Den Leistungssprung planbar machen
Die neue Erfolgsstrategie: Forderung der Mitochondrien-Neubildung
Friederike Feil, Dr. Wolfgang Feil

Mitochondrien sind die Kraftwerke unserer Zellen. In ihnen wird die Energie fir die sportliche Leistung
gebildet. Sowohl die Energieproduktion aus Kohlenhydraten als auch aus Fetten findet in den
Mitochondrien statt. Die aerobe Leistungsfahigkeit ist deshalb abhéngig von der Anzahl und
Funktionsfahigkeit der Mitochondrien. Je mehr Mitochondrien im Muskel sind und je funktionsféhiger
diese sind, desto mehr Leistung kann im Sport abgerufen werden. An der Mitochondrien-Neubildung
sind mehr als 1000 Gene beteiligt, wobei der Erndhrungsfaktor eine Schlisselrolle darstellt.

Verhinderung der Mitochondrien-Neubildung durch Kohlenhydrate

Die Zusammensetzung der Ernéhrung in der Erholungsphase beeinflusst die Mitochondrien-
Neubildung maBgeblich. Eine kohlenhydratarme Erndhrung nach dem Sport bewirkt eine stérkere
Mitochondrien-Neubildung im Vergleich zu einer kohlenhydratreichen. Fir eine hohe Mitochondrien-
Neubildung sollten deshalb in den ersten beiden Stunden nach dem Training keine Kohlenhydrate
aufgenommen werden.

Mitochondrien-Neubildung durch Pflanzenextrakte

Pflanzenextrakte erhdhen ebenfalls die Neubildung und die Funktionskraft der Mitochondrien.
Besonders mitochondrienbildend wirken dabei Rhodiola-Extrakte sowie die Pflanzeninhaltsstoffe
Resveratrol und Quercetin. Resveratrol ist in Traubenschalen, Traubenkernen und im Rotwein
enthalten; Quercetin in Granatapfel, Ackerschachtelhalm und Zwiebel.

Die Losung fir die Mitochondrien-Neubildung: Level X

Fur eine starkere Mitochondrien-Neubildung haben wir fir ULTRA SPORTS das Regenerationseiweif3
Level X entwickelt, ein reines Eiwei3-Getrank, mit weniger als 2 g Kohlenhydraten pro Portion und mit
vielen Pflanzenextrakten aus Traubenschalen, Granatapfel, Ingwer und Rhodiola.

Level X auch fiur die natirliche hormonelle Regeneration

Level X enthalt neben Eiweil3, auch viel Magnesium und Zink, um die natirliche hormonelle
Regeneration zu aktivieren. Besonders wertvoll ist dabei der hohe Gehalt an Leucin, eine Signal-
Aminoséure fir Reparaturprozesse geschundener Muskelfasern. Level X wird im Kérper sehr gut in
Leistungsstrukturen umgesetzt: Der CS-Wert (Chemical Score) ist mit 141 sehr hoch. Level X setzen wir
bei unseren Profisportlerin schon seit 9 Monaten mit groflem Erfolg ein: Der Leistungssprung wurde
dadurch planbar (Level X gibt es in 2 Geschmackssorten: Berry und Choco, eine 500 g Dose kostet
29,50 €).

Arginin - ein weiterer Joker

Wer einen weiteren Joker ziehen méchte, sollte in Level X zusétzlich noch eine Portion AddOn Amino
mischen. Dadurch steht dem Kérper genigend Arginin zur Verfiigung. Arginin hat dabei eine
Doppelfunktion: Einerseits steigert es nochmals die Mitochondrien-Neubildung, andererseits wird das
Ermidungsmolekil Ammoniak schneller abgebaut.



Frage an Dr. Feil: Refresher oder Level X - Mitochondrien-Neubildung vs.
Glykogenauffillung

Viele Nationalmannschaften und Profisportler in Deutschland nehmen seit Jahren ULTRA Refresher fir
die verbesserte Regeneration. Ersetzt Level X den Refresher?

Antwort Dr. Feil:

Nein, der Refresher wird nach wie vor eingesetzt. Wenn nach dem Sport das Ziel ist, ,schnell wieder
leistungsfahig” zu sein, dann brauchen wir die Kombination aus natirlicher hormoneller Regeneration
und schneller Glykogenauffillung. Nach dem Wettkampf, in Turnieren oder Etappenrennen empfehle
ich deshalb wie bisher auch den Refresher einzusetzen, da er zusétzlich Kohlenhydrate enthélt. Im
Wintertraining oder zwischen Wettkampfphasen empfehle ich zur verstérkten Mitochondrien-
Neubildung und zur natirlichen hormonellen Regenerationstérderung jedoch Level X regelméBig

einzusetzen.
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Nahrwerte Pro Portion Choco Pro Portion Berry
30 g + 200 ml Wasser 30 g + 200 ml Wasser

Physiologischer Brennwert 462 kJ / 110 kcal 462 kJ / 110 kcal
Eiweil 21,749 22,39

- davon BCAAs* 5549 564
Kohlenhydrate 1649 1,749

- davon Zucker 0,84g 0,79

- davon Laktose 0,02 g 0,02 g
Fett 139 1049

- davon geséttigte Fettsduren 08¢ 0,79
Ballaststoffe 09g 0,3g
Natrium 0,05 g 0,05 g
Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente
Vitamin B6 1,92 mg 1,92 mg
Vitamin D 10 ug 10 ug
Magnesium 128 mg 128 mg
Zink 10 mg 10 mg
Selen 15 ug 15 ug
Kalium 252 mg 155 pg
Pflanzenextrakte
Granatapfel Extrakt 50 mg 50 mg
- davon Ellagsaure 20 mg 20 mg
Ingwer Extrakt 50 mg 50 mg
- davon Gingerole 2,5 mg 2,5 mg
Rhodiola Rosea Extrakt 50 mg 50 mg
- davon Rosavine 1,5 mg 1,5 mg
Traubenschalen Extrakt 50 mg 50 mg
Aminosauren
L-Alanin 582 mg 602 mg
L-Arginin*** 618 mg 640 mg
L-Asparaginsaure 1350 mg 1396 mg
L-Cystein*** 150 mg 156 mg
L-Glutaminsaure 3882 mg 4016 mg
L-Glycin 319 mg 330 mg
L-Histidin*** 488 mg 504 mg
L-Isoleucin** 1185 mg 1215 mg
L-Leucin** 2975 mg 3015 mg
L-Lysin** 1406 mg 1456 mg
L-Methionin** 1042 mg 1046 mg
L-Phenylalanin** 881 mg 912 mg
L-Prolin 1782 mg 1844 mg
L-Serin 937 mg 970 mg
L-Threonin** 1397 mg 1414 mg
L-Tryptophan** 432 mg 446 mg
L-Tyrosin*** 918 mg 950 mg
L-valin* 1354 mg 1389 mg

* = pranched chain amino acids (verzweigtkettige Aminosauren (L-Isoleucin, L-Leucin, L-Valin))

** = essentielle Aminoséuren; *** = semiessentielle Aminoséauren

Inhaltsstoffe:
Level X Choco:

Zutaten: Laktosefreies Molkeneiwei3-Konzentrat (78,5 %), stark entdltes Kakaopulver (7,0 %) (enthalt Soja-Lecithin), L-Leucin, L-Threonin, L-
Methionin, Verdickungsmittel Xanthan, Magnesiumcarbonat, Aroma, L-Valin, L-Isoleucin, Zinksulfat, Emulgator Soja-Lecithin, St3stoffe
(Acesulfam K, Sucralose), Traubenschalen-Extrakt, Ingwer Extrakt, Rhodiola Rosea Extrakt, Granatapfel Extrakt, L-Selenmethionin,
Pyridoxinhydrochlorid, Cholacalciferol.

Level X Berry:

Zutaten: laktosefreies Molkeneiweil3-Konzentrat (82,6 %), L-Leucin, L-Threonin, L-Methionin, Aroma, S&uerungsmittel Citronenséure,
Magnesiumcarbonat, Verdickungsmittel Xanthan, L-Valin, L-Isoleucin, Zinksulfat, Emulgator Soja-Lecithin, StiBstoffe (Acesulfam K, Sucralose),
Ingwer Extrakt, Rhodiola Rosea Extrakt, Granatapfel Extrakt, Traubenschalen Extrakt, Holunderfruchtpulver (0,1 %), L-Selenmethionin,
Pyridoxinhydrochlorid, Farbstoff (Rote Bete (Betanin)), Cholocalciferol.



