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Was Steckt alles
in gesunder und ausgewogener Ernahrung?
Cosa c'e in una dieta sana ed equilibrata?

Lebensmittelvielfalt / varieta alimentare
Obst und Gemuse / frutta e verdura

Getreideprodukte (Vollkorn) / Prodottia base di cereali (integrali)
Fischmahlzeiten / pasti di pesce
Fleisch / Carne

Nicht zu viel/zu wenig / Non troppo/troppo poco
RegelmaRigkeit / regolarita

Ausreichend FlUssigkeit / Abbastanza liquido
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10 Regeln Der DGE zu ,Gesunder Ernahrung’

1. Lebensvielfalt geniellen! Goditi la varieta alimentare
2.  Reichlich Getreideprodukte & Kartoffeln / Tanti prodotti a base di cereali e patate
3. Gemise und Obst (5x am Tag) / Frutta e verdura (5 volte al giorno)

4.  Taglich EiweiRlieferanten ! (Milchprodukte, Fisch (1-2x/Woche), Fleisch (bis 3x/Woche) / Fornitori giornalieri di

proteine! (latticini, pesce (1-2x/settimana), carne (fino a 3x/settimana)
5. Nicht zu viel Fett und fettreiche Lebensmittel / Alimenti a basso contenuto digrassi e ad alto contenuto di grassi
6.  Reichlich Flissigkeit (Rehydration) / Abbondanza di liquidi (reidratazione)
7.  Zucker und Salz in MalRRen / zucchero e sale con moderazione
8.  Zubereitungsart / metodo di preparazione
9. Sich Zeit nehmen zum Essen / Prenditi del tempo per mangiare

10. In Bewegung bleiben — SPORT! / Continua a muoverti — SPORT!
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Makronahrstoffe, macronutrienti
Kohlenhydrate, Fette, EiweiRe
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Mikronihrstoffe im Uberblick

Mikronahrstoffe
Vitamine Mineralstoffe

Fettloslich Wasserloslich Mengenelemente Spurenelemente
Vitamin A (Retinol) Vitamin C Calcium Chrom
Vitamin D (Calciol) Thiamin (Vitamin B1) Phosphor Eisen
Vitamin E (Tocopherol) Riboflavin (Vitamin B2) Magnesium Jod
Vitamin K (Phyllochinon) Pyridoxin (Vitamin Bé) Natrium Zink

Cobalmin (Vitamin B12) Chlor Kupfer

Niacin (Vitamin B3) Schwefel Selen

Pantothensaure Molybdan

(Vitamin B5) Mangan

Biotin (Vitamin B7)

Folsaure®™

https://www.cbd-vital.de/magazin/cbd-allgemein/warum-mikronaehrstoffe
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Nahrstoffe im Detail: Makronahrstoffe

* Kohlenhydrate = ,vorwiegend Brennstoff’ 5-12g/kg (4kcal/g)
* Fett = ,vorwiegend Brennstoff’ 2-3g/kg (9Kcal/g)
* Proteine =,vorwiegend Baustoff 0,8—-2g/kg (4Kcal/g)

0,8g/kg = ausgeglichene Stickstoffbilanz (ohne Training)
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Nahrstoffe im Detail: Kohlenhydrate

* Sind im Allgemeinen ,,Brennstoff fiir unsere Zellen” & nebenbei Energiespeicher

* Sono generalmente "carburante per le nostre cellule"” e incidentalmente immagazzinano energia

Einteilung:

* Einfachzucker (Monosaccharide):
Traubenzucker (Glukose)
Fruchtzucker (Fructose)
Schleimzucker (Galaktose)

« Zweifachzucker (Disaccharide):
Rohr-/Riubenzucker (Saccharose)
Milchzucker (Laktose)

Malzzucker (Maltose)

* Mehrfachzucker (Polysaccharide): Starke, Inulin, Pektin, Amylose...
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Nahrstoffe im Detail: Kohlenhydrate

Vorkommen:

* Getreide, Getreideprodukte, Hulsenfriichte, Gemuse, Kartoffel, Obst, Zucker, Milch und
Milchprodukte, gezuckerte Getranke, alkoholische Getranke (Bier, Likor), diverse
StRungsmittel (Honig, Ahornsirup usw.), StBigkeiten, Snacks

* Cereali, prodotti a base di cereali, legumi, ortaggi, patate, frutta, zucchero, latte e derivati,
bevande zuccherate, bevande alcoliche (birra, liguore), dolcificanti vari (miele, sciroppo
d'acero, ecc.), caramelle, snack

Merkregel:

e ,Zucker und gezuckerte Getranke schief8en ins Blut”
* ,Mehlprodukte strémenins Blut”

* ,ObstflieBtins Blut”

* ,Milch & Milchprodukte tropfen ins Blut”

» ,Vollkornprodukte, Gemuse und Hulsenfrichte sickernins Blut“

PRASENTATION | KONIGSRAINER, MSC



Nahrstoffe im Detail: Kohlenhydrate

* Inwieweit beeinflusst das spez. Kohlenhydrat den Blutzuckerspiegel?
* In che misura lo specifico Livello di zucchero nel sangue dei carboidrati?

Gl grosser 70 = HOCH
Gl kleiner 55 = NIEDRIG Konzentration
Referenz: Glucose = 100 i

Glykamischer Index

Insulinantwort
niedriger Index zwischen 0 und 55

mittlerer Index zw. 56 und 69
® hoher Index zw. 70 und 100

Mahlzeit
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Nahrstoffe im Detail: Kohlenhydrate

Empfehlenswerte Lieferanten: Vollkornprodukte, Naturreis, Getreide, Gemtuse und Obst,
Hulsenfriichte, Milcherzeugnisse

Nicht empfehlenswerte Quellen: Zucker, StiRigkeiten, zuckerhaltige Getranke

Erndhrungsempfehlung der DGE:
Aufnahme von mind. 50 % der Gesamtenergie / Assorbimento di almeno il 50% dell'energia totale

z. B. 2000 Kilokalorien = 1000 kcal (bzw. 250 Gramm pro Tag)
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Nahrstoffe im Detail: Fette

Aufgaben:

* Energietrager (Speicher), Energielieferant

* Lieferant fettloslicher Vitamine

» Vettore energetico (stoccaggio), fornitore di energia
* Fornitore di vitamine liposolubili

Einteilung:

 Ursprung, Pflanzlich & Tierisch (Ole, Niisse, Butter, Milch, Fleisch etc.)
* Nach der Kettenlange (Kurz, Mittel, Lang, die Ubliche Kettenlange liegt zwischen 4 und 24)
* Nach dem Grad der Sattigung (Gesattigt, ungesattigt)

Empfehlung:

30 % der Tagesenergie (vorwiegend pflanzlich)
Bspw. 2000 Kalorien = 600 — 700 kcal (65 bis 75 Gramm)
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Nahrstoffe im Detail: Fette

Zusammensetzung der Fettsauren (FS)

» Gesattigte FS / Grassi saturi: zumeist in tierischen Produkten. Zu hohe Zufuhr Gber die Nahrung
beglinstigt hohe Cholesterinspiegel im Blut (LDL).
Risikofaktor fur Arteriosklerose
(z. B. Butter, Schmalz, Fleisch, Wurst, Kokosfett)

 Einfach ungesattigte FS / grassi monoinsaturi : wirken sich aus
(LDL\ HDLAM) (z. B. Olivendl, Rapsél)

* Mehrfach ungesittigte FS / grassi polinsaturi : lebensnotwendig,

(z. B. Klirbiskernal,
Sonnenblumendl, Walnusse, Fische)

PRASENTATION | KONIGSRAINER, MSC



Nahrstoffe im Detail: Fette, OMEGA, MU, Essentiell

Die Omega-3-und Omega-6-Fettsauren dienen als Vorstufen fiir Botenstoffe und Gewebshormone

* Omega-3-Fettsauren entziindungshemmend / antinfiammatorio

* Fischol, Leinol, Leinsamen, Walnussol, Rapsol, fetter Seefisch Hering und Lachs, Makrele,
Scholle ...

* Omega-6-Fettsauren entziindungsfordernd / pro-infiammatorio

* Linolsaure, Arachidonsaure; in Sojadl, Maiskerndl, Sonnenblumenadl.

e optimales Verhaltnis von Omega-3-und Omega-6-Fettsauren 1:5
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Nahrstoffe im Detail: Eiweild

e Grundbausteine sind die Aminosauren (20)
* | mattoni di base sono gliamminoacidi (20)

Aminosauren | Vertreter

8 (essentiell) M issen Gber die Nahrung zugefihrt werden

Unter bestimmten Umstanden z. B. Nieren-, Lebererkrankungen,

6 (semi-essentiell
( ) Wachstum (Fétus, Neugeborenes)

6 (entbehrlich) Werden im Organismus hergestellt

Berechnung des EiweiBbedarfs
* normaler Bedarf: 0.8g Ew/kg KG

* leicht erhohter Bedarf: 1,0 - 1,3g Ew/kg KG (z.B. Geriatrie)
» stark erhohter Bedarf: 1,5 - 2,0g Ew/kg KG (z.B. Onkologie)
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Nahrstoffe im Detail: Eiweils, Tagesbedarf

Tagesbedarf ist situationsabhangig (50 — 75 Gramm / D)
* 15 % der Tages-Energie

* Diese Menge kann problemlos Uiber die “normale” Nahrung zugefiihrt werden. / Questa
quantita puo essere facilmente fornita attraverso il cibo "normale”.

* Nicht-Sportler beno6tigen 0,8 g EW/kg
* Fir einen Aufbau von Muskelmasse genligen in den allermeisten Fallen bereits 1.2 g/kg
e 1.2-1.5gEiweil}/kg KG sind bei regelmaRigem Ausdauersport notig

* Im Bodybuilding werden oft 3-4 g EiweiRR/kg zugefiihrt, entsprechend 25 - 30 Energieprozent,
bis zu 400 Gramm taglich ! ZU VIEL ! HARNSTOFFBELASTUNG der Niere!
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Nahrstoffe im Detail: Eiweild

Edamer30% F.I.T 26,4 g
Hering 18,2 g

Lachs 199¢

Putenbrust 241g
Kalbsfilet 20,2 g

Eiklar 11,1g
Kirbiskerne 24,4 g
Kuhmilch 33¢g

Linsen 23,58
Knackebrot 10g
Vollkornmehl 12,1g
Haferflocken (Vollkorn) 12,5¢
Amaranth 14,6 g
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Nahrstoffe im Detail: Eiweil3, Biologische Wertigkeit

Die biologische Wertigkeit eines Proteins ist ein Mal3 dafiir, wie gut ein
Nahrungseiweil} in korpereigenes Protein umgewandelt werden kann.

Il valore biologico di una proteina é una misura di quanto bene una
proteina alimentare puo essere convertita in proteina endogena.

* Referenz Hiihnerei (100)

* Erhdohung der biologischen Wertigkeit durch die Kombinationvon

Lebensmitteln

* z.B. Kartoffel & Ei, Getreide & Milch etc.
34% Vollei + 66% Kartoffeln — 136
77% Rindfleisch + 23% Kartoffeln — 113

55% Soja + 45% Reis — 111

45% Soja + 55% Kartoffeln — 103

Etc...
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Vegane Proteinkombinationen mit einer biologischen Wertigkeit
nahe 100

* Reis und Sesamkorner

* Brot und Sesamkdrner

* Brot und Sonnenblumensamen
* Gemiuisesuppe und Brot

* Mais und Soja

* Weizen und Soja
 Weizenbrot und Bohnen

e Bohnen und Reis
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FlGssigkeitsbedarf Des Menschen
Fabbisogno di fluidi umani
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FlUssigkeitsbedarf Des Menschen

Bedarf abhangig von z. B.:

» Stoffwechselleistung

e Zustand des Organismus (Gesund vs. Krank)

 Umgebung (z . B. Klima, Hohenlage)

* Ernahrung (erhohter Salzkonsum, Zufuhr an Proteinen steigern den Bedarf)

 Mechanismen zur Regulation:
Niere, Hormonsysteme, Organe (Haut), ZNS (Durstempfinden)
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FlUssigkeitsbilanz: Zufuhr = Abgabe

il il

Zufuhrvon Abgabe von
ca.2,51/d ca. 2,5l/d

, 1300 ml Gber

Getranke

i

’ 300 ml

e

Haut/Atmung |

Oxidationswasser Uber Stuhl

’ 100 ml

A
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FlUssigkeitsbilanz: Zufuhr = Abgabe?

Zufuhrvon
ca.2,51/d

[ Erhéhte Abgabe 1

port rkrankung |

;;;; Klima... |
, 900ml iber

Nahrung
B

uberStuhl
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FlUssigkeitsbilanz

* Ca 35ml-40 ml pro kg Korpergewicht (ca. 1,5 -2,5L /D)
* Circa 35 ml-40 ml per kg di peso corporeo (circa 1,5 -2,5L /D

* Bereits ein Flussigkeitsverlust von 3 % des Korperwassers fuhrt zu
Einschrankungen der geistigen und korperlichen Leistungsfahigkeit.

* una perdita del 3% di acqua corporea porta a limitazioni nelle prestazioni mentali
e fisiche.
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Elektrolytverlust durch Schwitzen (mg/L)
Perdita di elettroliti attraverso la sudorazione (mg/L)

mg/L

M Natrium 2000

Tagesbedarf: = Kalium 480
Na: 1500mg Calcium 70
KA: 4000mg W Magnesium 50
Cal: 1000mg B Zink 1

H Jod 0,05

Mg: 300-400mg

Maximalwerte nach Grober et.al., 2012
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FlUssigkeitsbilanz im Sport
Equilibrio fluido nello sport

* Auch durch den muskularen Glykogenverbrauch (1 g Glukose “bindet” 4 g Wasser)
verliert die Muskelzelle viel Wasser.

* Muskelkrampfe meist eine Folge von Dehydratation und Uberlastung

* Bei Gesunden mit ausgewogener Ernahrung wirkt eine Magnesium-Supplementation

nicht vorbeugend, vielmehr eine ausgewogene Aufnahme von Natrium v.a. auch wahrend
dem Sport (1,5g/d).
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FlUssigkeitsbilanz am Berg!!

* vermehrte hohenbedingte Diurese

* hoherer respiratorisch bedingter Wasserverlust

* Ggf bei Alkoholkonsum (ADH Hemmung)
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FAZIT: Gesunde Ernahrung W

Lebensmittelvielfalt genieRen

Mischkost ist verniinftig

* Sie gewahrt eine adequate Versorgung mit allen Makro- und Mikronahrstoffen. Der Mensch war von Anbeginn
seiner Existenz ein Omnivore (Allesesser)

Fette: Ungesattigte und mehrfach ungesattigte Fette bevorzugen.

EiweiBe: Auf Menge und Qualitat achten, essentielle Aminosauren zufihren.

Kohlenhydrate: Auf Menge und Qualitdatachten. Fertigprodukte vermeiden (versteckte Fette, viel Salz und ggf Zucker)
 Gemise und Obst (5x am Tag)
* Reichlich Getreideprodukte & Kartoffeln

Salz in MaB3en

Taglich EiweiBlieferanten!
* Milchprodukte, Fisch (1-2x/Woche), Fleisch (bis 3x/Woche)

Reichlich Fliissigkeit (Rehydration)

WAS , WIE VIEL, WIE OFT und WIE REGELMARIG wird WAS gegessen?
In Bewegung bleiben — SPORT!

* Sich Zeit nehmen zum Essen, Genuss!!
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CONCLUSIONE: Mangiare sano
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Goditi una grande varieta di cibi

La dieta mista e ragionevole

Fornisce un adeguato apporto di tutti i macro e micronutrienti. L'uomo e stato
onnivoro fin dall'inizio della sua esistenza

Grassi: dare la preferenza ai grassi insaturi e polinsaturi.

Proteine: Prestare attenzione alla quantita e alla qualita, fornire aminoacidi
essenziali.

Carboidrati: Prestare attenzione alla quantita e alla qualita. Evitare prodotti
pronti (grassi nascosti, molto sale e, se necessario, zucchero)

Frutta e verdura (5 volte al giorno)

Prodotti a base di cereali e patate abbondanti

Sale con moderazione

Fonte giornalieradi proteine!

Latticini, pesce (1-2 volte a settimana), carne (fino a 3 volte a settimana)
Abbondanza diliquidi (reidratazione)

Continuaa muoverti — SPORT!

Prenditi il tuo tempo per mangiare, divertiti! !
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Energiebedarf, Stoffwechsel und korperliche Aktivitat
Fabbisognho energetico, metabolismo e attivita fisica
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Energiebedarf?

GESAMT-Kalorienverbrauch / Tag

Grundumsatz / metabolismo basale(BMR): Leistungsumsatz / turnover delle prestazioni (PAL)
Ca. 1kcal/kg/h
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Berechnung des taglichen Kalorienverbrauchs (Grundumsatz, metabolismo basale)

Formel / Formula nach/di Harris und Benedict:
* Mann/Uomo : 66,47 + (13,7 x kg) + (5,0 x cm) - (6,8 x Alter)

* Frau/Donna : 655,1 + (9,6 x kg) + (1,8 x cm) - (4,7 x Alter)
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Einflisse auf den Energiebedarf/Kalorien-Verbrauch
Influenze sul fabbisogno energetico/consumo calorico

Alter, Geschlecht, Korpergewicht

Krankheiten, Verletzungen

Schwangerschaft und Stillen

Beruf, Stress

Klimatische Bedingungen
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Wie kann der Energieverbauch aktiv angeregt werden?
Come si puo stimolare attivamente il consumo di energia?

Gehen mit ca. 5 km/h: 3 kcal/h/kg

Laufen/Joggen: 6 kcal/h/kg

Bergwandern mit Gepack: 7 bis 9 kcal/h/kg

Mountainbike, Berglaufen, Leistungs-Schwimmen: 12 kcal/h/kg und mehr &S
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Korperliche Aktivitat, Merkregel

Jede Form der korperlichen Aktivitatist besser als keine, weil damit der Gesamtenergieumsatz gesteigert und
das Erzielen einer ausgeglichenen Energiebilanz erleichtert wird.

Qualsiasi forma di attivita fisica € meglio di niente perché aumenta il dispendio energetico totale e facilita il
raggiungimento dell'equilibrio energetico.

JEDER ist trainierbar!!!

PRASENTATION | KONIGSRAINER, MSC



Wirkung von Training auf den Stoffwechsel

Insulinsensitivitat

Anpassung der Bilanz
* Grundumsatz steigt (Nachbrenneffekt)

* Leistungsumsatz steigt

Pravention
* Pravention Sarkopenie
* Pravention und Risikoreduktion vieler Erkrankungen (Lebensstil)
* Vorbeugung von Ubergewicht und Adipositas

* Verletzungen (Unfalle, Ortho.)

Emotionale Faktoren
e Stress
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Starten Sie HEUTE !!

* 2x 15 Kniebeugen / Tag 11
» 2x15 Liegestltz / Tag 300 pro Vionat:

 Kurzer Spaziergang taglich (15 Minuten) 7’5h pro Mon:

KLEINVIEH MACHT MIST
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Didten — Diidtfehler — Ubergewicht - Adipositas

HEHERE
B e 5 3k s
.......
A
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Diat

* das Wort Diat kommt urspriinglich aus dem Griechischen: , diaita”
heildt Ubersetzt, Lebensweise”.

* Heute wird der Begriff Diat fur bestimmte Ernahrungsformen
verwendet, die ein ganz bestimmtes Ziel verfolgen.
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Diat
* Reduktionsdidten (Zur Gewichtsabnahme) / Diete di riduzione
(per la perdita di peso)
 zB. Durch negative Energiebilanz

* Erndhrungsberatung / Coaching

 Didten zur Krankheitsbehandlung (Ernahrungsmedizinische
Therapie) / Diete per il trattamento delle malattie (terapia
nutrizionale)

* Diaten werden zur Behandlung von Krankheiten eingesetzt.

* Mit der Entwicklung wirksamer Ernahrungsstrategien
beschaftigt sich die Ernahrungsmedizin.
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Beispiele fur Reduktionsdiaten

* Intervallfasten

* Low-Carb

* Low Fat

* No-Carb

* No-Fat

* FDH
 Stoffwechseldiat
* Blutgruppendiat
* Paleodiat

* Dinner Cancelling
* Weight Watchers
* Etc...

digiuno
intermittente
Con pochi
carboidrati

Poco grasso
niente carboidrati
senza grassi

FDH dieta
metabolica dieta
del gruppo
sanguigno

dieta paleo
Annullamento della
cena

et

S
Stark Restriktiv und zu einseitig!
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Beispiele fur haufige Diat-Fehler

* Zu wenig Essen (FDH, 0-Diat, ...usw)
* Zueinseitige Ernahrung zB. Low-Carb !!
* Training kombiniert mit wenig Essen (Verletzungsgehfahr, Ermiidung, Schwache)

* Problem festgesetzter Beginn und Ende einer Intervention (Problem Fastenzeit)
keine Dauerhafte Anpassung des Lebensstils

* Zuschnell abnehmen, zu viel abnehmen

* Zuwenig Bewegung

e ,Psychologische Auslagerung’des ,Problems’

* Abnehmen mit Diatpillen oder zwielichtigen Diatprogrammen (WW, OF...)

* Etc..

PRASENTATION | KONIGSRAINER, MSC



Mogliche Folgen von ,Zu wenig Essen’

Verbrauch von Korpereiweil zur Herstellung von Zucker (Gluconeogenese)

¥

Muskelabbau (durch Herstellung von Zucker) » Reduzierung des GU

!

Kataboler Prozess, Geringer Grundumsatz, Abgeschlagenheit, Mudigkeit und keine
Motivation fiir Sport, Verletzungsgefahr, Jo-Jo Effekt (Gewichtzunahme), Frustration,
mogliche Mangelernahrung, Entwicklungsdefizite...etc

PRASENTATION | KONIGSRAINER, MSC



Ausgangsgewicht,
JOJO - Effekt jedoch MEHR Fett und
WENIGER
Muskelmasse

Didtstart Kurz nach Diidtende

Korpergewicht
sinkt

Korpergewicht
steigt

Korpergewicht

Diatende

Zeit

copyright:

Im.ONLlHE'FITN ESS-COACHING.COM i
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Mogliche Folgen von JOJO Effekt

ADIPOSITAS

Ausgangs-
gewicht -+

Diat Diat Diat Dhat Zeit

https://www.adipositashamm.de/ueber-adipositas/was-ist-adipositas/ursachen-und-entstehung.html

PRASENTATION | KONIGSRAINER, MSC



Adipositas

Adipositas Folgen:

Insulinresistenz
Metabolisches Syndrom
Diabetes Typ Il

Erhohte Trigyceride
Erhohter LDL Cholesterin
Leptinresistenz

Hoher Blutdruck
Arteriosklerose
Schlaganfall

Herzinfarkt
Orthopadische Probleme
Krebs

...Teufelskreis...

Lo @ tiber 150 Milligramm pro Dezili-

6% 0sY ter Blut (nchtern).
Weniger als 40 Milligramm HDL -
das ,gute” Cholesterin - pro Dezi-

Zu hoher Blutdruck O p = = Zu viel Fett im Blut
Werte tiber 130/85 mmHg D / l : Triglyceride (Nahrungsfette) von
LIS

liter Blut bei Mannern, weniger
als 50 Milligramm bei Frauen.

Zu viel Bauchfett
Bei M@nnern
beginnt der &
Risikobereich ab
einem Taillenumfang von
102 Zentimetern, bei
Frauen ab 88 Zentimetern.

Nichtern-Blutzuckerwerte

—
Q/' i von {iber 100 Milligramm pro

I Zu viel Zucker im Blut
ﬁ Deziliter Blut

https://www.herzstiftung.de/ihre-herzgesundheit/gesund-bleiben/uebergewicht/metabolisches-syndrom

2019/2020 Deutschland fast ein Fiinftel der Erwachsenen (19%) Adipositas
(RKI)
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Grundproblem: Altes
Ernahrungsmanagement

VS

* Schnelle und starke Reduktion des
Korpergewichtes mit anschlielRender
Stabilisierungsphase

e Stark restriktive Ernahrungsformen

e Kann nicht durchgehalten werden
* GroRer ,Innerer Schweinehund’

» Standig erneute Gewichtszunahme
* JOJO Effekte

* Frustration

* Teufelskreis

Mogliche Losung: ,Neues
Ernahrungsmanagement +
Bewegung’

Evaluierung des IST-ZUSTANDES (BIA)
Dauerhafte und geringfligige
Anpassung/Veranderung im Sinne von
ausgewogener Ernahrung und
regelmaldigem Training

Funktioniert dauerhaft
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Diaghose uber BMI?

Hr. Miiller Hr. Klitschko
1,98m 1,98m
111kg 111Kg

BMI: 28,3 BMI: 28,3

Bildrechte: Data Input GmbH
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BMI

43 ménnlich 21.02.2023 09:02
81.75 kg 26.09 kg/m* Skelettmuskelmasse
BIA ‘rrom 232k
Diagnose Adipositas u ¥ ey dasmzln
agnose OSItas u.a. _ _ pcomt  2320g 1 (g plma 2200 2
g p mu"br ht gmmwar:r adipositas 18 - ‘“"
oo l - 1,565 124 158
18.5 25.0 30.0 a4
uber ,Innere Werte
2689 75 ra7
5.98 (S &.11 6.32
542 5.36
rechtes Bain linkes Bain
Fettmasse
15.94 kg (19.5 %)* 5.1 kg Viszerales Fett & Taillenumfang
0.71 0.85m
5.1
erhint hach
niedrig erhaht hoch 2.1 3.8
1.2 5.6 8.9
< 0.940 m
Fettfreie Masse
Wasser
65.81 kg (B0.5 %)* 21.0 kgin?®
4831 (S8.7 %)* 19.301(23.4 %)*
399%
21.0
nigdrig hach
niedrig 41.9 45.5 49.0
17.0 niedrig hoch
171 18.7 20.3
niedrig hoch
210 x 297 mm 39.4 41.0 42.6
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Fazit (fur Gesunde) | NEUE
|LEBENSWEISE

Evaluierung des Ist-Zustandes (BIA) 1
NICHT ZU WENIG ESSEN! |
Fachkundige Begleitung

Regelmallige Bewegung (mit kleiner Intervention
beginnen)

Kein Anfang und Ende der Intervention

Valutazione dello stato attuale (BIA)

NON SOTTOMANGIARE! Supporto esperto

Esercizio fisico regolare (inizia con un piccolo intervento)
Nessun inizio e fine dell'intervento
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Nahrungserganzungsmittel
supplementi dietetici
NEM

PRASENTATION | KONIGSRAINER, MSC



Creatin-Monohydrat

Vitamine (B6, B12, C, D, A, E)

L-Arginin

Koffein

Kalium, Magnesium
Zink, Natrium

Mahlzeitersatz-Drinks

Haufige NEM

Eiweisspraparate

BCAAs

L-Carnitin aus Metionin und Lysin

Weight-Gainer

Fatburner

Kohlenhydratpraparate

PRASENTATION | KONIGSRAINER, MSC



Was sind NEM?

* NEM sind Lebensmittel, die dazu gedacht sind, die normale Erndhrung zu ergdnzen/ | NEM sono
alimenti destinati a integrare la normale dieta.

* Sie bestehen aus Einfach- oder Mehrfachkonzentraten von Nahrstoffen mit
ernahrungsspezifischer und oder physiologischer Wirkung.

 NEM werden in dosierter Form in Verkehr gebracht (Kapseln, Pillen, Tabletten, Pastillen, Pulver,
Flissigampullen, Flaschen mit Tropfeinsatzen usw.) zur Aufnahme in angemessenen Mengen.

PRASENTATION | KONIGSRAINER, MSC



Wirkung/Effekt NEM

Creatin, ATP (,Benzin der Muskelzelle)!!

Aminosauren (Whey 104, Soya 85, Reis 66)
L-Carnitin
Eisen

L-Arginin

Fatburner

NO-Booster, L-Arginin

I

WIRKT!! Kraft kurz repetitiv
Nur bei Indikation zielfihrend:
Vorsicht vor Uberdosierung (Muskelkrampfe)

WIRKT!! Nur bei Indikation zielfihrend:
Vorsicht vor Uberdosierung (NIEREN)!

Bestenfalls keine Wirkung!! ,Teurer Urin’

Nur bei Mangel: (Kh, Blutverlust, Veganer,
Reduktionskost, exzessiver Sport v.a. W)

Keine wissenschaftliche Evidenz, Teuer

Keine wissenschaftliche Evidenz, Teuer

Gefasserweiterung, Muskelrelaxierung,

PRASENTATION | KONIGSRAINER, MSC



Wann sinnvoll? Quando utile?

* Wenn es nicht moglichist, den Bedarf mit der konventionellen, individuellen Ernahrungsform fiir
die aktuelle Situation zu decken. Se non é possibile coprire il fabbisogno con la forma di
alimentazione convenzionale e individuale per la situazione attuale.

e Veganer: Vit.B12, Calzium, Zink, Eisen (+Vit.C)
e Eisen: Hulsenfrichte, Nisse, Vollkorngetreide, Spinat...
 B12:nurangereicherte LM
e (Calzium: Brokkoli, Griinkohl, Hilsenfriichte
 Zink: Vollkorn, Hiilsenfriichte, Olsamen, Niisse
* Krebs, CED, Rheumatische Erkrankungen, Speicherkrankeheiten, Kachexie etc.
e Leistungssportler — erhdhter Bedarf!

 Altere Menschen (Vit.D, Calzium, Protein...)

PRASENTATION | KONIGSRAINER, MSC



Wann sinnlos (bei Gesunden)?
Quando inutile (nelle persone sane)?

* Bei ausgewogener Mischkost (ausgewogene Ernahrung) Con una dieta mista equilibrata (dieta
equilibrata)

e Zur Gewichtsreduktion (Carb-Burner, L-Carnitin etc. ) Per la riduzione del peso (bruciatore di

carboidrati, L-carnitina ecc.) p/
e Zur Steigerung des ?,Wohlbefindens‘? aceb
(0 o
« Uberdosierung! overdose! (Eiwei, Creatin, Vitamine, etc) VIEL HILFT VIEL??? VO/' .
* Mahlzeitersatz durch Nahrungserganzungsmittel? (Spezifischer Nahrstoffmangel) SIC/)I.I

PRASENTATION | KONIGSRAINER, MSC



Vitamine?

* Beim Gesunden mit ausgewogener Mischkost besteht keine Notwendigkeit einer Supplementation
von Vitaminen / Le persone sane con una dieta mista equilibrata non hanno bisogno di assumere
integratori vitaminici

* BESSER: Reichliche Aufnahme von synergistisch wirksamen, natirlichen Vitaminen aus Obst und
Gemuse.

Ausnahme:

Vitamin D bei Sonnenmangel zb. im Winter (von Oktober bis Marz) bzw. ab 60 J dauerhaft.

e Kalzium vom Darm ins Blut in die Knochen

* 95 9% vom Sonnenlicht (Cholesterin + Sonnenlicht), 5 % aus der Nahrung

* 12 Minuten Sonneneinwirkung an Armen, Hianden und Gesicht produziert 25 pg Vitamin D (etwas
mehr als die Tagesempfehlung)

PRASENTATION | KONIGSRAINER, MSC



-

Fazit NEM

Bei ausgewogener Mischkost sind keine NEM notwendig!!

Freizeitsportler benotigen keine Nahrungserganzungsmittel, jedoch konnen sie, bei bestehendem und
idealerweise diagnostiziertem Mehrbedarf entsprechend eingesetzt werden.

Gefahr der Uberdosierung (vor allem bei jungen Sportlern, bleibende Schiaden nicht auszuschlieRen
(Niere).

NEM sind kein Mahlzeitenersatz!

Das Bewerben von NEMs als Unabdingbarkeit zur Gesunderhaltung bzw. der Leistung im Sport ist
eine Strategie um Umsatze zu steigern (Marketing) / La pubblicita degli integratori alimentari come
essenziali per il mantenimento della salute o delle prestazioni sportive € una strategia per aumentare
le vendite (marketing).

PRASENTATION | KONIGSRAINER, MSC



Genussmittel

Wie kéonnen sich GenuBmittel auf das Korpergewicht auswirken?

PRASENTATION| KONIGSRAINER, MSC



Beispiel

Snickers Nuss-Schnecke
1 Riegel (57g) = 290 kcal 1 Stiick 160g = 732/kcal
290 kcal X 365 Tage = 105850kcal 732kcal X 365 Tage = 267180kcal
1kg Fett = 7000kcal 1kg Fett = 7000kcal
Ergebnis: 15,1 kg Fett/Jahr Ergebnis: 38,2 kg Fett/Jahr

PRASENTATION| KONIGSRAINER, MSC



~ Wein

0,2 Liter = 150kcal 0,5 Liter = 215/kcal =
150kcal X 365 Tage = 55000kcal 215kcal X 365 Tage = 78400kcal
1kg Fett = 7000kcal 1kg Fett = 7000kcal
Ergebnis: 7,9 kg Fett/Jahr Ergebnis: 11,2 kg Fett/Jahr

PRASENTATION| KONIGSRAINER, MSC



Fazit Genulmittel

e Quantitat!

* Genussmittel—JA NATURLICH! Aber nicht taglich!

PRASENTATION | KONIGSRAINER, MSC



Danke fur lhre Aufmerksamkeit
Grazie per |'attenzione
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