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1. Erndhrung im Schichtdienst

Vollwertig und gesundheitsfordernd essen!

Abwechslungsreiches und vollwertiges Essen stérkt die Leistungsfahigkeit und hilft, dem Stress
im Schichtdienst standzuhalten. Wenn die Verpflegung am Arbeitsplatz nicht gewéhrleistet wer-
den kann, sollte der Speiseplan zuhause so gestaltet werden, dass er den Bedarf an wichtigen Nahr-
stoffen deckt. Hierbei kann man sich an folgenden Empfehlungen orientieren:

pro Tag 3 Portionen Gemuse und 2 Portionen Obst
Vollkorn wéhlen bei Brot, Nudeln, Reis und Mehl

reichlich Milch und Milchprodukte (bei KuhmilcheiweiRallergie auf Milchprodukte von Schaf- und Ziege
ausweichen

pro Woche hdchstens 600 Gramm Fleisch und Wurst

1 bis 2 x pro Woche Fisch (ca. 150g Seefisch z.B. Kabeljau, 50g fetten Fisch z.B. Hering oder Lachs)
pflanzliche Ole bevorzugen z.B. Raps6l, Walnussél, Lein6l, Olivendl

versteckte Fette in Fertigprodukten, Wurst und Gebéck nur in geringen Mengen konsumieren

Salz sparsam verwenden und lieber mit Krautern wiirzen

Zucker in Mafen konsumieren

rund 1,5 Liter kalorienfreie Getranke pro Tag

Viele Ballaststoffe essen

sie sind unverdauliche, pflanzliche Nahrungsfasern, binden Wasser und quellen auf,
sie regen die Kautatigkeit und Speichelproduktion an

sie verkirzen die Transitzeit des Stuhls und verlédngern das Séttigungsgefihl

sie senken den Cholesterinspiegel

sie dampfen die Insulinausschiittung

sie verringern die Energiedichte von Lebensmitteln

empfohlene tagliche Zufuhr: 30 g (%2 aus Getreide; %2 aus Obst und Gemiise)




Die Energiedichte, eine vernachlassigte Grolle
die Energiedichte gibt den Energiegehalt pro Gewicht an
sie ist abhangig von Fett-, Wasser- und Ballaststoffgehalt

Lebensmittel mit geringer Energiedichte machen satter als welche mit hoher Energiedichte!

Beispiel: Ein Apfel hat eine geringere Energiedichte als ein Bonbon, da er einen hohen Wasser- und Ballaststoff-
gehalt hat, der Bonbon hingegen enthalt kein Wasser und keine Ballaststoffe.

Empfehlungen fur den Schichtdienst

Hauptmahlzeiten am Tag einnehmen, nicht an den Schichtdienst anpassen, das unterstiitzt die Chronobi-
ologie des Verdauungssystems und kann Magen- und Darmproblemen vorbeugen helfen.

Das Abendessen vor der Nachtschicht ggf. spater einnehmen, um in den ersten Abendstunden keinen
Hunger aufkommen zu lassen.

Statt einer einzigen groRen Mahlzeit das Essen wéhrend der Schicht auf mehrere kleineren leicht verdau-
lichen Mahlzeiten verteilen, man bleibt so leistungsfahiger und wird nicht so schnell mide.
Eine leichte warme Mahlzeit oder warme Getranke kénnen wohltuend sein, da in der Nacht haufig ein
erhéhtes Warmebedurfnis besteht.

Das Bediirfnis etwas zu knabbern lasst sich mit vorbereitetem Obst und Gemdse, z.B. Mohren und Kohl-
rabi stillen.

Auf ausreichende Trinkmenge achten. Gut geeignet sind Mineralwasser, Saftschorlen, Friichte-, Kréuter-
und Rooibos-Tee. Auf koffeinhaltige Getrénke sollte im letzten Drittel der Schicht verzichtet werden.

2. Sportlererndhrung

Es hat noch kein Sportler einen Wettkampf gewonnen, nur weil er sich richtig erndhrt hat. Es haben aber schon
viele Sportler Wettkampfe verloren, weil sie sich falsch ernahrt haben!

Eine perfekte Sporternéhrung gibt es nicht! Man kann jedoch seinen Trainingserfolg durch die richtige Lebens-
mittelauswahl und Flissigkeitszufuhr beeinflussen.

Flissigkeit

Trinkempfehlungen bezogen auf die Belastungsdauer (nach Raschka und Ruf)

<1 Stunde Wenn der Sportler gut hydriert ist, ist kein Ersatz notwendig. 2 Stunden
bis 30 Minuten vor sportlicher Belastung ausreichend, aber nicht zu viel
trinken.

> 1 Stunde Bereits wahrend der Belastung trinken. Alle 20 Minuten oder in Spiel-

> 1,5 Stunden Waéhrend der Belastung oder in Spielpausen alle 10-20 Minuten

pausen ca. 150 ml trinken.

150-250 ml trinken.

> 45 Min. Intensiv Ziel: 600-1000 ml/Stunde

Durch den Schweif3 gehen viele wichtige Mineralstoffe verloren
Optimale Getrdnke zum Ausgleich: z.B. Fruchtschorle oder alkoholfreies Weizenbier
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Einteilung der Belastungsprofile

Welchen Energiebedarf ein Mensch hat, richtet sich nach dem Belastungsprofil.

Belastungsprofil / Sportart
Ausdauersport

Kampfsport

Kraftsport

Spiel-/ Teamsportart

Asthetischer Sport

Regenerationszeit

Definition

Belastungszeit: lang

Krafteinsatz: gleichbleibend

Korper wird widerstandsfahiger gegen
Ermidung. Beispiel: Langstreckenlauf
Verbindung von Reaktion, Konzentra-
tion und Ausdauer.

Die Belastungszeit und Krafteinsatz
wechseln.

Belastungszeit: kurz

Krafteinsatz: gleichbleibend

Beispiele: Bodybuilding, Gewichthe-
ben, HIIT (Ganzkdrpertraining)

Belastungszeit und Krafteinsatz sowie
Ausdauer sind unterschiedlich
Beispiel: Fulball, Handball

Fokus auf technische Ausfiihrung
Beispiel: Tanz oder Gymnastik

Erndhrungsempfehlung
Niedrige — mittlere Belastung:
Basis Erndhrung ausreichend
Belastung mehr als 2h:
Kohlenhydratzufuhr erhéhen
Unterschiedlich, je nachdem in
welcher Phase der Sportler ist:
Normalkost (50% Kohlenhyd-
rate; 20% Proteine; 30% Fett),
Protein: 1,6g/pro Kg Kérperge-
wicht pro Tag

Fett: reduzieren

EiweiR: auf pflanzliche statt
tierische zuriickgreifen
Blutzucker sollte nicht fallen,
daher in Pausen glukosehaltige
Getranke zu sich nehmen
Erndhrung unterscheidet sich
nicht von Normalgewichtigen
oder Untrainierten
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In dieser Zeit werden physische und psychische Folgen von sportlicher Aktivitat ausgeglichen. Es werden die
urspriinglichen Standards des Sportlers tiberschritten und sein Leistungsniveau angehoben.

Die zwei Phasen der Regeneration:

Phase 1: Das Cool-down, welches eine aktive Regeneration beschreibt, jedoch gleichzeitig eine Entspannungs-
phase fiir den Muskel darstellt. Cool-down Ubungen: Dehniibungen, Faszientraining, Spazierginge

Phase 2: Die passive Phase, bei der Saunagénge, Massagen sowie Schlaf die Regeneration unterstitzen.

Nach dem Training sollte man kohlenhydratreiche Lebensmittel z.B. Vollkornnudeln, Bananen oder anderes zu
sich nehmen. Denn Kohlenhydrate nach dem Training helfen, die EiweiRbildung im Muskel zu unterstiitzen. Auch
Obst und Gemdse sollte verzehrt werden da sie durch die enthaltenden Antioxidantien freie Radikale abfangen,
was vor Zellschadden und Krebs schitzt.

3. Kleine Schule des Geniellens

Vielen Menschen fallt das GenielRen nicht leicht, sie haben es im stressigen Alltag zwischen den Anforderungen
von Beruf, Familie und Freunden verlernt. Doch das Wissen um den Genuss kann man wiedererlangen!

1. Genuss braucht Zeit: Essen Sie langsam und nicht mit Zeitdruck.

2. Genuss muss erlaubt sein: Sich von Zeit zu Zeit etwas zu génnen ist erlaubt.

3. Genuss geht nicht nebenbei: Richten Sie ihre Aufmerksamkeit auf das Geflihl von

z.B. zart schmelzender Schokolade auf Ihrer Zunge.

4.  Weniger ist mehr: Wir kdnnen etwas erst schatzen, wenn wir es nicht jeden Tag haben.

5. Aussuchen, was einem gut tut: Finden Sie heraus, was Ihre persoénlichen Vorlieben sind und

leben Sie diese aus.

6. Ohne Erfahrung keinen Genuss: Werden Sie Spezialist in einem Gebiet, das Ihnen Genuss
bereitet, schmecken Sie die feinen Unterschiede von
verschiedenen Tees oder Weinen.

7. Genuss ist alltaglich: Geniel3en Sie nicht nur in besonderen Momenten z.B. im Urlaub,

sondern jeden Tag z.B. den Geruch von frisch gemahlenem Kaffee.
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4. Entzindungshemmende Erndhrung
Soll Entzundungen im Korper entgegenwirken und somit Krankheiten wie Arthrose, Rheuma, Autoimmunkrank-
heiten und Allergien vorbeugen.

Entziindungshemmende Lebensmittel:

e Gemuse, Obst, Beeren und Nusse enthalten viele Sekundére Pflanzenstoffe, die eine Entziindungshem-
mende Wirkung haben.

e Gewiirze wirken durch ihre 4therischen Ole und Schadstoffe wie Medizin.

e Bei Arthrose helfen vor allem das Gewiirz Kurkuma, Ingwer und Chili

o Omega-3Fettsduren (z.B. Seefisch) haben ebenfalls eine Entziindungshemmende Wirkung und helfen
vor allem bei Rheuma.

Omega-3 Fettsduren: der Sicherheitsgurt fur die GefaRe

= lebensnotwendige Fettsduren

= mehrfach ungeséttigte Fettsauren

= entziindungshemmend

= hélt die Gefale geschmeidig, verhindert Ablagerungen

wichtig fir:

= Schutz der Herz-Kreislauf-Gesundheit
= die Entwicklung des Gehirns
= Schutz vor Infektionskrankheiten

Mangel an Omega-3-Fettsduren:

= Verhaltensstorungen vor allem bei Kindern in der Wachstumsphase
= Depressionen

= Demenz

= Infektanfalligkeit

universell einsetzbar arttypischer Geruch und Geschmack
kein Eigenaroma (geruchs- und ge- bevorzugt in der kalten Kiichen,
schmacksneutral) z.B. zu SalatsolRen

geeignet zum: aber auch zum Kochen und Braten (ent-
Braten, Kochen, Frittieren sprechend des Rauchpunktes)

raffiniert versus nativ:

raffinierte und native Ole sind ernahrungsphysiologisch gleich zu setzen
wichtig ist dabei, die Ole entsprechend ihres Verwendungszwecks auszuwahlen
Auswahl des Oles nach der Geschmacksrichtung der Speise treffen

Machen Sie 6fter einen Olwechsel!




Mittlerer Gehalt Omega-3 — Fettsauren in 100g Fisch, Walnuss, Weizenkeimdl, Leindl

Quelle: H.W. Renner: Omega-3- Fettsauren. Institut fiir Hygiene u. Toxikologie, Bundesforschungsanstalt fiir Erndhrung, Karlsruhe

(modifiziert)

Cornelia A. Schlieper, Tabellenbuch Erndhrung, Verlag Handwerk und Technik

und Verzehrsmenge, die den Tagesbedarf von 0.4 g deckt

Lebensmittel

Q-3 Fettsauren
0/100g Fischmuskel
gesamt

Menge in g pro
Tag

Menge in g pro
Woche

Magerfisch

< 1% Fett

Kabeljau 0,32 125 875
Scholle 0,25 200 1400
Wittling 0,2 250 1750
Schellfisch 0,2 250 1750
Hecht 0,3 166,66 1166,52
Flunder 0,2 250 1750
Mittelfette  Fische

1-10%

Glattbutt 0,4 125 875
Sardelle 1,8 21,77 194,39
Dornhai 3,0 16,66 116,62
Seehecht 0,4 125 875
Stocker 1,0 50 350
Rotbarsch 0,5 100 700
Seezunge 0,2 250 1750
Thunfisch 2,4 20,83 145,81
Katfisch 1,0 50 350
Karpfen 0,3 166,66 1166,62
Wildlachs 2,3 21,74 152,18
Zuchtlachs 1,3 38,46 269,22
Ketalachs 1,6 31,25 218,75
Regenbogen- Forelle 0,6 83,33 583,31
Fette Fische > 10 %

Schw. Heilbutt 15 33,33 233,31
Hering 3,1 16,13 112,91
Makrele 51 9,80 68,6
Sprotte 2,1 23,80 166,6
Aal 0,66 75,75 530,25
Walnuss 7,5 5 37
Weizenkeimol 7,8 6,66 8,4
Leinol 58,2 6,41 5,53

Entziindungsfordernde Lebensmittel

Weillmehlprodukte
Fleisch und Wurst (besonders Schweinefleisch)
Zuckerreiche Produkte
Transfette in Fastfood, Chips u.a., Kekse, besonders Waffelmischungen
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Ist Weizen gut oder schlecht?

Weizen hat einen schlechten Ruf. Das Getreide steht im Verdacht Ubergewicht und Allergien zu begiins-
tigen. Doch er ist gestinder als gedacht.

Grundsétzlich ist jedes Getreide gesundheitsfordernd, wenn es aus Vollkorn ist. Gerade im ungeschélten
Korn von Weizen, Roggen, Hafer usw. stecken neben Kohlenhydraten auch wertvolle Néahrstoffe wie
Vitamine, Mineralien und Ballaststoffe. Und auf die ist unser Kérper angewiesen. Denn eine vitamin-
und ballaststoffreiche Erndhrung kann vor Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und weiteren Krank-
heiten schitzen. AuRerdem regt sie die Verdauung an.

Macht Weizen dick?

Wird das ganze Getreide industriell stark verarbeitet, gehen wertvolle Inhaltsstoffe verloren. AuRRer Koh-
lenhydraten bleibt dann nicht mehr viel lbrig. Das Vorurteil des Dickmachers Weizen ist daraus entstan-
den, dass wir verarbeitete Lebensmittel so gerne mdgen. Wer also bei Croissants, Toastbrot, Tiefkuhl-
pizza und Gebéck ordentlich zugreift, nimmt zwangslaufig zu. Das liegt aber an der Menge der aufge-
nommenen Kalorien und nicht am ,,ungesunden Weizen®. In der Industrie wird Weizenstirke haufig als
Fullmittel in Fertiggerichten, Light-Produkten, Sof’en und sogar Speiseeis eingesetzt.

Rolle des Mikrobiom (Bakterienflora)

Der Ausdruck Mikrobiom bezeichnet alle Mikroorganismen, die die Erde besiedeln. Das Mikrobiom des Men-
schen besteht aus unzahligen Bakterien und Pilzen und umfasst bei einem Menschen ungefahr 30 Billionen
Mikroorganismen. Die Bakterien wiegen zusammengenommen ein bis zwei Kilogramm.

Wiirde man die Bakterien des Mikrobiom im Darm eines Menschen wie auf einer Perlenschnur aneinanderreihen,
ergabe sich eine Kette, die 2,5-mal um die Erde erreichte. Das Mikrobiom formt sich von Geburt an. Die Erndhrung
beeinflusst das Wachstum und die Zusammensetzung des Mikrobiom, auch kurzfristige Erndhrungsumstellungen
und besonders Antibiotika-Therapien.

Die Darmbakterien erndhren sich von allem was im Darm verflgbar ist. Jeder Mensch beherbergt ein individuelles
Muster von etwa 100 bis 200 verschiedenen Bakterienarten, das so einzigartig ist wie sein Fingerabdruck.

Infektabwehr

Bei der Abwehr krankmachender Keime aus der Nahrung bildet das die ,,erste Linie*. Die Darmbakterien intera-
gieren also mit dem Immunzellen im Darm und regulieren die Immunreaktion. Das Mikrobiom hat ein ,,Gedécht-
nis“ fiir Lebensstilfaktoren, vor allem ungesunde Essgewohnheiten. Die ,,Westernstyle-diet* mit viel Zucker und
Fastfood wirkt sich hier besonders unginstig aus und begiinstigt niederschwellige chronische Entziindungen, aber
auch Antibiotika tun dies. Die bakterielle Vielfalt ist dann reduziert. Da das Darmlumen nicht hermetisch von vom
restlichen Korper abgeschlossen ist, gelangen biologisch aktive Substanzen der Bakterien {iber das Epithel in den
Blutkreislauf und beglinstigen verschiedene Erkrankungen:

Nachgewiesen Zusammenhénge zwischen Mikrobiom und Gesundheit

Allergien, Neurodermitis

Nahrungsunvertraglichkeit

Reizdarmsyndrom, chronisch-entziindliche Darmerkrankung
Adipositas, Diabetes, Metabolisches Syndrom

Depression, Autismus

Die Mikrobiomtherapie steckt noch in den Kinderschuhen. Aktuell bleibt eine ausgewogene Ernahrung
mit vielen Ballaststoffen als Unterstiitzung fiir ein gesundes Mikrobiom die beste Mdglichkeit!

Sog. Oligosaacharide haben einen guten Einfluss auf das Mikrobiom

Lebensmittel die Oligosacchride enthalten:

o Zwiebel e  Spargel
e Lauch e Bohnen aller Art
e Knoblauch e Kichererbsen

e alle Kohlarten
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5. Intervallfasten

+ Eine Form des Fastens, welche beim Abnehmen helfen soll und gesundheitsfordernd ist
+ Es gibt mehrere Mdglichkeiten des Intervallfasten:

Die Methode 16:8:
» 8 Stunden essen (am Tag)
» 16 Stunden fasten (am Tag)
»  Optimal nimmt man in den 8 Stunden zwei Mabhlzeiten zu sich

Die Methode 5:2:
» 5 Tage essen
» 2 Tage fasten
> Die Fastentage miissen nicht aufeinander folgen, aber einem Muster

2-Day-Diet:
> Ursprunglich fur Brustkrebspatienten
> Innerhalb einer Woche nimmt man an zwei aufeinanderfolgenden Fastentagen max. 650 Kilokalo-
rien zu sich
» Anden anderen Tagen wird unter anderem eine mediterrane Ernahrungsweise empfohlen

Alternate-Day-Fasting (Every-Other-Day-Diet):
» Hier wechselt sich die Fastentage mit normalen Tagen ab
» Annormalen Tagen in das Essen in einem Zeitraum von zwélf Stunden erlaubt

Dinner-Cancelling:
» An zwei bis drei Tagen in der Woche wird auf das Abendessen verzichtet
»  Es soll dabei eine Fastenzeit von 14h erreicht werden

Leangains-Methode:
> Hierbei wird das Fruhstlick weggelassen und eine Fastenzeit von 16h soll erreicht werden

Warrior-Diat:
» Das ist eine Extremform der 16:8 Methode
»  Vier Stunden Essen am Tag und die restlichen 20Stunden soll gefastet werden

+ Ziel/Versprechen des Intervallfasten
»  Gewichts Reduktion
»  Kein Jo-Jo Effekt
» Schutz vor Diabetes, Alzheimer, Krebs oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie einem Herzinfarkt
oder Schlaganfall.

Mit einem Team aus Wissenschaftler/-innen des Deutsches Krebsforschungsinstitut (DKFZ) und des Universitéts-
klinikums Heidelberg untersuchte die HELENA-Studie tber einen Zeitraum von einem Jahr, 150 Ubergewichtige
und adip6se Probanden/-innen die bei Studienbeginn nach dem Zufallsprinzip in drei Gruppen eingeteilt wurden.

Gruppe (150 Personen) Zeitraum Diatform

1 12 Wochen Herkémmliche Reduktionsdidt
2 12 Wochen 5:2 Diat

3 (Kontrollgruppe) 12 Wochen Kein konkreter Diéatplan,

trotztdem ausgewogene Erndhrung nach der Empfehlung der DGE

Es wurden noch 38 weitere Wochen, mit normalen Essverhalten, der Gewichtszustand sowie der Gesundheitszu-
stand dokumentiert. Das Ergebnis tberraschte einige, aufgrund der hohen Erwartungen, an das Intervallfasten. Der
Gesundheitszustand verbesserte sich bei beiden Didtformen gleichermalien. Bei den Probanden/-innen beider
Gruppen, verringerte sich das Kdrpergewicht, das viszerale Fett (=Bauchfett), ebenso die Fettablagerungen in der
Leber. Die Bilder zeigten: Wer sein Kdrpergewicht um nur 5% reduziert, verliert um die 20% des viszeralen Fettes
und sogar Uber ein Drittel des Leberfetts, unabhangig von der Diatform. Dieses Experiment zeigt, dass das Inter-
vallfasten wirkungsvoll ist, aber auch nicht effizienter, als andere Diatformen. Tilman Kihn, leitender Wissen-
schaftler dieser Studie, interpretiert die Studienergebnisse so, dass es nicht vorrangig auf die Didtform ankommt,
sondern vielmehr darauf, Uberhaupt die Energiezufuhr langfristig zu reduzieren.




Aber: Wer morgens mit leeren Magen das Haus verlasst, verlangsamt die Verbrennungsfunktion des Kérpers und
erschwert die Reduzierung von Fettdepots. Werden dem Kérper dann plétzlich viele Kalorien zugefiihrt, werden
diese fiir die nachste Durststrecke gespeichert. Die Folgen sind Ubergewicht und der Jo-Jo-Effekt. AuRerdem ist
die Verdauungskraft morgens am besten!

6. Knochengesundheit — eine Lebensaufgabe

e Knochen werden im Laufe der Zeit diinner und poroser
> die Aktivitat der Osteoplasten (Knochenbilldungszellen) sinkt zwischen dem 30. Und 40. Lebens-
jahr, wahrend die Aktivitat der Osteoklasten (Knochenabbauzellen) gleichbleibt
» Frauen verlieren alle 10 Jahre 8% ihrer Skelettmasse und Manner 3% ihrer Skeletmasse
e Deshalb sollte man sich regelmaRig bewegen -> Knochen werden dicker und stéarker

3 Saulen der Knochengesundheit

Die richtige Erndhrung fur gesunde Knochen
Richtige Ernahrung und regelméaBige Bewegung sind der Grundbaustein fir starke und gesunde Knochen

e Besonders Calcium ist besonders wichtig fiir die Knochen
e Aufgabe: Aufbau, Stabilitat der Knochen und dient zur Aufrechterhaltung der Zellregulation
e Wichtig fiir Nerven- und Muskelerregbarkeit, sowie fir die Blutgerinnung

e Téagliche Zufuhr von 1000mg fiir Erwachsene ist wichtig flr einen stabilen Blutcalciumspiegel und um
Osteoporose vorzubeugen

Calcium-Rauber:

o erschweren die Aufnahme von Calcium und haben negative Auswirkungen auf die Calcium-Bilanz
o bekanntesten Calcium- Réuber: EiweiR, Zucker, Salz, Alkohol, Rauchen, Koffein und Ubersduerung




Calciumreiche Lebensmittel

Lebensmittel

Milch und Milchprodukte
Parmesankése, gerieben
Emmentaler 45% Fett i.Tr.
Gouda 45% i.Tr.
Trinkmilch (100ml)
Joghurt 1,55 Fett i.Tr.
Nisse und Samen

Mohn

Sesamsamen

Mandeln

Brot

Vollkornbrot
Pumpernickel Brot
Gemiise

Grinkohl

Fenchel

Brokkoli

Sojabohnen

Spinat

Obst

Brombeeren

Himbeeren

Getranke

Orangensaft, angereichert(100ml)
Mineralwasser (100ml)

Calciumreiche Gerichte
Fenchel Pesto

Knéckebrot Deluxe

Brokkoli-Grapefruit Salat (vegan)

Himbeer-Ingwer Buttermilch

Schweinegeschnetzeltes mit Reis und Brokkoli

Calciumanteil in mg

1116
1024
820
118
114

1460
314
250

63
55

212
109
105
100
93-252

44
40

300
2-60

Enthaltene Lebensmittel

Fenchel, Knoblauch, Petersilie, Parmesankase, Pini-
enkerne, Olivendl, Salz

Samen und Kerne (Leinsamen, Sesam, Mohn, Son-
nenblumenkerne, Kirbiskerne, Chia-Samen, Quinoa,
...), Ol, Kartoffelstirke, Gewiirze, Wasser

Brokkoli, Rosinen, Sonnenblumenkerne, Grapefruits,
Frihlingszwiebeln, Olivendl, Dijonsenf, Dill, Salz
Himbeeren, Ingwer, Buttermilch, Zucker nach Belie-
ben

Schweineschnitzel, Reis, Brokkoli, Zwiebel, Butter,
Tomatenmark, Wasser, Salz, Pfeffer, Speisestarke

[Folgende Lebensmittel decken den Calciumbedarf eines Tages:

1 Scheibe Schnittkise (30g)

1 Becher Joghurt (150g)
20g Vollmilchschokolade
250g Griinkohl

300mg
200mg

50mg
525mg

gesamte Calciumzufuhr

1075 mg

tdgl. Calciumbedarf eines Erwachsenen: 1000 mg
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Osteoporose

Schaubild Osteoporose Definition: Osteoporose ist eine Krankheit, bei der die Knochen pords

sind. Sie gehort zu den zehn héufigsten Erkrankungen weltweit. Dabei
leiden ca. sechs Million Menschen in Deutschland an dieser Krankheit.

Normales
Knochenbild

Risikogefahrdete:

Menschen im héheren Alter

Lactoseintolerante Menschen

Frauen nach der Menopause

Menschen mit einer Schilddriisentiberfunktion
Bewegungsmangel

UbermaRiger kaffee-, Alkohol- und Nikotingenuss
Diéten, Unter- und Mangelernidhrung

Falsche Ernédhrung

Genetische Faktoren

Veganer

250

Osteoporose  gZz2st,

Folgen von Osteoporose:

Wirbelbriiche ohne Grund

[ ]

e Oberschenkelhalsbruch

e  GroRenverlust von bis zu 20 cm

e Lungenfunktionsstérung
Diagnose:

e  Grindliche Untersuchung der KérpergroRe, der Haltung, die Hautfaltenbildung am Riicken und auf Ver-
spannung der Riickenmuskulatur, sowie eine Knochendichtmessung per Réntgenuntersuchung, um In-
formationen Uber die Knochengesundheit zu erhalten

e Diese Symptome werden vor allem bei Alteren oder bei bereits an Osteoporose erkrankten festgestellt

e Jiingere Patienten sollten sich allerdings vorsorglich auch auf diese Symptome untersuchen lassen.

Ernéhrung bei Osteoporose

Bereits erkrankte Menschen sollten darauf achten, dass sie weniger Fleisch, Wurst, Salz und Fett essen. Denn diese
Lebensmittel erhohen die sog. Sdurelast im Korper und zidhlen dadurch zu den ,,Calcium-Réubern®. Stattdessen
sollte man mehr griines Gemiise und Obst essen. Denn diese liefern viele Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe.

Wichtig sind vor allem:

e Calcium: Denn ohne diesen verliert der Knochen an Stabilitat. Der tagliche Calciumbedarf sollte min-
destens bei 1000mg liegen und 2000 mg nicht Uberschreiten.

e Vitamin D: Wird benétigt, um genligend Calcium aufnehmen zu kdnnen. Der tagliche Bedarf liegt bei
20 Mikrogramm und wird zu ca. 80 % durch Sonneneinstrahlung in der Haut gebildet

e Folséure: Man sollte geniigend Folsaure aufnehmen: Denn ein Mangel kann das Risiko erhéhen, an Os-
teoporose zu erkranken. Der Folsdure bei Erwachsenen liegt bei 300mg pro Tag

e Jod: tragt zur Bildung wichtiger Schilddriisenhormone bei, die den Calciumstoffwechsel steuern, der
tagliche Bedarf liegt 200 Mikrogramm
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lod Gehalt in Lebensmitteln und die erforderliche Verzehrmenge, um die empfohlene Zufuhr zu erreichen

Erforderliche Verzehr- ~ Problemstellung

Lebensmittel Jodgehalt (pg/100g) ~ Menge, um Empfehlung - Deutschland ist laut der WHO ein

zu erreichen (je Tag) Jodmangelgebiet
o Grund:

Schellfisch 243 82g Die letzte Eiszeit, da Jod beim Ab-
schmelzen der Gletscher aus dem

. Boden in die Weltmeere gespiilt
Kabeljau 120 1669 gesp

wurde
. o Folge:
Broccoli 15 1.3kg chronischer Jodmangel, aufgrund
Griinkohl 12 1,7kg unzureic_hender Jod-Aufnahme
durch die Nahrung (nur ca. 30-67
. Mikrogramm statt 200), fihrt zu
SEMTEEE 961 o LA zahlreichen  Schilddrisen-Erkran-
. . kungen
Hih 7 2,1k
Hnneret o 9 - Jeder dritte Erwachsene hat eine
Roggenbrot 85 2,4kg Schilddriusen-Erkrankung
’ ' - Frauen und Ménner sind gleicher-
) malien betroffen
Edamer Kaése 5 4kg - Norddeutsche leiden, trotz jodhal-
. tiger Meeresluft, so haufig unter
ZiTemEEEt 2 Al Jodmangel wie Stiddeutsche
- Zahlreiche Operationen aufgrund
Kartoffeln 38 5,3kg von verspéteter Diagnose
. - Jodmangel fuhrt zu einer vergro-
Volimilch (Kuh) 3,3 (5,3) 6@8) ! Rerten Schilddriuse (Kropf)
. o Grund: Vergrolierung des
Apfel 1,6 12,5kg Schilddriisengewebes um das wenig
. vorhandene Jod verstarkt aufneh-
Vollbier, hell 0,7 28,6l

men zu kdnnen

- Weitere Folgen des Jodmangels: Einengung der Luftrohre durch den Kropf, Kleinwtichsigkeit und verschlech-
terte Heilung von Schilddriisenkrebs

unspezifische Symptome: Leistungsabfall, Potenzverlust, Gewichtszunahme, Verstopfung

- Viele deutsche Haushalte nutzen jodiertes Speisesalz, nehmen mit der Nahrung aber 90% des taglichen Salzbe-
darfs durch industriell verarbeitete Lebensmittel, welche weniger als 30% Jodsalz enthalten, auf.

- Vermeidung von Operationen durch Vorsorge, regelméagige arztliche Untersuchungen und friihzeitige Diagnose
- Friihzeitige Diagnosen ermdglichen eine effektive und kostengiinstige medikamentdse Therapie

7. Nahrungserganzungsmittel (Supplemente)

+ Vitamine/ Mineralstoffe, Multivitamine/ Multimineralstoffe, Vitamin C, Proteinprodukte, Sportgetranke
und Sportriegel (allg. Nahrungsergédnzungsmittel und Leistungsfordernde Substanzen/Lebensmittel)
+ Die Einnahme dieser Produkte wird Supplementierung genannt, was so viel bedeutet wie die Einnahme
von Nahrungsergédnzungsmittel und leistungsférdernden Substanzen/Lebensmittel Uber den eigentlichen
Bedarf hinaus, da ein Mangel bekannt ist
+ Einnahme nicht ohne Bedenken und sollte mit einem Arzt oder Erndhrungsberater abgesprochen sein!!!
&
Deutschland ist kein Mangelgebiet fir Mikronahrstoffe, bei den folgenden ist die Zufuhr jedoch kritisch: Eisen,
Vitamin D, Calcium und lod. Bei Natrium ist die Zufuhr jedoch doppelt so hoch, wie der Bedarf.

Eine Supplementierung bei einer sonst einseitigen und né&hrstoffarmen Erndhrung ist immer noch besser
als diese Ernédhrung ohne Supplementierung. Der Kénigsweg ist jedoch, die Mikronahrstoffe Gber natirli-
che Lebensmittel aufzunehmen!
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e Nur in kalkulierten Lebenssituationen sollten Supplemente genommen werden:

o lange zehrende Krankheiten
o Schwangerschaft und Stillzeit
o Rauchen (Vitamin-C)

o Vitamin D-Mangel

o Jod-Mangel

Reservekapazitét des erwachsenen Menschen fiur essentielle

Nahrstoffe
Calcium 10-20 Jahre
Vitamin By 3-5 Jahre
Vitamin A 1-2 Jahre
Eisen 1,5-2 Jahre
Manner, Frauen in gebérfahigem Alter 1-1,5 Jahre
Folsaure, Vitamin D 2-4 Monate
Vitamin C, Riboflavin, Niacin, Vitamin Bg 2-6 Wochen
Thiamin By 4-10 Tage
Eiweill 6-8 Wochen

Aufgrund der hohen Speicherkapazitat brauchen Vitamine und Mineralstoffe nicht taglich mit der Nah-
rung aufgenommen zu werden. Es gentgt eine bedarfsgerechte Zufuhr innerhalb einer Woche!

8. Bekdmmlichkeit, was braucht mein Korper, was tut mir qut, was nicht?

Das Gefiihl daflir scheint manchen Menschen zu fehlen. Der Kdrper gibt durch spezifische Signale (so-
matische Marker) Impulse, die wir oft nicht wahrnehmen, ibergehen oder unterschétzen. Je besser wir
es verstehen, besonnen mit ihnen umzugehen, desto giinstiger wirkt sich dies auf unser Essverhalten

aus!

Ubersicht: Mdégliche korperliche Marker fiir Nahrungsanpassung

Kdorperregion /
funktionen

Mdgliche somatische Marker bei fehlender Nahrungs-
passung

Maogliche somatische Marker bei Nahrungs-
passung

Haut

e  Stark fettend

e Erhohte Neigung zu Hautunreinheiten

e Normal fettend

e Keine erhohte Neigung zu Unrein-
heiten

Haare + Négel

o Kopfhaut stark fettend
e Haarausfallrate erhoht

e Nagel gestort in Struktur

o  Kopfhaut normal fettend
e Haarausfallrate normal

e Nagelstruktur unbeeintrachtigt

Mund

e  Merkwurdiger, unangenehmer Beigeschmack

e Unangenehmes Geflihl auf der Mundschleim-
haut

e Reizung der Mundschleimhaut

¢  Wohlgeschmack im Mund

e Angenehmes Gefuhl auf der Mund-
schleimhaut

e  Unempfindliche Mundschleimhaut
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IISA

Mund

Neigung zu Karies

Gesunde, unauffallige Z&hne

Nase

Laufende Nase, Niesreiz
Anschwellen der Nasenschleimhaut

Vermehrte Schleimbildung

Funktion normal

Magen-Darm-Trakt

Vollegefinhl
Blahungen

Nervoses Magenknurren, nervése Darmbewe-
gungen, GiberméaBige Peristaltik, Unruhe

Schmerz

Probleme bei der Stuhlleerung: breiig, dinn-
flissig oder zu fest

Warmes, wohliges Bauchgefuhl, an-
genehme Ruhe und Unauffalligkei-
ten des Bauchraums

Bauchdecke bleibt eher flach

Angenehmes Gefiihl und Leichtig-
keit

Keine Probleme bei Stuhlentlee-
rung, normale Stuhlbeschaffenheit

Immunstatus Allergisch Reaktionen nach Nahrungsauf- Normal
nahme, z.B. Nasenlaufen, Augenbrennen,
Hautausschlage
Schwéchung des Immunsystems, z.B. erhghte
Infektneigung
Blutdruck Erhéhung Normal
Blutzuckerspiegel Erh6éhung oder Senkung Normal
Harnséure Erhéhung Normal

Korpergewicht

Unglnstige Zu- oder Abnahme

Untergewicht oder Ubergewicht

Normalgewicht

Stabil

Kdrperzusammen-
setzung

Verlust von Muskelmasse, ungiinstige Zu- oder
Abnahme von Kdrperwasseranteils

Konstanz von Muskelmaske, Kor-
perfett und Kdrperwasser

Appetit

Abneigung gegen ein bestimmtes Nahrungs-
mittel

Lust auf ein bestimmtes Nahrungs-
mittel

Stimmung und Be-
findlichkeit

Mudigkeit
Konzentrationsstérung
Antriebslosigkeit
Verschlechterung der Stimmung,

,,JFressnarkose nach dem Essen

Wachheit und Frische
Gute Konzentrationsfahigkeit
Tatendrang

Wohlige Zufriedenheit

Kdrperliche Verfas-
sung

Abnahme von koérperlicher Robustheit, Belast-
barkeit und Leistungsvermdége

Gute korperliche Robustheit, Be-
lastbarkeit und Leistungsfahigkeit

Atmung

Durch Véllegefihl oder Blahungen erschwert

Frei flieRend, locker

Wasserlassen

UbermaRiger Harndrang und Wasserverlust

Zu geringe Harnmenge, sehr dunkle Einfar-
bung des Urins

Normal, addquat zur Flussigkeits-
aufnahme

Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer, Sie sind der Chef von 70 Billionen Zellen!
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9. Basisernadhrung fiir Sportler

Lebensmittelpyramide fiir Sportlerinnen und Sportler
Ab ca. 5 Stunden Sport pro Woche

Basierend auf der Lebensmittelpyramide fiir gesunde Erwachsene
der Schweizerischen Gesellschaft fiir Ernahrung

Basis Sport

(o= z :

Sussigkeiten, salzige Knabbereien

und energiereiche Getranke
\

Ole, Fette und Niisse +
.

Milch, Milchprodukte, : :

Fleisch, Fisch und Eier

Vollkornprodukte +

und Hilsenfriichte...

28

© 2005 chmessernche Gesetachat fir Urmbhrung 364 = = 1t 1 T

D + Portiones prs Smuncte Spart pra g

Bei sportlicher Aktivitat braucht man keine besondere Ernéhrung, lediglich eine Ergdnzung der einzelnen Lebens-
mittelgruppen.

Getréanke:

e ein bis zwei Liter ungezuckerte Getrénke / pro Tag
e bei einem Fettstoffwechsel sollten Sportgetranke vermieden werden, dafiir sollte Wasser zugefihrt wer-
den
e pro Stunde Sport 0,4-0,8 Liter Sportgetranke, diese kdnnen kurz vor, wéhrend oder nach dem Sport kon-
sumiert werden (z.B.: Powerade Sports)
Obst und Gemdise:

e  Grundsétzlich kann man sich an die Basisernéhrung halten

e Drei Portionen Gemise (1 Portion = mind. 120g)

e  Zwei Portionen Obst (1 Portion = mind. 120g)
Vollkornprodukte und Hilsenfriichte:

e Pro Tag drei Portionen (zwei davon Vollkornprodukte, eine Portion Hiilsenfriichte)
e Pro Stunde Sport sollte eine Portion ergénzt werden
e  Bei mehr als zwei Stunden Sport pro Tag kann man die Lebensmittel aus der Pyramide auch mit Sport-
lernahrung wie z.B. Riegeln ersetzen
Milch, Milchprodukte, Fleisch, Fisch und Eier:

o  Bei sportlichen Personen wird die gleiche Menge empfohlen wie in der Pyramide angegeben, da diese
auch fur Sportler passend sind
Ole, Fette und Niisse:

e Pro Tag eine Portion (zur Orientierung: Portion = HandgroRe)
o Nach Bedarf eine Portion Streichfett
e 20-30g Nusse pro Tag sind zu empfehlen
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Empfehlung: Pro Stunde Sport eine halbe Portion mehr, es ist dabei egal welches Produkt (ob Ole,
Streichfette oder Nusse)
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