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M olke
Die Wiederentdeckung des dltesten und bekanntesten Fitnef?- und Schonheitsmittels.
So wird Milch zur Molke:

VVon der Milch zur Molke gelangt man Uber den Kése. Kése entsteht dadurch, dal3 ein Teil der
Milchinhaltsstoffe, ndmlich das Fett und der grofite Teil des Eiweil3, dal3 Casein, abgetrennt
wird. Die nach dieser Abtrennung tbrigbleibende Fliissigkeit nennt man Molke.

Die positive Eigenschaften der Molke:

Allgemein

Molke aktiviert den Stoffwechsel

entschlackt den Korper

liefert natdrliche Vitamine und Mineralstoffe

bietet ideale Muskelaufbaustoffe durch eine sehr positive Aminosdurenbilanz

Zur Gewichtsreduktion

Niedriger Kaoriengehalt

praktisch frei von Fett

leicht verdaulich

anregend fir den Fettstoffwechsel durch B- Vitamine
algemeine Stoffwechselanregung

sorgt fur eine intakte Darmflora

ist séttigend, entschlackend und entwéssernd
entgiftet den Korper auf nattirliche Art und Weise

Kosmetik von innen

Molke eignet sich ideal fur Fastenkuren. Mit einem Liter Molke taglich und zusétzlich reichlich
Flussigkeit wie Mineralwasser, Tee.,....... (insgesamt ca.3 Liter Flussigkeit am Tag ) erreicht
man schon nach kurzer Zeit gute Erfolge.

Creatin

Jeder der Creatin eéinmal probiert hat, bestétigt es. Deutlich mehr Kraft beim Training.

Die muskulére Energie bleibt bei schneller Energiebereitstellung stabil. Das Training ist

sehr intensiv und die Muskelergebnisse direkt sichtbar. Die Regeneration danach wird

stark verkirzt. Abgeleitet von den Aminosauren Arginin, Glyzin und Methionin wird Creatin
von unserem Korper hauptsachlich von der Leber, Bauchspeicheldriise und den Nieren
hergestellt. Mit Fleisch kdnnte man das auch erreichen, man mufite aber 4 kg davon essen,
um zu 20 g Crestin zu gelangen.

Creatin als Nahrungserganzung trégt dazu bei, dal3 man Uber einen [éngeren Zeitraum hin-
weg maximale Kraft halten kann. Folglich werden die Trainingseinheiten intensiver und man
wird weniger leicht ermiden. Das fihrt langfristig zwangdaufig auch zu gréf3eren
Muskelzuwéchsen. Grundvoraussetzung fur Muskelwachstum ist jedoch noch immer die
ausreichende Zufuhr von Aminosduren und Kohlenhydraten.



