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Das ausgewogene Verhdltnis zwischen Nahrungszufuhr und -Verbrauch ist entscheidend
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» Grundumsatz » Nahrung J :
» Leistungsumsatz (Gehim, Sport) O =
N
Welche Nahrung braucht unser Kérper? 3 Hauptmahizeiten (ev. 2 Zwischenmahizeiten)
Kohlenhydrate -- 55% 1g Kohlenhydrate =4 kcal — ,NUDELN"
*  KH bestehen aus vielen kleinen Zuckerteilchen dpETE =il =R
+  Kauen, Verdauen > unterschiedlich schnelle Aufnahme in den Kérper e =
. am langsamsten: Gemdse / Vollkorn -- am schnellsten: Safte, Traubenzucker (Glucose) 1g Wasser =0 keal
Glykdmische Index Gl: beschreibt, wie schnell ein Nahrungsmittel den Blutzucker heben kann (In % im Vergleich zu Glukose)
Gemiise Obst Getreide Nascherei Sifte Glukose
Salat, Paprika,| Karotte roh, | Pfirsich, Apfel Dorrobst, Vollreis, Weiler Reis, | Schokolade Mars, Orangensaft | Cola,Fanta, Datteln Trauben-
Kohlrabi Sojamilch, frisch Rosinen, Vollkornbrot Semmeln, 85% Sneakers, aus Limonaden getrocknet zucker
Kuhmilch Marmelade | Haferflocken | Cornflakes Musliriegel Konzentrat
15 30 35 65 40 80 20 65 65 75 99 100

»UNGESUNDES" Frihstuck: 1 Glas Orangensaft + Semmel mit Marmelade + Cornflakes mit Dorolbst
Blutzucker steigt schnell, fur kurze Zeit > Stress > viel Insulin > Blutzucker fallt rasch > Stress - HeilRhunger-Gefuhl: ,Zuckersucht*, Konzentrationsstérung

»GESUNDES" Friihstiick: 1 Frichte-/Kr&utertee + Porridge mit frischem Obst + 2 Vollkornbrote mit Frischkése und Gurken/Paprikastreifen
Blutzucker steigt langsam und gleichmaBig -> fur Stunden Energie

VOR dem Sport: Nahrungsmittel mit niedrigem Glyk&mischen Index Gl
- Liefert langwirksame Basisenergie ohne Blutzuckerspitzen flutuiaeptee
« Tee, Poridge, Obst, Vollkombrot, Gemuse

WAHRENDDESSEN: Mehrmals Nahrung mit mittelnohem bis hohen Gl Gleichblei

bende Energie
* Gibt dem Kérper beim Sport die schnell nétige Energie _/-\/\/-

» MUsliriegel, Fruchtriegel, verdunnte Safte

NACH dem Sport: Wieder Nahrung mit mittelhohem bis hohen Gl Unt LR e

« fillt, die durch den Sport geleerten Energiespeicher schnell auf -

« Suppe, VK-Getreide, gekochtes GemUise S T R

Friihstiick Mittagessen Abendessen
Fette — 30%
sSchlechte” Fette — gesattigte Fettséuren »~gute” Fette — ungesattigte FettsGuren
e Bufter, Kase, Sauerrahm, Schlagobers, Eis, Milchshakes, Schokolade, o Kaltgepresste ,native” Ole: Olivendl, Rapsdl, Leindl
Kuchen, Kekse, Mehlspeisen, Croissants, Pasteten, Quiche o Nusse, Saafen: Leinsamen, Sonnenblumen-, Klrbiskerne

o Fettes Fleisch, Wlrste, Speck, Salami - Kokosol, Palmal o Kaltwasser Fische - aus Osterreich: Alpenlachs, Gebirgsforelle, Saibling
einfach und mehrfach ungeséttigte Fettséuren: % Fettsdure-Verteilung

o mussen zugeflhrt werden: va. flr Gehimn, Augen — ,essentielle FettsGuren® w0 —g& s n : 10

o Omego-3-FS wirken entziindungshemmend im Immunsystem 0 24 w 1

o Seit 2014: Nahrwerttabelle auf allen Lebensmitteln a9 57

60

76

n . . " n3-mehrfach ungesattigt
Fette — was wird aus ihnen in unserem Koérper?

a0

- - : 33 65 14 n6-mehrfach ungeséttigt
- Energie: Gewinnung / Speicherung n0-cinfach ungesétigt
- Aufbau von Zellmembranen (Nervenzellen, Gehim) o - pesittat
—  Aufbau von Fetthormonen (Entzindung: Forderung / D&mpfung) 0
- Tidger fettiGsiicher Vitamine: A, D, E, K ) & & 0\@‘ & @a&“ & &
- IDEAL: das Verhdlinis Gesdttigte SFA : Ungesdttigte UFA soll 2 : 1 sein €T & ¢ € N S
«
( SFA | [_MuFa-06issure | PUFA: essentielle FS ]
— Kann Kérper selbst herstellen
(aus Glucose / Protein) * Raps-,Olivens| Omega-6-FS Omega-3-F5
_ Va. aus tierischen Fetten « Avocado + Linolséure * Alpha-Linolensdure
- schlechte Blutfett (TG, CHOL) + Niisse, Samen - ﬁL:.aus Maiskeimen, Kiirbis - g_rl‘;lnes Blathemi.‘lse, ,
—~ Weizen, Sonnenblumen — OL: aus Leinsamen, Walnussen,
N — Disteldl, Soja — Empfindlich auf: 02, Licht, Hitze
— Gehirtete FS =Trans-Fette - Fir Zellmembranen + Arachidonsiure: « Eicosapentaensiure EPA +
« Sind urspriinglich ungesitt. FS, die » Senkt LDL =gesund! _ Fleisch, Ei, Milch Docosahexaensiure DHA
d.urth Erhitzung gehartet wurde_ﬂ — Im Korper aus Linolsaure gebildet — Kaltwasserfisch, Muttermilch, Algen
. E:n“ e Fast ) * NUR im richtigen Verhaltnis zu - entziindungshemmende Fetthormone
o el m;‘ Fertwigurldm Omega-3-FS sind sie gesund - WENIGER:
SErhaht LDL', senkt HDL + SONST werden sie zu + GefdRverkalkung, Bluthochdruck
> Erhéht GefaRverkalkung entziindungsférdernden « Herzinfarkt, hoher Cholesterinspiegel
~>ungesund Fetthormonen * Entziindungsreaktionen

IDEAL: Omega-6-FS : Omega-3-FS
5 : 1 (tatsdchlich meist 10:1)
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Milchprodukte /100g] Soja /100g]
EIWeIB / PrOTein — '|5Cy° Kase —GoL!da i 26 Granulat 50
. . . . Topfen, Frischkdse 12| Tofu 15
. Viele Menschgn essen zu viel Eiweil Joghurt 3 Soia-Joghurt 3
. EW dient im Korper dozu, das eigene Protein aufzubauen Milch 3 Soia-Milch 3
+ 50 auch fir Muskelaufbau: doch nur bei Krafttraining! usielzglen . saaten e 51
. Zu viel EiweiB? — Abbau zu Hamstoff - viel trinken! Fisch [ 20 Erdnisse [~ 27
. Korper braucht hochwertige Proteine - lebenswichtig Eier I ——— Hillsenfr chee N
. " . W . . rolse
+  zu wenig - Untergewicht -- zu viel & Ubergewicht, belastet Nieren ‘ o -
Erbsen 7
Getreids
Fomere ( Biologische Wertigkeit: | e e 5
Erdapfel — zeigt, wie gut das enthaltene EiweiR in Kdrpereiwei® umgewandelt werden kann Haferflocken 3
g
Rindfleisch N . . . ' N . . Weizenmehl 11
Kuhmilch — Als Referenz dient Huhnerei mit der biologischen Wertigkeit 100 Beerenmish 0
Soja VK-Brot 7]
Reis Milch + Weizenmehl [Kichererbsen
Bohnen Bohnen + Mais m
[Weizenmehl ili si °3 i
Chili sin carne Gemiise
Kohl, Karfiol 3|
Brokkoli, Spinat 3]
Pil. 3|
Der Zusatzbedarf des SPORTLERS stunden Sport/Woche Erdspre 3
* Bester Gesundheitseffekt: 0 Kein Sport
— 2,5 bis 5h/Wo unter moderater Belastung Jetzt geht’s los!
— mit vollwertig-ausgewogener Mischkost Weiter so!
« Erst Uber 5h/Wo: erhdhter Nahrstoffbedarf Allmahlich kommt der SpaR
2
+ Eine Proteinzufuhr angepasst an 25 UNTERGRENZE des allgemein empfohlenen normalen Sports pro Woche
— Sportart und tatséchliche Belastungsmenge s
kann den Trainingsprozess sinnvoll unterstitzen und A Normaler Néhrstoffbedarf
die Leistungsbereitschaft fordem EiweiR: 0,8g/kg taglich
* Bei intensiver Ausdauerbelastung:
- EiweiBzufuhr beschleunigt die Regeneration 5 — OBERGRENZE des allgemein empfohlenen normalen Sports pro Woche
— Zufuhr vor, wa@hrend und nach dem Training 24h) 6 = "
— Vegetarier: haben 10-20% Mehrbedarf SIRBRESY Nahrstoffbedarf
EiweiR: 1,2 bis 2g/kg taglich
v

| Vollkorn-Roggen - natirlich | »Superfood” - HAFERFLOCKEN

Unsere Nahrung hat oft ... )
FUCHCAlE: 2 Wharmine, Mneirkions zu wenig Mikrondhrstoffe = mehr ROHKOST - OBST / GEMUSE

/ > ungesatiigte Fettsauren « Vitamine, Mineralstoffe, sekunddre Pflanzeninhaltsstoffe
‘ * zu wenig Vitamine A, C, D, E;
 eiming + zu wenig Folsdure, Eisen, Kalzium;
 acHpewere. + zu wenig Gemduse & vollwertige Kohlenhydrate:
> Blatiansatz - mehr Rohkost, Erdépfel, Vollkornudeln, Vollkornbrot, ...

zu wenig gesunde mehrfach ungesattigte FettsGuren
zu viel ,zuckerartige” Kohlenhydrate: WeiBbrot,

/

~ Mehlkérper
- Bikohlentyiices Striezel, Semmeln, Backwaren, Stkes Néhrwerte Haferflocken Deckung des
« zu viel EiweiB und Salz: Fleisch, Wurst, Kase; e
Roggen-Korn: mit dem Messer aufgeschniffen e
Energie 368 kcal 7,4%
Protein 13,5g 10,8%
Kohlenhydrate 58,7g 9,0%
davon Zucker 07g 0,3%
Fett 7,0g 4,0%
- davon gesittigte FS 1,24g 2,4%
- davon ungeséttigte FS 534g
Tipps... -- davon Olsaure (n9 - einfach ungesittigt) 2,77¢g
1. Vollkornprodukte und Vollkornbrot — taglich! -~ daven Linolsdure (n6 - zweifach ungesitt.) 246g
2. Frisches Obst und Gemuse: lisfert Vitamine und Mineralstoffe: BRIl ot 10,0¢ 13.3%
— Vit A: Karotte, Kirbis, Kohl; — o
— Vit E: Sonnenblumen-, Oliven-, Rapsal, (Vit E bis 140 °C stabil) Salz 0,017¢ 0,1%
— Vit C: Obstsorten, Zitrusfrichte, Petersilie;
3. Leitungswasser — ist das beste Getrénk! Vi 0-5/mg 215%
4. (Wurst und Fleisch maximal 1x/Woche — — e —
5. | Osterreichischer Fisch 1x/Woche - Vegane Alternative?? Folat o,E)s? mg 17",4%
6. \ Milchprodukte beschrénken VitE 1,5mg 5,0%
7. Geriebene Nisse und Samen s s (LTE O B
8. Hulsenfriichte: (Erbsen, Linsen, Bohnen) mindestens 1x/Woche o= e 1665
9. 2 Eier pro Woche (inklusive ,versteckter" Eier) o e T
10. Omega-3-reiche Ole zum Kochen und fiir Salate Kupfer 0,53 mg 21,2%
11. Weniger Salzreiche Lebensmittel: nur selfen und bewusst in kleinen Mengen Mangan 4,5mg 90,0%
Magnesium 130 mg 13,9%
Phosphor 430 mg 24,6%
Kalium 397 mg 7,9%
Calzium 43 mg 2,2%
Der Umwelt und unseren Kindern zuliebe...
WENIGER tierisches, MEHR veganes EiweiB! KEIN Meeresfisch! — die Meere sind Uberfischt
» Soja-Monokulturen zur Rindermast auf einem Finftel der FiGiche Brasiliens - Fische aus Aquakulturen sind voll von Antibiotika,
— massiv gedungt, Glyphosat-verseucht, fast alles ehemaliger Regenwald! Pestiziden und Mikroplastik!
« Zuviel Energie macht dick - Fleisch, Milch und Milchprodukte Wir brauchen die MEERE!
+ die enthaltenen gesdattigten FettsGuren schadigen Herz und Kreislauf. - das Meer ist fUr uns Menschen lebensnotwendig:
» ,NEIN“ zur ABHOLZUNG: pro Minute werden 20 FuBbalifelder Regenwald » es liefert Sauerstoff fur jeden 2. Atemzug
abgeholzt - fur Pamol-Plantagen, Rinderweide, Soja-Monokulturen » 90% der Uberschussigen Warme werden aufgenommen
* ,JA" zur VEGANEN Erndhrung! » 30% aller Kohlenstoffemissionen werden gebunden
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