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Projekt ,Ketogenic Peakbreak 2016"

Teil 2

von Jeff Heusserer

Vorbereitung und Durchfiihrung eines
Ausdauer-Radetappenrennens mit LCHF/
Ketogener Ernahrung

Im August 2014 begann ich — einige Monate nach meiner Di-
abetes-Typ-1-Diagnose — mit der LCHF/Ketogenen Emnahrungs-
weise. Seit dieser Zeit versuche ich laufend herauszufinden, wie
diese natiirlichste und urspriinglichste Art der Erndhrung fiir
mich am besten funktioniert und habe bereits groBe Vorteile
durch meine neue Lebensweise entdeckt.

Es gibt vielféltige Faktoren, die Einfluss auf die Qualitat und
Effizienz der ketogenen Emdhrung haben. Meine angeborene
Neugier und mein Forscherdrang haben mich dazu getrieben,
diese Einflussfaktoren in meinem tdglichen Leben unter die
Lupe zu nehmen, zu analysieren und fiir mich zu dokumentie-
ren. In diesem Artikel versuche ich Einblicke zum Thema , LCHF/
Ketogene Erndhrung und Ausdauersport” zu geben und schicke
gleich voraus, dass es sich hierbei um meine ganz personlichen
Erfahrungen handelt und sie daher nicht als allgemeingiiltig
angesehen werden konnen.

Als passionierter Ausdauersportler ist ein effizienter Fettstoff-
wechsel fiir eine lang andauernde Leistung extrem wichtig!
Dafiir ist der LCHF/Ketogene Lebensstil — ich sehe es nicht als
Didt - eine hervorragende und mit keiner anderen , Trainings-
methode” vergleichbare Grundlage!

Supplementierungen

BCAA (Branched Chain Amino Acids)
BCAA sind EiweiBbausteine und bestehen aus den essentiellen

Aminosauren Isoleucin, Leucin und Valin. Sie werden zum grof- In der vorherigen Ausgabe wurde Jeff's Projekt, Ketogenic Peakbreak

ten Teil direkt in der Skelettmuskulatur aufgenommen (in 10 —
15 Minuten). Alle anderen Aminosduren werden hingegen nach
der Absorbtion im Diinndarm iiber die Leber aufgenommen
und stehen der Muskulatur somit nicht sofort zur Verfiigung.
Der Kdrper bendtigt sie als Baumaterial fiir Muskeln/Kdrper-

\ Jeff Heusserer
; http:// living-keto.at

verhindern den Verbrauch muskeleigener Aminosduren (vor
allem Glutamin). Bei intensiver kdrperlicher Belastung sinkt der
Anteil an freien BCAAs im Blut. Deshalb ist es sinnvoll, den Kor-
per ausreichend mit BCAAs zu versorgen, um diesen Vorgang zu
unterbrechen und je nach Bedarf immer geniigend essenzielle
Aminosauren verfiigbar zu haben.

Vor den langen Trainingsfahrten mischte ich 4 Kapseln BCAA
ins Essen (die Kapseln selber esse ich nur wenn es nicht anders
geht). Wahrend der Touren nahm ich alle 2 Stunden 2 Kapseln.

Glutamin

Glutamin kommt in der hdchsten Konzentration (rund 60%)
in den Muskelzellen vor. Es wird auch als Energietrager fiir
Abwehrzellen (und einiger anderer Zellen) genutzt. Eine er-
ganzende Einnahme von L-Glutamin ist besonders nach harten
Workouts sinnvoll, um das Immunsystem fit zu halten. Denn bei
harten Trainings bendtigen die Muskeln besonders viel Gluta-
min, um sich reparieren und anschlieBend wachsen zu kdnnen.
Dadurch steht weniger Glutamin fiir die Versorgung der Ab-
wehrzellen zur Verfiigung.

Nach léngeren anstrengenden Touren mischteich ca. 10 Gramm
Glutamin in meinen Post-Workout-Shake. Wenn das Training
nicht entsprechend fordernd war, wird meiner Meinung nach
keine weitere isolierte Zufuhr von Glutamin benétigt.

: 2016” vorgestellt und die Themen Fettstoffwechsel-Verbesserung sowie
 ketogene Ernihrung im Training & Wettkampf behandelt. In dieser Aus-
: gabe geht es um den ,strategische Einsatz von Kohlenhydraten®, Sup- :
plementierung, Regeneration sowie Erkenntnisse aus der Messung von
. Blutzucker und Ketonkdrpern wahrend der sportlicher Betétigung

zellen und sie wirken muskelschiitzend (antikatabol). D.h. sie I,
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Mehrkomponenten-Protein

Durch die Kombination verschiedener Eiweiquellen erhélt
man ein komplexes Aminosdurenprofil, das sowohl fiir Prozesse
im Muskelaufbau als auch fiir die unmittelbare Versorgung rund
um das Training oder den Wettkampf und danach konzipiert ist.

Ich verwendete ein Mehrkomponenten-Protein (3K), das aus
Molkenprotein (Whey Protein), Milchprotein (Casein Protein)
und Ei-Protein besteht. Das ist eine Mischung von schnell und
langsam verfiigbaren Proteinen mit einer hohen biologischen
Wertigkeit (Effizienz der Umwandlung in kdrpereigenes Pro-
tein). Casein Protein wird im Korper erst innerhalb von 7 Stun-
den komplett verstoffwechselt.

Nach langen Ausfahrten waren 30 Gramm 3K-Protein einer
der Bestandteile meines Post-Workout-Shakes. Daneben ver-
mixte ich ca. 250 ml Mandelmilch, 20 g Kokosél, 10 g MCT-0I
und je nach Erfordernis kamen 10 g Glutamin dazu.

Kreatin

Wahrend meines zusdtzlichen radspezifischen Krafttrainings
machte ich auch eine ca. 2-monatige Kreatin-Kur. Durch die Ein-
nahme von Kreatin steigert sich die Kraftleistung im Rahmen
intensiver, kurzzeitiger korperlicher Belastungen (z.B. Schnell-
krafttraining). Zahlreiche Studien weisen nach, dass Kreatinpul-
ver die Ausdauerleistung und Maximalkraftwerte erhohen kann
und eine schnellere Regeneration unterstiitzt.

Inositol

Das ist ein Insulin-Sensitizer und unterstiitzt die Fettverbren-
nung, indem es fiir den Transport von Fettsauren in die Leber
sorgt. Nach ein paar Tagen der Einnahme (morgens und abends)
merkte ich tatsachlich ein weiteres Absinken des Niichternblut-
zuckers in den optimalen Bereich von 80—90 mg/dI - auch wéh-
rend Stressphasen.

LStrategische™ Kohlenhydrate

Dem strategischen Einsatz von Kohlenhydraten (auch Targe-
ted Ketogenic Diet genannt) kommt vor allem bei intensiveren
Trainings- oder Wettkampfbelastungen Bedeutung zu. Dabei
geht es darum, kommende Anstrengungen vorauszusehen, und
dem Korper schnell wirkende Kohlenhydrate rechtzeitig (ca.
10-15 Minuten vor der Belastung) zuzufiihren. Dadurch muss
der Korper nicht selber Glukose via Glukoneogenese herstellen,
was erst geschieht, wenn man bereits mitten in der Belastung
ist - und das ist ein wenig zu spat, denn der Korper wei ja nicht,
dass es bald , zur Sache geht”!

Im Grundlagen-Training ist das iiberhaupt nicht notwendig!
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Ich habe es im Training nur bei Einheiten mit intensiven Inter-
vallen praktiziert. Selbst bei harteren Uphills im Training habe
ich die ein bis zwei Minuten ,Brennen in den Oberschenkeln”
durchgehalten bis die notwendige Glukose vom Korper produ-
ziert wurde und die Muskeln mit dem notwendigen Brennstoff
versorgt waren.

Vor anstrengenden HIIT-Krafttrainings (Freeletics) habe ich
20 Minuten vor Beginn ein Glas Wasser mit ,Energie und Aus-
dauer” getrunken - eine Mineralstoff/Kohlenhydrat-Mischung
von pure encapsulations. Die 14 Gramm (jeweils 7 g Glukose
und Maltodextrin) Kohlenhydrate haben mich gut iiber die ca.
30-50 Minuten sehr harten Trainings gebracht.

Wahrend des PeakBreak-Rennens habe ich je nach Lange der
Anstiege oder anderer Belastungen (wie schnelle Fahrten im
Peleton) entweder Bonbons gelutscht oder manchmal ein Win-
force-Gel (Ultra Energy Complex) aufgeteilt in 2 Halften ge-
nommen. Auch in den VESPA-Portionen (alle 2h) sind 5 Gramm
Kohlenhydrate enthalten. Es waren nie mehr als 5-10 Gramm
Kohlenhydrate pro Stunde, was vollkommen ausreichend fiir
mich war!

Ein weiteres Konzept in der Targeted Ketogenic Diet ist das
»sneaken” (einschmuggeln) von Kohlenhydraten zum Fiillen
der Glykogen-Speicher in Leber und Muskeln. Dabei wird iiber
einige Tage vor einem Wettkampf die Kohlenhydratmenge bei
den normalen Mahlzeiten etwas erhht. Einschmuggeln ist ein
guter Begriff, denn die Kohlenhydrate werden in Eiweif8 und
vor allem Fett ,versteckt” und ein schneller, grolSer Blutzu-



ckeranstieg und eine entsprechende Insulin-Reaktion verhin-
dert. Diese Art des Carbo-Loadings habe ich allerdings bisher
noch nicht versucht!

Ein weiterer Einsatzbereich fiir strategische Kohlenhydrate
ist das ,Wiederanlauf“-Problem, das ich persénlich aber auch
andere Athleten, die sich Low Carb erndhren, kennen. Unter-
breche ich meine korperliche Betétigung fiir kurze Zeit (ab 5
Minuten) - z.B. um beim Training etwas zu fotografieren oder
im Wettkampf die Wasserflaschen an der Labestation aufzufiil-
len - kann es vorkommen, dass der Wiederbeginn der Aktivitat
- vor allem wenn ich es schnell wieder angehen will - ebenfalls
fiir kurze Zeit (1 bis 2 Minuten) durch Muskelunterversorgung
schmerzhaftist. Auch hier kann ein rechtzeitiger kleiner , Zucker
Shot” in Form von Orangensaft oder Cola an der Labestation
hilfreich sein - nur nicht iibertreiben!

Regeneration

Meinen Korperzustand und meine Regenerationsfahigkeit
beurteilte ich durch Messung des Ruhepuls und mein subjek-
tives Befinden (z.B. Lust oder Unlust auf Training). Mein Trainer
kennt meine Belastungsfahigkeit schon ziemlich gut und meist
passen seine vorgeschriebenen Belastungs- und Erholungstage
s0 gut zusammen, dass mein Ruhepuls immer wieder den Nor-
malwert erreicht.

Neben der entsprechenden Erndhrung nach den intensiven
Trainings habe ich an den Ruhetagen, und wenn es sich sonst
ausging, mit der Blackroll gearbeitet, Flexi-Training gemacht
und meine manchmal schmerzenden Bereiche an Beinen, Po
und Hiiften laut FDM (Fazien Distortions Modell) selbst behan-
delt, wie es mir mein FDM-Therapeut in ein paar Sitzungen, die
mir wirklich sehr geholfen haben, gelehrt hat.

Locntian
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Beim PeakBreak nutzte ich die wenige freie Zeit einfach zum
Entspannen!

Das wichtigste Mittel fiir die Regeneration ist aber geniigend
Schlaf! Zum einen erholt sich der Korper von einer harten Trai-
ningseinheit und verarbeitet die Reize des Vortages. Zum ande-
ren werden unsere Hormone wahrend des Schlafs ins Gleichge-
wicht gebracht und der Korper immer besser an das steigende
Niveau angepasst. Ich habe tatsachlich die letzten 5 Monate vor
dem Rennen im Schnitt um 1 Stunde pro Tag mehr geschlafen
als zuvor. Das hat mir wirklich sehr geholfen, mein Training im-
mer wieder aufs Neue durchzuziehen!

Labor

Meine Blutketonwerte, die ich nach jedem Training und jeder
Wettkampfetappe gemessen hatte, lagen im Bereich von 2 bis
4 mmol/l, was auf eine gute Versorgung des Kdrpers durch Fett
schlieBen ldsst.

Beim PeakBreak hatte ich mir einen [Freestyle Libre Gluko-
se Sensor] zugelegt. Dieser Sensor wird am hinteren Oberarm
angebracht, misst den Blutzucker in der Gewebsfliissigkeit
und zeichnet alle 15 Minuten eine Messung auf. Damit wollte
ich den Verlauf des Blutzuckers wahrend der einzelnen Wett-
kampf-Etappen mitverfolgen. Leider verlor ich den Sensor bei
einer Massage mit der Blackroll und eine nochmalige Anbrin-
gung ist nicht moglich. Ich hatte aber zumindest die erste Etap-
pe aufgezeichnet und wahrend der Trainingslager bereits Daten
gesammelt.

Meine Erkenntnisse daraus: Der Blutzuckerspiegel ist sehr
stark von der Belastungsintensitdt abhdngig. Bei den langen
Trainingsfahrten im Fettstoffwechsel-Peak-Bereich war kein
Anstieg des Blutzuckers zu bemerken. Sehr wohl aber bei ho-
herer Intensitdt, z.B. bei langen Uphill-Abschnitten, wo ein
Fahren im Fettstoffwechsel-Bereich einfach nicht mehr mog-
lich ist. Hier stieg der Blutzucker von normalerweise 100 mg/d|
oder weniger auf 140-160 mg/dl. Das ist ein Zeichen, dass der
Korper nun selbst Glukose herstellt und iiber das Blut in die
Zellen transportiert, da ich als Keto-adaptierter Mensch ja nur
sehr, sehr wenig Glykogen in meinen Muskelzellen oder mei-
ner Leber gespeichert habe. Als Diabetiker mit eingeschrankter
Insulin-Produktion muss ich grundsdtzlich sehr auf meinen
Blutzuckerspiegel achten — deshalb auch der Umstieg auf LCHF.
Allerdings bendtigen die Zellen wahrend korperlicher Aktivitat
kein bzw. kaum Insulin, um Glukose zu verwerten und der Blut-
zucker gelangt durch andere Botenstoffe in die Muskeln.

Je nach Dauer und Intensitdt der Belastung zuvor, blieb der
Blutzucker aber manchmal auch nach der Durchfahrt durch den



Zielbogen einer Etappe noch erhoht, da der Korper eine gewis-
se Verzogerungszeit hat und weiter Glukose produziert, auch
wenn die Belastung schon beendet ist. Ein schnelles On/0ff gibt
es da offensichtlich nicht!

Beim PeakBreak liegen die Etappenziele immer auf einem
Berg mit mindestens 10 Kilometer Anstieg und einer Steigung
zwischen 8 und 13% dementsprechend anstrengend. Das
,Gute” daran war, dass ich nach der Zielankunft oft noch einige
Kilometer locker zuriick zur Unterkunft radeln musste. Das war
einerseits wichtig fiir die Muskelentspannung und andererseits
baute sich der restliche Blutzucker durch diese weitere, aber
leichte Aktivitat vollstandig wieder ab.

Ein Phdanomen konnte ich mit dem Freestyle Libre noch beob-
achten! Ich war die Tage vor der Rennwoche schon sehr ange-
spannt und nervis, da ich ja das erste Mal so ein Etappenrennen
bestreiten wollte und diese Nervositat vor Wettkampfen kannte
ich auch von friiher. Mein Niichternblutzucker war leicht erhoht
- nicht besorgniserregend! Was sich da aber ca. 1,5 Stunden vor
Start der ersten Etappe in meinem Korper abspielen musste,
hatte ich bisher noch nie so deutlich gesehen. Ich war wohl ein
richtiger Adrenalin-Junkie und der Ausstol dieses Stresshor-
mons lieB meinen Blutzuckerspiegel auch ohne korperliche
Belastung auf ca. 140150 mg/dl klettern! Nach dem Start des
Rennens und einer neutralisierten und nicht sehr anstrengen-
den Fahrt bis zur Rennfreigabe war der Zuckerspiegel wieder
normal!

Hier ist also wirklich nachvollziehbar gewesen, dass der Kor-
per in Stresssituationen besonders viel Adrenalin und Kortison
ausschiittet, und beide lassen bekanntlich den Blutzucker stark
ansteigen.

Direkt vor und nach dem Rennen fiihrte ich einen [DXA Body
Composition Test] durch, um festzustellen, wie sich der lange
Wettkampf auf meine Korperzusammensetzung auswirkt.
Das Ergebnis war sehr interessant fiir mich! Ich hatte knapp
3 Kilogramm Korpergewicht in diesen 8 Tagen verloren. Knapp
2 kg davon waren Fett, was ich erwartet hatte. Allerdings hatte
ich auch ca. 0,7 kg ,Lean Muscle” verloren! Das kdnnte mogli-
cherweise daher riihren, dass ich zu wenig ,strategische Koh-
lenhydrate” und/oder Eiweils wéhrend des Rennens zugefiihrt
hatte und die Glukoneogenese doch etwas an meinen Muskeln
geknabbert hat. Oder das Rennen hat einfach seinen Tribut an
meinen Muskeln gefordert hat und die Supplementierung mit
BCAA und Glutamin zur Regeneration war zu wenig.

Diese Erkenntnisse nehme ich sicher mit in mein ndchstes Pro-
jekt, das gerade in meinem Kopf Gestalt annimmt.

Take Aways

» Lur Verbesserung der Ausdauerleistungsfahigkeit ist das
Training des Fettstoffwechsels die Voraussetzung!

Hilfreich ist eine Spiroergometrie zur Feststellung jenes
Herzfrequenz-Bereich, in dem der Fettstoffwechsel am
hochsten ist. In diesem Herzfrequenzbereich werden lange
extensive Trainings absolviert.

Eine LCHF/ketogene Erndhrungsweise fiihrt zu einer Koh-
lenhydratknappheit und ist dadurch der notwendige Trai-
ningsreiz, damit der Stoffwechsel verstarkt Fette als Ener-
giequelle nutzt. Die Muskeln werden im Laufe der Zeit ihr
System der Fettverbrennung mit allen dazugehdrigen Enzy-
men optimieren.

Dies miindet in der Fahigkeit, auch immer hdhere Belas-
tungsintensitaten noch durch Fettverbrennung abzudecken,
was auch in der FASTER Study bewiesen wurde.

x

x
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LCHF Kongress in Europa

von LCHF Deutschland

Low Carb — LCHF — Ketogene Erndhrung
Vortragskongress mit begleitender Fachausstellung

Am 11. 02. 2017 treffen sich namhafte Experten und Ge-
sundheitsinteressierte zum 1. deutschsprachigen Low Carb —
LCHF Kongress in Diisseldorf.

Mit dem Kongress wird eine attraktive Plattform fiir alle Low
Carb — Erndhrungsformen geschaffen. Diese Erndhrung stellt
eine wesentliche Voraussetzung dar, um mit Leichtigkeit ge-
sund durchs Leben gehen zu kénnen. Die Schwerpunktthemen
des Kongresses sind Diabetes, Krebs und Gewichtsregulierung.

Veranstalter sind LCHF Deutschland und die Expert Fachmedien
GmbH.

Hier konnen Sie sich anmelden:
http://www.expert-fachmedien.de/anmeldung-Ichf-
kongress-deutschland

LOW CARB — LCHF KONGRESS 2017
1.Deutschsprachiger LOW CARB -

Low Carp -
LCHF Kongress
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Referenten:

Hanna Boéthius, Ziirich/Schweiz
Diabetes-Expertin

Ulrich Fischer, Bocholt
Gebietsleiter Nahrungserganzungsmittel

Dipl. oec. throph. Ulrike Gonder, Hiinstetten
Freie Wissenschaftsjournalistin, Buchautorin

Roman Gruber, Basel/Schweiz
ErnahrungsCoach, Darmgesundheitsexperte

Prof. Dr. rer. hum. biol. Ulrike Kimmerer, Wiirzburg
Frauenklinik - Universitatsklinik Wiirzburg

Frank Linnhoff, Grayan et 'Hopital/Frankreich
.SuBes Blut” - Diabetes Kolumnist vom Low Carb - LCHF Magazin

Bettina Meiselbach, Erbach
Happy Carb - Bloggerin, Buchautorin

Dr. Sabine Paul, Frankfurt
Molekular- und Evolutionsbiologin, Expertin fir genussvolles
Gehirn-Doping und Stress-Resistenz nach dem Vorbild der Natur

Daniela Pfeifer, Absam/Osterreich
LowCarbGoodies, LowCarb-Ketogen, Didtologin, Buchautorin

Prof. Dr. med. Jorg Spitz, Schlangenbad
Facharzt fir Nuklearmedizin
Vitamin-D-Experte, Akademie fiir menschliche Medizin GmbH

Mag. Julia Tulipan, Wien/Osterreich

PaleoLowcarb, Biologin, Dipl. Personal Fitness and Health Trainer,
Dozentin an der LCHF Akademie, freie Redakteurin vom Low Carb
- LCHF Magazin fiir Gesundheit und ketogene Ernahrung

Christiane Wader, Miinchen
Ketolumnistin im Low Carb - LCHF Magazin fiir Gesundheit und
ketogene Ernahrung

(Anderungen vorbehalten)
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