem
EMS-Training, geniigend Strukturen
aufbauen kann (wie z. B. Bindegewebe,
Muskulatur, Bdnder und Sehen), ist es
wichtig, die biologische Wertigkeit von
Eiweifen zu beachten. Biologische
Wertigkeit bedeutet: ,Wie viel Gramm
Korpereiweify kann der Mensch aus
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100 g Fremdeiweif, das aufgenommen
wurde, aufbauen?”

Je hoher die biologische Wertigkeit,
desto weniger Eiweif braucht der
menschliche Koérper, um seine Bilanz
aufrechtzuerhalten. Prinzipiell ist tieri-
sches Eiweif fiir den Menschen biolo-
gisch hochwertiger als pflanzliches. Die
biologische Wertigkeit steigt, wenn viele
Eiweife sich in ihrem Aminosdurespek-
trum erganzen und aufwerten, sodass
durch bestimmte Kombinationen ver-
schiedener Eiweife mehr Kdrpereiweify
aufgebaut wird als durch ein einzelnes
Eiweip allein.

Gute tierisch/pflanzliche
Kombinationen sind:

M Salat mit Fleisch

B Gemise mit Fisch

M Eier mit Stifkartoffeln
M Obst mit Mandelmilch

Lebensmittel mit einem sehr guten
Eiweifanteil sind: Niisse, Mandelmehl,
Kokosmehl, Leinsamenmehl, Nuss-
mehl, Fleisch wie Lamm, Wild, Pute
und Héhnchen und Rind (am besten
aus Bioaufzucht), Fisch (samtliche Sor-
ten, vor allem Seefisch) und alternativ
gerne auch Algen und Eier aus Frei-
landhaltung oder Bioaufzucht.

Stephan Miller
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Das Buch zum Thema

Weitere Erndhrungstipps speziell zum EMS
Training gibt es im EMS Beratungs- und Trai-
ningshandbuch, dem weltweiten Standard-
werk fir den EMS Markt. Bestellbar im
Onlineshop unter shop.miha-bodytec.com
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