Ketogene Diat (Anabole Diat; Fettdiat)

In der Woche nur Eiweil3 und Fett, am Wochenende alles.
Maximal 50g Kohlenhydrate pro Tag. Diese sollten komplex séez.B. Haferflocken)
Die Diat maximal 6 Wochen durchfiihren.

- Lebensmittel: Rindfleisch; Gefligel; Fisch; Ei; Kaffee (ohne Zuck&yark mit
ordentlich Fett; Wistchen; gekochter Schinken; Salat; Tem&urken; Doner ohne
Brotchen; griner Paprika; Nusse; Sesam; Blumenkohl; Brqokkadichini;
Auberginen; Pilze; Currywurst ohne Brotchen; Thunfisch; itgriachs; Makrele;
Leinsamendl(Omega-3) Obst in geringen Mengen; Gerpriisacordon bleu mit
Sahnesol3e, Rostzwiebeln und Curryketchup

- Nicht erlaubt: Bananen, Rosinen, Erbsen, Bohnen, Ingwer, Kartoffegerkttich,
WeiRkohl, Mais, Hilsenfrichte, Karotten

- Supplemente L-Carnitine + Vit. C; Fliissige Aminosauren; Eiwei3g@tin;
Multivitamin

- 5.15 Uhr aufstehen (HIT-Training) Aerobes Training

o 3 Minuten langsame Erwarmung, dann eine Minute unter gglltlann wieder
eine Minute sehr ruhiges Laufen (dies wiederholen bis 15 Elnutm sind)

- 5.30 10g Creatin / nach zehn tagen die halfte

- 6.00 20g Dextro Energen fur Creatin+tAminosauren 20ml

- 6.10 Proteindrink

- 8.00 Fruhstick + Multivitamin

- 10.00 5g Creatin/ nach zehn Tagen die Halfte

- 10.30 20g Dextro Energen

- 10.40 Proteindrink

- 12.00 Mittag (keine Kohlenhydrate!)

- 15.00 Protein

- 16.30 L-Carnitine

- 16.50 10g Glutamin Training; halbe Stunde vor Trainingsende 10 g CrEatiin
vor Trainingsende 20ml Amino; Trainingsende Dextro; zu H&useeindrink

- 1 Stunde spater Abendbrot

- 22.00 5g Creatin

- 22.30 20g Dextro + Glutamin 5g + Protein



