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GenieBlen Sie die Lebensmittelvielfalt. Merkmale einer ausgewogenen Ernahrung sind ab-
wechslungsreiche Auswahl und angemessene Mengen nahrstoffreicher und energiearmer
Lebensmittel.

Brot, Nudeln, Reis, Getreideflocken, am besten aus Vollkorn enthalten reichlich Vitamine,
Mineralstoffe, Spurenelemente sowie Ballaststoffe.

GenieBlen Sie 5 Portionen Gemuse und Obst am Tag, maglichst frisch — idealerweise zu jeder
Hauptmabhlzeit und auch als Zwischenmahlzeit. Damit werden Sie reichlich mit Vitaminen,
Mineralstoffen sowie Ballaststoffen und sekundaren Pflanzenstoffen versorgt.

Joghurt, Milch und Kase enthalten wertvolle Nahrstoffe wie Proteine und Calcium. Auch hier
gilt: angemessene Portionen, vor allem bei Kasesorten mit hohem Fettgehalt.

Fleisch ist wegen des hohen Beitrags an Proteinen, verfligbarem Eisen und an den Vitaminen
B1, B6 und B12 vorteilhaft. Bevorzugen Sie fettarme Produkte.

Auch Fisch weist einen hohen Proteingehalt auf, enthalt essentielle Omega-3-Fettsauren und
reichlich Jod.

Fett liefert lebensnotwendige (essentielle) Fettsauren und fetthaltige Lebensmittel enthal-
ten auch fettlosliche Vitamine. Fett ist besonders energiereich, daher kann zu viel Nahrungs-
fett Ubergewicht fordern. Bevorzugen Sie pflanzliche Ole (z. B. Raps-, Walnuss-, Lein- und
vor allem Olivenol). Achten Sie auf verstecktes Fett, das in Geback und SuBwaren sowie in
Fast-Food- und Fertigprodukten meist enthalten ist.

Verzehren Sie Zucker und Lebensmittel bzw. Getranke und Schokolade die mit verschiedenen
Zuckerarten (z. B. Glucosesirup) hergestellt wurden, nur gelegentlich.

Wasser ist absolut lebensnotwendig. Trinken Sie mindestens 1,5 Liter Flissigkeit jeden Tag.
Bevorzugen Sie Wasser — chne oder mit Kohlensaure — und andere kalorienarme Getranke
(Tee, stark verdinnte Fruchtsafte).

Alkohol liefert 7 kcal pro Gramm, nur Fett hat mehr (9 kcal pro Gramm). Alkoholische Ge-
tranke sollten nur gelegentlich und nur in kleinen Mengen konsumiert werden, da sie meist
auch sehr viel Zucker enthalten.

Bewusstes Essen hilft, richtig zu essen. Auch das Auge isst mit. Lassen Sie sich Zeit beim
Essen. Das macht SpaB, regt an vielseitig zuzugreifen und fordert das Sattigungsempfinden.

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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Der amerikanische Kardiologe Dr. Atkins brachte 1972 mit seinem millionenfach verkauften
Bestseller ,Dr. Atkins Diet Revolution” eine regelrechte ,Low-Carbohydrate” Diatwelle ins
Rollen. Das populare wie auch extreme Konzept dieser Diat beruht auf einer drastischen
Reduktion von Kohlenhydrattragern wie Getreide und Obst, und nutzt im Gegenzug fett- und
eiweiBreiche Lebensmittel wie Fleisch, Fisch und Eier als Hauptenergietrager.

Als Teil eines gesamten Lebensstils soll diese kohlenhydratarme Ernahrungsweise den
Fettabbau ankurbeln und einer schnellen und anhaltenden Gewichtsabnahme ohne Hungerge-
fuhl, einer guten Gesundheit und der Pravention von Erkrankungen dienen.

Die kohlenhydratarme Kost soll den Blutzuckerspiegel konstant niedrig halten. Vitamine und
Mineralstoffe sollen durch Zusatzpraparate aufgenommen werden. Wesentlich ist, dass der
Kérper Eiweil im Gegensatz zu Kohlenhydraten nicht speichern kann, so dass Uberschis-
siges Eiweil3 ausgeschieden wird.

Bei der Atkins-Diat gibt es vier verschiedene Phasen, die sich durch unterschiedliche Zufuhr-
mengen von Kohlenhydraten unterscheiden.

max. 20g Kohlenhydrate (z.B.: 1 mittelgroBer Apfel) taglich, insgesamt 14 Tage
es wird empfohlen die Atkins-Diat mit einem Arzt abzusprechen, um die Anderung der Blut-
werte zu Uberprifen

Erhoéhung der Kohlenhydratmenge um 5g wochentlich

Folgende Kohlenhydrate sollten in die Ernahrung eingebaut werden: Gemuse, Nisse, Samen,
Beeren und Hulsenfrichte. Sobald man nicht mehr abnimmt soll die Kohlenhydratmenge wie-
der um 5g reduziert werden

Nun soll das Gewicht nahezu konstant gehalten werden. Erhdhung der Kohlenhydratmenge
um 10g wochentlich. Solange man abnimmt, kann Kohlenhydratzufuhr erhéht werden

Zielgewicht ist erreicht, die Auswahl an ,erlaubten” Lebensmitteln steigt

1.Journal of American Medical Assaociation (2003): Es gibt keinen Hinweis auf die Wirksam-
keit von Niedrigkohlenhydratdiaten, wie z.B. der Atkins Diat

2.Journal of American Medical Association (2007): Bei einer Vergleichsstudie mit 4 Diaten
verloren die Probanden der Atkins-Gruppe in 12 Monaten das meiste Gewicht. Es wurden
auBerdem keine negativen Auswirkungen auf Cholesterin- und Insulinwerte festgestellt.
3.Neue Untersuchungen zeigen, dass die Atkins-Diat insofern tatsachlich funktioniert, da die
Probanden von sich aus die Nahrungsmittelaufnahme reduzieren und dadurch weniger Kalo-
rien zu sich nehmen. Eiweireiche Ernahrung fuhrt demnach zu einem friuher einsetzenden
Sattigungsgefunhl.

Ernahrungswissenschaft geht davon aus, dass ,Low-Carb-Diaten” zu verschiedenen Gesund-
heitsstérungen und —Schaden fihren kénnen.

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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Eine begrenzte Aufnahme von Vollkornbrot und Getreide, Frichte und GemuUse stellt keine
ausgewogene Ernahrung dar, Mangel an Vitaminen und Mineralstoffen

Personen, die sich der Atkins-Diat unterzogen haben, hatten deutlich haufiger Muskelkramp-
fe, Durchfalle, generelle Schwacheanfalle und Hautausschlage

Bei der kurzfristigen Gewichtsreduktion kann die Atkins-Diat positive Ergebnisse liefern.
Durch die strikte Kohlenhydratreduktion stellt die Atkins-Diat aber eine extreme Ernah-
rungsweise dar. Aufgrund der unausgewogenen Ernahrung kann diese Diat nicht empfohlen
werden.

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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Kreatin ist ein physiologischer (im menschlichen Kérper vorkommender) Wirkstoff, der fur
die Muskelkontraktion unentbehrlich ist. Gebildet wird Kreatin in der Leber aus drei Amino-
sauren (Glyzin, Methionin und Arginin). Von den ungefahr 80-140g Kreatin im menschlichen
Kérper werden ca. 95% in der Skelettmuskulatur gespeichert, wobei 60-65% als Kreatin-
phosphat (Kreatin wird im Muskel mit Phosphor aufgebaut) und der restliche Anteil als freies
Kreatin vorliegen.

Das Kreatinphosphat liefert Energie (in Form von Phosphat) fiur die Resynthese (Wiederher-
stellung) von ATP (um die Aufrechterhaltung der sportlichen Leistungsfahigkeit zu gewahr-
leisten, benotigt unser Kérper Energie. Diese Energie wird in Form von ATP bereitgestellt).

Der Korper bildet taglich ca. 1 Gramm Kreatin. Zusatzlich wird 1g Uber die Nahrung (Fleisch
und Fisch) zugefuhrt. Die Kreatinaufnahme ist bei Vegetariern deutlich vermindert, weil der
Kreatingehalt in den Pflanzen sehr niedrig ist oder fehlt.

Kreatingehalt in Lebensmitteln.

Nahrungsmittel Kreatin (g/kg)

FISCH

Hering 6,5-10
Lachs 4,5
Thunfisch 4
FLEISCH

Schwein 5

Rind 4,5
ANDERE

Milch 0.1
Moosbeeren 0,02

Nach: BALSOM et al (1994)

Kreatinin ist das Abbauprodukt von Kreatin, und wir Uber den Harn ausgeschieden.

Kreatin ist als Nahrungserganzungsmittel (Supplement) in Apotheken und Fitnessstudios er-
haltlich. Die am haufigsten verwendete Form ist Kreatinmonohydrat. Beim Kauf sollte darauf
geachtet werden, dass das Kreatin zu 100% rein ist (frei von Prohormonen und ahnlichen
verbotenen Substanzen).

1.Fast Loading (schnelles Fullen der Kreatinspeicher):

20-25g Kreatin Uber den Tag verteilt- insgesamt funf Tage*

2.Slow Loading (langsames Fullen der Kreatinspeicher):

3g Kreatin fur 28 Tage*

Geflllte Kreatinspeicher Uber langere Zeitraume kénnen durch die tagliche Zufuhr von 2-3g
Kreatin erzielt werden*.

*nach Hultman et al 1996

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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Kreatin in Wasser gut Iésen, und anschlieBend mit einem zuckerhaltigen Getrank
(Fruchtsaft) einnehmen, um die Aufnahme von Kreatin zu beschleunigen.

Bei Uberdosierungen kann es zu Leber- und Nierenschaden kommen, auBerdem
sollte darauf geachtet werden, dass genugend Flussigkeit (>3 Liter) zugefuhrt wird.

»,Non Responder” sind Personen die auf eine Kreatinsupplementation nicht ansprechen (ca.
20-30% der gesamten Population).

Kreatinsupplementierung kann eine Leistungssteigerung bei hochintensiven Belastungen (B6-
30 Sekunden) mit kurzen Regenerationsintervallen (20 Sec.- 5 Minuten) mit sich bringen

Es gibt keine wissenschaftlichen Belege, dass Kreatin die Ausdauerleistungsfahigkeit verbes-
sert. Akutes Kreatinloading erhoht Kérpergewicht um 0,6-1kg

Kreatin bewirkt einen Anstieg der fettfreien Masse

Steigerung der Proteinsynthesegeschwindigkeit, wirkt sich positiv auf die Regenerationsfa-
higkeit aus

Es liegen keine Langzeitstudien zur Wirkung von Kreatin vor. In den oben angefuhr-
ten Mengen hat Kreatin keine Auswirkungen auf die Nierenfunktion bei gesunden Menschen.
Die Supplementierung mit Kreatin sollte protokolliert werden, und unter Aufsicht von ge-
schultem Personal (Sportmediziner) erfolgen.

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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Carnitin ist eine naturlich vorkommende, vitaminahnliche Substanz. Im Kérper wird Carnitin
aus den Aminosauren Lysin und Methionin synthetisiert (hergestellt).

Carnitin spielt eine essentielle (lebensnotwendige) Rolle im Energiestoffwechsel (Abbau von
Fett und Kohlenhydraten).

Carnitin befindet sich in groBen Mengen in rotem Fleisch, insbesondere in Schaf- und Lamm-
fleisch. Vegetarische Lebensmittel (Getreide, Obst und Gemuse) enthalten wenig oder gar
kein Carnitin.

Carnitin wird haufig als Nahrungserganzungsmittel bei der Gewichtsreduktion empfohlen.
Begrundet wird dies mit einem héheren Umsatz der Fettsauren. Die Einnahme von Carnitin
wird hierbei jedoch kontrovers diskutiert.

Insbesondere Ausdauersportler nehmen Carnitin haufig als Nahrungserganzungsmittel zu
sich, da einige Studien auf eine Leistungssteigerung hinweisen. Diese Leistungssteigerung
bezieht sich aber auf die Regeneration nach groBer Anstrengung. Eine erhéhte Fettverbren-
nung durch Carnitin ist wissenschaftlich nicht belegt und deshalb einem ,Mythos” gleichzu-
setzen. Im Falle eines Carntinmangels, die durch eine Blutuntersuchung festgestellt wurde
kann eine Carnitin Substitution sinnvoll sein.

Studien von (Cerretelli & Marconi 1990; Wagenmakers 19381; Heinonen 1996): Zufuhr von
1-6g Carnitin taglich » Keine Erhéhung der Carnitinkonzentration im Muskel » Keine erhthte
Fettverbrennung » Keine Leistungssteigerung

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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Proteine, auch EiweiBe genannt, sind essentielle (lebensnotwendige) Nahrungsbestandteile,
die im Kérper wichtige strukturelle und funktionelle Aufgaben erfullen:

Aufbau von Bindegewebe, Zellmembranen und Muskelzellen

Transport- und Enzymfunktion (z.B. Abbau von Kohlenhydraten, Fetten und Proteinen)

Die Grundbausteine der Proteine sind Aminosauren. 8 der insgesamt 20 Aminosauren sind
essenziell, und mussen deshalb Uber die Nahrung zugefuhrt werden.

Isoleucin®, Methionin, Tryptophan, Leucin®, Phenylalanin,
Valin*, Lysin, Threonin
*verzweigtkettige Aminosauren, werden oft mit der englischen Abkirzung BCAA (Branched
Chain Amino Acids) bezeichnet.

Mehrbedarf fur Muskelneubildung
Erhohter Erhaltungsbedarf fur groBere Muskelmasse
Erhohter Verschleil an Muskelproteinen

Der Aufbau von Muskelmasse ist das primare Ziel der Kraftsportler Um dieses Ziel errei-
chen zu kénnen ist eine ausreichende Zufuhr an Proteinen unerlasslich.

Wir unterscheiden Proteine tierischer und pflanzlicher Herkunft:
Tierisch: Eier, Fleisch, Fisch, Milch- und Milchprodukte
Pflanzlich: Hulsenfrichte, Getreide (Brot, Nudeln, Reis) und Soja

Vorteile: hohe biologische Wertigkeit®; enthalten reichlich fettlosliche Vitamine, Mineralstoffe
und Spurenelemente

Nachteile: meist hoher Gehalt an gesattigten Fettsauren und Cholesterin

Vorteile: meist geringer Fett-, Cholesterin- und hoher Ballaststoffgehalt;

Nachteile: geringere biologische Wertigkeit*; zum Teil schwer verdaulich (Hulsenfrichte)

*piologische Wertigkeit: gibt an, wie viel Gramm Nahrungseiwei3 benétigt wird, um 100 Gramm Kérpereiweil3 zu
ersetzen. Da tierische EiweiBe mehr essenzielle Aminosauren enthalten als pflanzliche ist deren Qualitat hoher.

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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Protein- und Fettgehalt einiger ausgewahlter Lebensmittel

NAHRUNGSMITTEL PROTEIN (g/100g) FETT (g/100g)
Kalbsfleisch 20,7 1,0
Hdahnerbrust 23,3 0.8
Schweinefleisch 20,2 3.2
Prager Schicken (mager) 22,2 4,4
Rohschinken (mager) 27,5 3.9
Bresaola 32,0 2,6
Kabeljau 17,0 0,3
Lachs 18,4 12
Forelle 17,4 3.0
Milch 3,3 3.6
Buttermilch 3,3 0,1
Joghurt 3.8 3.6
Emmentaler 28,5 30,6
Parmesan 33,5 28,1
Mozzarella 18,7 19,5
Magerquark 12,0 0,1
Eier 12,4 0,1
Linsen 22,7 1,0
Nudeln 10,9 1,4

*Quelle: Nahrwerttabelle (,Composizione degli Alimenti“)

Die taglich empfohlene Proteinzufuhr fir Nichtsportler liegt bei 0,8-1g pro kg Kérperge-
wicht. Sportler haben einen erhéhten Bedarf an Proteinen. Die wissenschaftliche Datenlage
zur Proteinzufuhr ist allerdings sehr unterschiedlich. Allgemein kann fur Kraftsportler eine
Proteinzufuhr zwischen 1,5-2g pro kg Kérpergewicht empfohlen werden. Mengen von bis zu
2g Protein pro kg Kérpergewicht kénnen fur Menschen mit normaler Nierenfunktion als unbe-
denklich eingestuft werden.

Empfohlene EiweiBaufnahme fur Kraftsportler (Angaben in Gramm pro Kilo Kérpergewicht am
Tag)

van Dam Konopka Transpolsky  Geiss/Hamm Lemon Batheja et al.

1,8 - 2,5g 1,5 - 3,29 1,29 1,5 - 2g 1,5 - 2g 1,2-2,29

Verschiedene Autoren weisen darauf hin, dass mit zunehmender Eiweizufuhr
die Flussigkeitsaufnahme gesteigert werden muss, um die Niere zu entlasten, und Stickstoff
und schwefelhaltige Substanzen aus dem Kaérper Uber den Urin ausscheiden zu kénnen.

Proteinkonzentrate sind Nahrungserganzungsmittel, deren Gebrauch im Sport weit verbrei-
tet ist. Sie stellen eine Alternative fur die Proteinzufuhr aus Nahrungsmitteln dar. Diese
Konzentrate werden aus diversen Proteinquellen gewonnen, die haufigsten sind:

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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- Laktalbumin (Molkenprotein)
- Casein (Milchprotein)

- Sojaprotein

- Eiprotein

Die gewlnschte Menge des Konzentrats kann dann mit Wasser, Mager-, Voll- oder Butter-
milch zubereitet werden. Butter- und Magermilch sollten der Vollmilch vorgezogen werden,
da der Fettgehalt deutlich geringer ist.

Vorteile: geringer Fettgehalt, geringer Zeitaufwand fur Zubereitung (Zubereitung von Fleisch
oder Fisch zeitaufwandiger), Eiweibedarf kann problemlos gedeckt werden, meist hohe biolo-
gische Wertigkeit;

Nachteile: bei Kauf im Internet kann Konzentrat mit verbotenen Substanzen (anabole Steroi-
de) versetzt sein, Geschmack gewdhnungsbedurftig, teuer;

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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» Stellt fur die Ernahrung des Sportlers eine
zusatzliche Energie- und Nahrstoffquelle dar.
 zeigte in wissenschaftlichen Studien eine
Verbesserung der Leistungsfahigkeit (Proto-
kollierung: Menge)

» Keine Beeintrachtigung der Gesundheit und
Leistungsfahigkeit

e Zu ,Neu” um ausreichend wissenschaftlich
getestet zu sein

* Erste Daten weisen auf moégliche positive
Wirkung hin

* Supplementierung unter Aufsicht

* Gruppe mit den meisten Supplementen

* Zeigten keine positiven Wirkung auf Leis-
tungsfahigkeit und Regeneration

* Einige Studien zeigten positive Wirkungen

* Sportgetranke

e Sportgels

e Sportriegel

» Koffein

* Kreatin

* Bikarbonat

* Antioxidantien: Vitamin C und E
e ,Sick pack” (Vitamin C und Zink)
e Multivitamin/Praparate

* Eisensupplemente

* Kalziumsupplemente

e Glyzerol

* Elektrolyte

Echinacea

Glutamine

HMB (Hydroxymethylbutyrate)
Colostrum

Probiotika

Ribose

* Aminosauren

(Aufnahme gewahrleistet durch Nahrung,
und Supplemente der Gruppe A)
* Knoblauch

* Ginseng

* Inosine

e Coenzyme Q10

* Carnitine

* Pyruvate

¢ Injektion von Vitamin B12

¢ Injektion anderer Vitamine

¢ 02 angereichertes Wasser

* Viel andere Supplemente

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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Androstenedione
« Verbannt von der WADA (World Anti Doping * DHEA (Vorstufe von EPQ)
Agentur) Ephedra

» Kénnen positive Dopingtests verursachen * Strychnin .
19-norandrostenedione

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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e reich an Vitaminen (vor allem Vitamin C, Vitamine der B-Gruppe und Vitamin K)
* reich an Ballaststoffen

e reich an sekundaren Pflanzenstoffen (Antioxidantien, Polyphenolen, Lycopen...)
e reich an Mineralstoffen und Spurenelementen (Kalium, Magnesium,...]

e geringer Fettgehalt

* idealer Snack fur zwischendurch

Lebensmittel Energie ‘Eiweiﬂ ‘Fett ( Kohlenhydrate | Ballaststoffe | Vitamin C*

(kcal) (g/100g)  100g)  (2/100g) (g/1003) {mg/100g)

Enoblauwch 41 0,2 0,6 a4 . 5
Spargel 29 3,8 0,2 3,3 2,0 13
Broccoli 27 3,0 0,4 Sl Bl 54
Karotten 35 1l 0,2 7.6 Bl 4
EBlumenkohl 25 3,2 0,2 2,7 24 59
Gurken 14 0,7 0,5 1,8 0,8 11
Zwiebel 26 1,0 0,1 5,7 1,0 5
Fenchel 9 12 k. AL 1,0 237 12
Steinpilze 26 3,9 0,7 0 2:5 3
Sojasprossen 49 6,2 1,4 3,0 k. AL 13
Endiviensalat 16 0,2 0,3 2,7 1,5 35
Auberginen 18 11 0,4 2,6 25 11
K artoffel &5 2,1 1,0 179 1,5 15
Paprika 22 0,9 0,3 4,2 1,9 151
Tomaten 17 1,2 0,2 2,8 1,0 21
Lauch 29 ). 0,1 5,2 2,9 9
Petersilie 20 3,7 0,6 k. Al 5 1e2
Radicchio 13 1,4 0,1 16 3 10
Spinat i 3,4 0,7 2,9 149 54
Kinrhis 18 Tl 0,1 5715 k. A 9
Zucchini 3l 1,3 0,1 1,4 i 11

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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Lebensmittel Energie ‘ Eiweif3 ‘ Fett Kohlenhydrate | Ballaststoffe
(keal  (3/100g)  (/100) (z/100g (5/1005)
April{usen 28 0.4 0,1 £.5 25 13
Ananas 40 05 0 10,0 1,0 17
Apfelsine a4 0,7 0,2 7o 1,6 a0
Banane 65 1,2 0,3 154 1,5 16
K astanien 165 2.9 Al 367 4.7 k. A
Kirschen 35 0,58 0,1 5,0 1,3 11
Klementinen a7 0,9 0,1 8,7 1,2 54
Kolkosnuss 364 525 35.0 9,4 k. AL 3
Datteln 253 2o 0,6 631 B B
Feigen 47 0,9 0,2 11,2 20 7
Exrdbeeren 27 0,9 0,4 e 1,6 24
Guave 20 0,7 05 35 5,4 243
Kiwi 44 1,2 0.6 9,0 2,2 a5
Himbeeren a4 1,0 0,6 6,5 7 25
Zitrone 11 0,5 0 2,3 1,9 a0
Kalki 65 0,5 0,3 16,0 25 23
M andarinen 72 0,9 0,3 176 1,7 47
Mango 5& 1,0 0,2 126 1,6 28
Apfel 94 0,3 0,1 137 2,0 6
Wassermelone ad 0.8 N2 7 Qe a2
Preiselbeere 25 0,9 02 Sl 221 15
Papaya 28 0,4 0,1 6,9 2p3 10
Birne 1] 0,3 0,1 8,4 3,4 4
Pfirsich 27 0, ke 5,5 1,9 Tty
Pampelmuse 26 0,6 0 8,2 1,6 40
Pflaume 47 0,5 0,1 10,5 1,5 B
Johannesbeere 25 0,9 kA 8,6 3,6 200
Trauben 61 0,5 0,1 156 15 &

*Hglich emplohlens Dosis: Slmg

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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* Getreide und Erzeugnisse
* Hiulsenfrichte

e Gemuse

e Obst

e Fleisch (frisch)

e Fleisch (verarbeitet und konserviert)
* Fast-Food auf Fleischbasis
* Innereien

* Fisch

* Milch und Joghurt

» Kase

* Eier

* Ole und Fette

* SuBspeisen

* Verschiedene Produkte

e Alkoholische Getranke

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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BODYTEC Ernahrungs-Tipps:
KOFILENAYDRAFE: Punlgldn und Wirkung

Kohlenhydrate, auch unter den Begriffen Zucker und Starke bekannt, ist der mengenmaBig
wichtigste Energielieferant. Kohlenhydrate bestehen aus verschieden langen Ketten von Zu-
ckerbausteinen, diese kdnnen je nach Lange in Gruppen eingeteilt werden:

e Einfachzucker (Monosaccharide): Traubenzucker (Glukose), Fruchtzucker (Fruktose) und ei-
nen Bestandteil des Milchzuckers (Galaktose)

e Zweifachzucker (Disaccharide): Haushaltszucker (Saccharosel, Milchzucker (Laktose), Malz-
zucker (Maltose)

* Mehrfachzucker (Polysaccharide): Starke, Glykogen und Zellulose

Der Kérper kann nur Glukosemolekile verwerten, deshalb missen samtliche Kohlenhydrate zu
Glukose abgebaut werden. Gespeichert werden Kohlenhydrate in der Muskelzelle oder in der
Leber in Form von Glykogen. 1g Kohlenhydrate liefert 4 Kilokalorien (kcall.

Im Gegensatz zu Fett sind Zuckerformen (Kohlenhydrate) ein ,schneller” Brennstoff. Energie
aus Kohlenhydraten kann im menschlichen Muskel bis zu 3-mal schneller freigesetzt werden
als aus Fett. Deshalb sind Kohlenhydrate die am besten geeignete Energiequelle fur hochin-
tensive Belastungen kirzerer Dauer. Kohlenhydrate sind das wichtigste Nahrungsmittel far
alle Sportler, welche langer als eine Stunde hart trainieren oder deren Belastung in ihrer
Sportart oder Disziplin [anger als eine Stunde dauert.

Es ist erwiesen dass Kohlenhydrate als Energielieferant den Muskelaufbau unterstitzen und
dem Muskelabbau entgegenwirken. Der Kérper ermitdet dadurch weniger schnell. Aus diesem
Grund kann intensives Training ermaoglicht werden.

Das Glykogen in der Leber dient der Regulation des Blutzuckerspiegels wahrend kérperlicher
Belastung.

Kohlenhydrate unterstitzen zudem die Regenerationsfahigkeit.

Kohlenhydrate sind unerlasslich fur den Transport von Aminosauren in den Muskel.

1.Monosaccharide: Traubenzucker, Frichten, Honig

2.Disaccharide: Haushaltszucker, Milch- und Milchprodukte, Bier, SuBwaren
3.Polysaccharide: Brot, Nudeln, Reis, Getreide (Mais, Dinkel, Hafer, Gerste, Roggen, Wei-
zen,...]

Schnelligkeit der Kohlenhydrataufnahme verschiedener Lebensmittel

Um Glukose in Leber und Muskel speichern zu kénnen, benotigt der Kérper Insulin, das in der
Bauchspeicheldrise gebildet wird. Je nach Zusammensetzung der Kohlenhydratquellen (Bal-
laststoffgehalt, Lange der Zuckerkette) erfolgt eine hohe oder geringe Insulinausschittung:

* Verursacht eine Kohlenhydratquelle eine hohe Insulinausschittung, so spricht man von hoch-
glykamischen Kohlenhydraten (Glukose, WeiBbrot)

* \erursacht eine Kohlenhydratquelle eine geringe Insulinausschittung, so spricht man von
niedrigglykamischen Kohlenhydraten (Obst, Gemuse)

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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o] Wirliung

Das Hormon Insulin ist flr die Regulation des Blutzuckerspiegels verantwortlich.

Traubenzucker

Kohlenhydrate sickern ins Blut
Minuten dauert.

, was zwischen 10 und 20

SuBgetranke und SuBigkeiten

Minuten dauert.

Kohlenhydrate sickern ins BIlut,

was zwischen 15 und 40

Mehlprodukte

Minuten dauert.

Kohlenhydrate sickern ins BIut,

was zwischen 40 und 60

Obst und Gemiuse

Minuten dauert.

Kohlenhydrate sickern ins BIut,

was zwischen 60 und 100

Vollkorn und Vollwertprodukte

Minuten dauert.

Kohlenhydrate sickern ins BIlut,

was zwischen 60 und 240

Nach Weineck (2004)

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) empfiehlt eine tagliche Kohlenhydratzufuhr
von ca. 55-60% der Gesamtenergie. Die RDA ,Recommended Daily Allowence® (RDA) machen
keine prozentuelle Angaben bezlglich der Kohlenhydratzufuhr Die Spannweite sollte jedoch

groBer sein,

die ,Acceptable Macronutient Distribibution Range® kurz ADMR fur die Zufuhr

von Kohlenhydraten liegt zwischen 45-65%. Diese Zufuhrempfehlung bietet deutlich mehr
Spielraum, denn laut neuen wissenschaftlichen Studien kénnte eine Kohlenhydratzufuhr von
60% mitverantwortlich fir die Entstehung von Ubergewicht sein.

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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Die Zone-Diat, auch Dr. Sears-Diat genannt wurde vom amerikanischen Biochemiker Dr. Bar-
ry Sears eingefuhrt. Gewichtsreduktion und verbesserte Leistungsfahigkeit verspricht diese
Diat. Um diese Ziele erreichen zu kénnen, wird die Kohlenhydratzufuhr auf 40% reduziert, um
im Gegenzug die Proteinzufuhr auf 30% erhéht.

Makronihrstoffverteilung: Zone- Makronihrstoffverteilung: Deutsche
Diat Gesellschaft fitr Erndhrung (DGE)

mroteine m'roteine
m Eolilenhydrate m Follendvy <k
Lipide Lipide

Der Optimum-Bereich ist laut Barry Sears jener Bereich, in dem der Insulinspiegel weder zu
hoch noch zu niedrig ist. Auch soll in diesem Bereich der Kérper gespeichertes Fett zur Ener-
giegewinnung abbauen.

Nach Sears ist die hohe Kohlenhydratzufuhr verantwortlich fur die Entstehung von Uber-
gewicht. Er begrindet dies damit, dass Uberschussige Kohlenhydrate als Fett gespeichert
werden, diese Ablagerung wird zudem durch das Hormon Insulin gesteuert. Deshalb muss der
Insulinspiegel in einem festgelegten Bereich liegen.

Die Grundlagen der Diat sind laut Sears Arbeiten von Sune Karl Bergstrém und Bengt Ingemar
Samuelsson vom Karolinska Institut in Stockholm sowie John Robert Vane vom Royal Collage
of Surgeons in England.

Regeln:

Alle 4,5 Stunden muss gegessen werden

Taglich 3 Haupt- und 2 Zwischenmahlzeiten

Die Makronahrstoffverteilung muss bei jeder Mahlzeit im oben aufgezeigten Verhaltnis stehen.
Zusatzlich mussen Fischolkapseln eingenommen werden

Ca. 1800-2400 kcal

1.Die Sears-Diat ist eine komplizierte Diat, die von den Anwendern erwartet, dass diese sich
bei jeder Mahlzeit Uber die genaue Zusammensetzung der Nahrung informieren, um diese so
dann nach den Regeln der Sears Diat zusammenzustellen. Sie ist daher kaum alltagstaug-
lich.

2.Die in den Buchern von Barry Sears zu lesenden Versprechen des permanenten Gewichts-
verlustes, der geringeren Haufigkeit von Krankheiten, héherer korperlicher Leistungsfahigkeit
oder gar Einflussen auf unsere Gene sind nicht wissenschaftlich gesichert.

3.Hinter der Zone-Diat steht ein groBer kommerzieller Hintergedanke. Um die optimale Makro-
nahrstoffverteilung bei samtlichen Mahlzeiten zu erreichen, gibt es eine Vielzahl von Produkten
die das Durchfuhren dieser Diat erleichtern.

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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Die Makronahrstoffverteilung dieser Diat birgt interessante Ansatze. Viele aktuelle
Studien zeigen, dass eine Kohlenhydratzufuhr von 40% durchaus empfehlenswert sein kann.
Allerdings ist eine Makronahrstoffverteilung bei jeder Mahlzeit wie von Dr. Sears empfohlen
wird, nahezu unmadglich realisierbar. Eine gesunde Ernahrung sollte abwechslungsreich und
ausgewogen sein, und nicht auf zahlreiche Diatprodukte zurtckgreifen. In dieser Form ist diese
Diat nicht zu empfehlen.

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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* Hoher Proteingehalt
* Reich an fettldslichen Vitaminen, zudem reich an Vitamin B6, B12 und Biotin
* Reich an Mineralstoffen und Spurenelementen: Eisen und Zink

Fleisch (frisch):
Lebensmittel Energie  Eiweif3 Fett (5 Kohlenhydrate Eisen
(kcal) (g/100g) 100g)  (g/100g) (mg/100g)
Lamm 159 20,0 8,0 0 1,7
Rind 117 21,5 34 0 16
Pferd 145 19,86 6,0 0,6 3,9
Hirsch 91 21 0,56 0 k. A
Hase 118 19,5 43 0 1.0
Fasan 144 243 5,2 0 k. AL
Henne 154 20,9 123 0 16
Schwein 157 21,3 &) 0 0,5
Huhn 100 23,3 0,5 0 0,4
Truthahn 10¥ 24 1,2 0 0,5
Kalb 107 20,7 vy 0 2.3

Fleisch (verarbeitet und konserviert):

Lebensmittel Energie  Eiweif3 Kohlenhydrate
(keal) (g/100g) (2/1002)
Bresaola 151 32 2,6 0 2,4
Simmenthal 67 12,6 1,5 0 1,2
Coppa Parma o995 23,6 i Re! 0.6 1,9
Mortadella 317 14,7 251 1.5 1.4
Pancetta 337 209 251 0 0,4
Gekochter 215 13,5 147 0,9 0,7
Schinken
Rohschinken 265 255 15,4 0 0,7
Salami 405 2472 34 0,7 1.4
Bratwurst S04 154 26,7 0,6 2,58
Speck 303 26,3 205 0,59 16
Frank furter 270 157 23,3 1,4 1,2
Wirstel

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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Fast-Food auf Fleischbasis:

Lebensmittel Energie  Eiweifl Fett (p/ Kohlenhydrate Eisen
(kcal) (g/100g) 100g)  (g/100g) (mg/100g)

Hambur ger 242 136 10,5 245 k. A

Cheese-Bur ger 255 14 13,1 216 k. AL

Innereien:

Lebensmittel Energie  Eiweifd Fett (¢ Kohlenhydrate Eisen
(kcal) (g/100g) 100g)  (g/100g) (mg/100g)

Kopf 157 10 12,7 0,3 3,6

Herz 123 16,5 & 0,5 46

Leber 142 20 4.4 2,5 5,8

Zunge 232 171 15 0,4 2.5

Milz 107 155 3,7 0 42 (5-70]

MNiere 115 15,4 4.6 0,3 g

Kuttel 103 15,5 5 0 4

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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Fur viele Sportler stellen Sportgetranke, auch isotone Getranke genannt so eine Art Zauber-
trank dar. In der Regel sind Sportgetranke so zusammengesetzt, dass sie die mit dem Schweil
verloren gegangene Flissigkeit und die Mineralstoffe ersetzen und in begrenzter Form Kohlen-
hydrate zur Verfugung stellen. Das Sportgetrank sollte keine Kohlensaure enthalten, da dies
die maximale Sauerstoffaufnahme behindern kann.

1. Hypotone Getranke

Getréink Blutplasma e Tnter 290 mosM/1
e © s Anzahl geloster Teilchen
© o © o © © O im Getrank geringer als im
o o Blutplasma
o 0 o © o Wichtig bei hohem
“ Schweillverlust,

e Flissigkeitszufuhz
wichtiger als
Energiezufuhz

s Mineralwasser

2. Isotone Getranke

N s 290- 330 mosM/L durch
Getréink o Bluip:jusmu Kohlenhydsrate

o] e o o Anzahl geloster Teilchen

o] o o o itn Getranke=im
. o Blutplasma

© o © o o Nimmt Organisnmus

schnell auf
* Gatorade

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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3. Hypertone Getranke

Geérﬁnk
Q
O o 0O
o 0O
O o o o
o ]

Blutplasma
o
O

Mehr als 330 mosM/1:
durch Kohlenhydrate
Anzahl geloster Teilchen
itn Getrankehoher als im
Blutplasma
Magenentleerung
verzogert,
Flussigkeitsaufnahme im
Darm reduziert

Coca Cola, Fruchtsaft,
Sprite

In der Regel sind Sportgetranke nur fur Leistungssportler empfehlenswert, zumal der haufige
Konsum auch einen nicht unerheblichen Kostenfaktor darstellt. Freizeit- sowie Breitensportler
sollten Sportgetranke, immer verdinnt zu sich nehmen. Die Vertraglichkeit muss unbedingt
im Training getestet werden. GroBere Mengen an Sportgetranken wahrend der Belastung sind
aufgrund von maglichen Magen-Darm-Beschwerden nicht ratsam.

20-80g Ein- und Zweifachzucker (Glukose, Saccharose)
400-1.100 mg Natrium

max. 400-1500 mg Chlorid
max. 120-225 mg Kalium

max. 45-225 mg Calcium

max. 80-100 mg Magne

sium

1.Rascher Fliussigkeitsersatz

2.Ausreichende Zufuhr von Mineralstoffen
3.Energieversorgung mit Kohlenhydraten, notwendig bei Belastungen > 1,5 Stunden- zur
Schonung der Glykogenspeicher

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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Die South Beach Diat wurde vom amerikanischen Kardiologen Dr. Arthur Agatston ausgearbei-
tet. Arthur Agatston entwickelte diese Diat speziell fur Herzpatienten.

Eine erhdhte Zufuhr von ,schlechten Kohlenhydraten® (schnell absorbierbare Kohlenhydrate)
verursacht Insulinresistenz (Risikofaktor fur die Entstehung von Diabetes Mellitus Typ 2).
Zudem wirkt sich der Konsum von gesattigten Fetten und Trans-Fetten negativ auf das Herz-
kreislaufsystem aus.

Ziel dieser Diat ist es, den Konsum von ,schlechten Fetten und Kohlenhydraten® zu senken,
und im Gegenzug die Zufuhr von ,guten Fetten und Kohlenhydraten® zu steigern.
Die Diat wird in 3 Phasen unterteilt:

Dauer: 2 Wochen

Elimination von mittel- und hochglykédmischen Kohlenhydraten (Zucker, WeiBbrot, Kartoffeln,
Obst, Getreide und Milchprodukte)

der Korper beginnt Uberschiussiges Fett zu verbrennen

Fleisch, Fisch, Gemuse, Eier, Kadse und Nusse zahlen zu den empfohlenen Lebensmitteln
Alkohal ist nicht erlaubt

Vollkornprodukte, Obst und Milchprodukte kehren auf den Speiseplan zurltck, wenn auch nur in
geringer Menge
Rotwein jetzt ebenfalls erlaubt

nachdem das Idealgewicht erreicht wurde, startet Phase 3 (=Erhaltungsphase)

3 Portionen Getreide, sowie 3 Portionen Obst sind als Kohlenhydratquellen erlaubt

der Konsum von Fleisch, Fisch, Nussen, Eiern, Kase , hochwertigen Pflanzendlen und Gemuse
steht weiterhin im Vordergrund

Laut Dr. Agantston ist die Diat sehr abwechslungsreich, vielfaltig, flexibel und beschaftigt sich
nicht mit dem Zahlen von Kalorien

Die South Beach Diat zahlt zur Gruppe der ,Low-Carb* Diaten. Ahnlich wie bei der
Zone-Diat steht auch hier dem Konsumenten eine Reihe von Diatprodukten zur Verfligung. In
aktuellen Studien konnte die Effektivitat der South Beach Diat bestatigt werden. Die kommer-
zielle Vermarktung steht wie bei so vielen Diatmodellen im Vordergrund, ansonsten punktet die
Diat aber mit interessanten Ansatzen.

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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Die Fette stellen mengenmaBig den gréflten Energiespeicher im menschlichen Kérper dar
Fette liefern pro Gramm 9 kcal. Fur kérperliche Aktivitat stehen uns ca. 100.000 kcal aus
Fetten zur Verfligung.

Unterteilt werden die Fette in gesattigte-, einfach ungesattigte- und mehrfach ungesattigte
Fettsauren:

lassen in groBen Mengen den Cholesterinspiegel anwachsen,
und erhéhen somit das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Vorkommen: Butter, Sahne, Fettreiche Wurst.

senken Cholesterinspiegel und reduzieren das
Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Mengenmalig die wichtigste Fettsaure.
Vorkommen: QOliven- oder Rapsol, Avocado, Nisse, Samen

kénnen den Cholesterinspiegel senken. wirken
sich positiv auf Immunsystem und Entzundungsreaktionen im menschlichen Kérper aus.
Vorkommen: Sonnenblumen-, Walnuss- und Maisdél. Lachs, Thunfisch, Makrele und Hering.

Gesattigte Einfach Mehrfach ungesattigte
Fetts&uren ungesattigte | Fettsduren
Fetts&uren
Omega-6 Omega-3

Sonnenblumendl 12,0% 25,0% 62,5% 0,5%
Rapsdl 6,07 63,57 20,5% 10,0%
Leinal 10,0% 18,0% 14% 55, 0%
Olivendl 14,0% 75,5% 9,5%: 1.0%
Walnussal 9.0% 16,5% 60.5% 14,0%
Kokosfett 90,5% 7.0% 2,5% 0,0%

nach Worms (2004

Laut internationalen Fachgesellschaften sollte die tagliche Fettzufuhr 30% der Gesamtener-
gie nicht Uuberschreiten.

Das optimale Verhaltnis Omega-6 zu Omega-3 Fettsauren sollte 4:1 betragen. Infolge der
Margarine, Sonnenblumen- und Maisél sowie der getreidereichen Ernahrung sind wir mit Ome-
ga-6 Fettsauren Uberversorgt. Um die Biosynthesemetaboliten der Omega-3 Fettsauren nicht
zu hemmen ist der Konsum von Lein-, Raps-, Walnuss- und Fischél sowie fetthaltiger Mee-
resfische (Lachs, Hering) von Vorteil. Vor allem Sportler sind auf ein ,starkes” Immunsystem
angewiesen.

In der letzten Zeit sorgten Trans-Fettsauren fur negative Schlagzeilen. Trans-Fettsauren ent-
stehen bei der Hartung von pflanzlichen Fetten, etwa bei der Herstellung von Industriefetten

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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Iniormaclionsolaese Pacns

fur die Zubereitung von Chips, Grissini und Keksen. In groBen Mengen wirken sie sich negativ

auf den Cholesterinspiegel aus. In den vergangen Jahren wurde der Anteil von Trans-Fettsau-
ren in Lebensmitteln reduziert.

Berg et al. Kindermann | Schek (2005) | Geiss und Konopka Feil und
(1996) et al. (2005) Hamm (2002) Wessinh age
(2000} (2005)
Fettzufuhr 15-300% 20-25% 25% 30-35% 28-30% 25-30% =

In der Literatur finden wir bezlglich der Fettzufuhr von Sportlern unterschiedliche Angaben.
Sportler sollten auf hochwertige Pflanzendle (Oliven- Rapsdl), fettreiche Fische (Lachs, Thun-
fisch), fettarme Fleischprodukte (Geflugel) und Butter und Sahnekonsum reduzieren.

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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BODYTEC Erndhrungs-Tipps:

Erzeugnisse (stark raffieniert):

Lebensmittel rgi Eiweif  Fett(g/ Kohlenhydrate Ballaststoffe

(g/ 100g) 100g) (g/100g)
E

e b6 7,9 5 2,6
Vollkomkekse 425 7,8 14,3 70,8 b,0
Com Hakes 361 b,b 0,8 874 3,8
Crackers 478 9.4 10,0 50,1 2,8
Croissants 358 5,3 20,3 38 1,6
Zwieback 408 11,3 b,0 52,3 3,5
Grissini 341 12,3 13,9 684 3,5
Miisli 363 9,7 b,0 72,2 6,4

Geireide (volles Kom):
Lebensmittel Energie Eiweil3 Fett (g/ Kohlenhydrate Ballasistoffe
(kcal) (g/ 100g) 100g) (g/100g) (g/100g)

Hafer 385 12,6 7.1 592 7.6

Gerste 357 10,6 1,9 793 k. A.

Weiren 219 11,9 1,9 67,5 9.6

Mais 353 9.2 3.8 75,1 2.0

Reis 337 7.0 1,9 774 1,9
%E;‘m 360 11,0 42 74,1 3,1

B i 314 12,4 3,3 62,5 6,0

Dinkel 335 15,1 25 67,1 6,5

Hartweizen 339 11,5 0,5 76,9 3.6

Lebensmittel Energie  FEiweil  Fett (g/ Kohlenhydrate Ballasistoffe

(kcal) (g/ 100g) 100g) (g/100g) (g/100g)

Semme 269 9 1,9 57.6 3.1

Vollkombrot 241 7.0 1,3 k. A. 6,0

Weizenmehl 340 11,0 0,7 773 24

Fasta 325 10,9 1,4 71,7 2,7

Pizza 271 5,6 5,6 52,9 k. A.

Reis 332 6,7 04 80,4 1,0

Tortellini 376 12,2 10,5 49 9 k. AL

Haferflodken 2373 a,0 7.0 72,8 5,0

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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BODYTEC Ernahrungs-Tipps:
rINIE: Punieion und WMirking

B-Hydroxy-B-Methylbutarat kurz HMB, ist ein Metabolit der Aminosaure Leucin. Neben
seiner Bildung im Proteinstoffwechsel bildet es sich in geringen Mengen aus schwer verdau-
lichen Proteinen im Darm.

HMB hat eine antikatabole Wirkung (beugt dem Muskelabbau vor).
Die kérpereigene Bildung von HMB betragt zwischen 1-10 g/Tag.

Aus Tierversuchen und im Humanexperiment wurde die antikatabole Eigenschaft des HMB
belegt (Nissen et al. 1996). Umfangreiche Versuche mit Kraftsportlern ergaben, das die
Aufnahme von 3g HMB die fettfreie Muskelmasse erhohte und zum Kraftzuwachs fuhrte.
HMB bewirkte beim Krafttraining eine eindeutige Abnahme des Proteinabbaus. Der Wir-
kungsmechanismus ist aber nicht genau bekannt. Auch in anderen Sportarten forderte die
HMB-Supplementation die Zunahme der Muskelmasse.

Die Hypothese, dass HMB die Ausdauerleistungsfahigkeit erhéht konnte in einigen Studien
beobachtet werden. So zeigten Untersuchungen von Vukovich & Adams positive Auswir-
kungen bei Radsportlern. Diese Studienergebnisse konnten Untersuchungen von Ransone et
al. und O'Connor and Crowe nicht bestatigt werden.

In einer Metaanalyse kamen die Autoren zu dem Schluss, dass eine HMB-Supplementation
die fettfreie Masse und die Muskelkraft bei Ausdauersportarten erhéht. Diese Metaanalyse
enthielt jedoch zahlreiche systematische Fehler.

Die aktuelle Zahl an Studien reicht nicht aus, um HMB als effektive Nahrungser-
ganzungsmittel zu empfehlen. Es liegt jedoch nahe, dass HMB bei Beginn eines neuen Trai-
ningsprogramms dem Muskelabbau entgegenwirken kann. Eine Kurzzeitsupplementation (2-4
Wochen) bringt keine Nebenwirkungen bei Gesunden Sportlern mit sich.

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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Informacionsolase: Hallslgescoirs e

Ballaststoffe sind unverdauliche Nahrungsbestandteile, meist Polysaccharide (Mehrfachzu-
cker) die in pflanzlichen Lebensmitteln vorkommen. Sie kénnen durch die Enzyme im Dinn-
darm nicht zerlegt werden, und daher vom Koérper nicht aufgenommen. Im Dickdarm wird ein
GroBteil dieser unverdaulichen Kohlenhydrate fermentiert, und ein Teil fur den Kérper aufnah-
mefahig gemacht.Unterteilt werden die Ballaststoffe in wasserlgsliche und wasserunlésliche.

Wir unterscheiden verschiedene Formen von Ballaststoffen:
Zellulose: Getreide, Obst, Gemuse

Hemizellulose: Vollkorngetreide, Hulsenfrichte

Lignin: Gemuse, Getreide

Pektin: Obst, Gemuse

Alginate in Algen: Agar

Ballaststoffgehalt ausgewahlter Lebensmittel* (Ballaststoffe pro 100g
Lebensmittel)

Weizenkleie 49,3¢g
Mandeln 9,8g
Weifle Bohnen 7,5g
Roggenmischbrot 6,0g
Vollkornreis 3,7g
Karotten 2,9¢g
Apfel 2,3g

*http:/ /de.wikipedia.org /wiki/Ballaststoffe

* verstarken Sattigungsgefuhl

* senken Blutzuckerspiegel

* regen Verdauungstatigkeit (Peristaltik) an

* senkt das Dickdarmkrebsrisiko

* wirken sich positiv auf Cholesterinspiegel aus
* senkt Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen
* senkt Gallensteinrisiko

eine erhéhte Zufuhr: senkt die Aufnahme von Kalzium, Eisen und Magnesium; ruft zudem Ma-
gen-Darm-Beschwerden hervor.
Empfohlene Zufuhr: 1g alle 100 kcal

Der regelmaBige Konsum von Obst, GemuUse, Vollkornprodukten und Hulsenfrichten deckt
den Bedarf an Ballaststoffen.

Die taglich empfohlene Ballaststoffzufuhr liegt bei 25-30g. Dabei ist auch auf eine ausrei-
chende Flussigkeitszufuhr zu achten (Min. 1,5L)

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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BODYTEC Ernahrungs-Tipps:
Didiszn unezr dap Loy Monciynae Vlzchode

Die Montignac-Methode wurde vom Franzosen Michel Montignac ausgearbeitet. Von ihren
BeflUrwortern wird sie als Dauerernahrung empfohlen.

Bei diesem Ernahrungsmodell wird zwischen ,,guten” und ,schlechten® Kohlenhydraten unter-
schieden. Die Einteilung in ,gute” und ,schlechte” Kohlenhydrate erfolgt anhand des glyka-
mischen Index (GI). Dieser Index gibt an, wie hoch die Insulinausschittung nach dem Konsum
eines kohlenhydrathaltigen Lebensmittels ist. Glukose (Traubenzucker) dient als Referenz-
wert mit einem glykdmischen Index von 100.

Eine hohe Insulinausschiittung férdert die Entstehung von Ubergewicht.

ERLAUBT - geringer Gl <50: weiBes und rotes Fleisch, Eier, Fisch, Kase, Erdbeeren und
Hulsenfrichte

NICHT ERLAUBT - hoher Gl >50: Spaghetti, Bananen, Eis, Pizza, Kartoffeln, Zucker und
Reis

1.Keine Kalorienberechnung der Lebensmittel

2.Die Ursache fir die Entstehung von Ubergewicht ist die Qualitat der Lebensmittel

3.Was zahlt ist der glykdmische Index der Lebensmittel

4.Erste Wahl sind Lebensmittel mit einem geringem glyk&dmischen Index, die Quantitat zahlt
dabei nicht

Studien: Eine Vielzahl von Studien konnte die Effektivitat einer Didt mit geringem Gl aufzei-
gen. Trotzdem weist der Gl einige erhebliche Mangel auf:

bewertet nur Kohlenhydratqualitat, nicht die Quantitat

Lebensmittel immer nur einzeln betrachtet, Kombination fehlt

Montignac konzentriert sich ausschlieflich auf den glykamischen Index. Empfeh-
lungen bezuglich der Makronahrstoffverteilung (Eiwei3, Fette und Kohlenhydrate) wirden die
Qualitat dieser Diat deutlich aufbessern. Dieses Ernahrungsmodell kann trotz interessanter
Ansatze nicht Uberzeugen, und daher nicht empfohlen werden.

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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Taurin ist eine aminosaurenahnliche Verbindung und entsteht beim Abbau der schwefelhal-
tigen Aminosauren. Taurin ist an der Erregungsubertragung im Zentralnervensystem beteili-
gt. Taurin wirkt fur den Wasserhaushalt der Zelle stabilisierend.

Vorkommen: Fleischextrakt, Fleisch und Fisch

antioxidative Wirkung= Zellschutz
durch Sicherung des zellularen Flissigkeitshaushaltes die Proteinsynthese zu optimieren

1g in 250 ml
1 Dose Red Bull erhéht das Schlagvolumen um 20%

zur Sicherung des Flussigkeitshaushaltes
2-5g/Tag; Mengen >3g kénnen Diarrhoe (Durchfalle) hervorrufen
auch im Ausdauersport zunehmend verwendet, Dehydratation vorbeugen

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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BODYTEC Ernahrungs-Tipps:
Informacionsblassd Unlsninon

Ubichinion oder Coenzym Q10 kann der Korper aus den Aminosauren Tyrosin, Phenylalanin
und Mavolonsaure herstellen. Die Blutplasmakonzentration kann bei erhéhter Aufnahme ver-
doppelt werden. Die kérpereigene Produktion nimmt ab dem 45. Lebensjahr ab.

Vorkommen: Fisch, Eier und Fleisch

Forderung des Elektronentransports durch die Zellmembran
unentbehrlich fur die Muskelfunktion

950% der Energiebildung ist an Ubichinion gebunden

positive Wirkung auf das Immunsystem

wirkt bei Beseitigung der freien Radikale mit

Zufuhr: 10-30mg/Tag

Einseitige Ernahrung, Fastenkuren und Erkrankungen kénnen zur Unterversorgung fuhren
bei hohen Belastungen kann Ubichinion die Regenerationsfahigkeit verbessern.

Eine zusatzliche oder gesteigerte Zufuhr von Ubichinion erhéht nicht die sportliche Leis-
tungsfahigkeit. Eine hoch dosierte Zufuhr ist unschadlich.

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it



Experts in Fithess www.bodytec.it Experts in Fithess www.bodytec.it Experts in Fithess www.bodytec.it

FITNESS GENTER

BODYtec

Abenteuer Kérper - Avventura corpo

BODYTEC Ernahrungs-Tipps:
Nanrwzrecabzllad Wlilen und Wilenprodulcee

e reich an hochwertigen Proteinen (Casein und Laktalbumin)
e reich an Mineralstoffen (Kalzium und Phosphor)

e haufig fettreich

* haufig hoher Salzgehalt

* meist kohlenhydratarm

Eiweifl (g/ Fett(g/  Kohlenhydrate

100g) 100g) (g/100g)

3,3 3,6 49

Ziegenmilch 76 3,9 4,8 4,7 141
Schafmilch 103 5.3 6,9 52 180
Sahne 337 2,3 35,0 34 78
Joghurt 66 3,8 3,9 43 125
Brie 319 19,3 269 k. A 540
Camembert 297 20,9 23,7 k. A. 350
Fmmentaler 403 28,5 30,6 3,6 1145
Feta 250 15,6 20,2 1,5 360
Fontina 343 24,5 26,9 0,8 870
Gorgonzola 324 19,1 27,1 1,0 401
Grana 406 33,9 28,5 3,7 1169
Mascarpone 455 7,6 47.0 0,3 68
Mozzarella 253 18,7 19,5 0,7 160
Parmesan 387 33,5 28,1 k. A 1159
Pecorino 392 25,8 32,0 0,2 607
Topfen 146 8,8 10,9 3,5 295
Scamorza 334 25,0 25,6 1,0 512
Stracchino 300 18,5 25,1 k. A 567
Taleggio 315 19,0 26,2 0,9 433
Robiola 338 20,0 27,7 2.3 k. A.

*taglich empfohlene Zufuhr: 800mg

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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* reich an hochwertigen Proteinen

* reich an Mineralstoffen (lod) und Vitaminen
* Omega-3-Fettsauren reich

e Lachs, Hering, Makrele, Thunfisch

* meist fettarm

Fiweil3 Fett Kohlenhydrate
(g/100g) (g/100g) (g/100g)

Gamelen 71 13,6 0,6 29 036
Krebs 81 18,1 09 o koA
Heilbutt 114 20,6 35 0 k. AL
Kabeljau 71 17,0 03 0 0,11

Goldbrasse 121 20,7 3,8 j ] 1,01

Lachs 185 154 12,0 1,0 2,55

Sardine 220 203 154 k A, 5,06
Makrele 170 17,0 11,1 05 214

Seezunge 83 16,9 14 08 0,61

Thuntisch, frisch 159 215 5,1 0.1 3,05
Thuntisch, 192 252 10,1 0 036
Konserve

Forelle 56 14,7 3,0 0 0,75
Venusmuscheln 72 102 25 22 koA
Wels 92 15,5 33 02 k. AL
Tintentisch 72 14,0 15 07 koA
Schleie 79 17,9 0,5 09 k. AL
Flusskrebs 82 19,0 04 0.6 koA
Rochen 68 14,2 0.9 07 k. AL
Seeteute 101 21,0 1,9 0 0,29

Hecht 81 18,7 0.6 0 koA

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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BODYTEC Ernahrungs-Tipps:
Didczn uncer dap Lyyzl rklysensz Trennliuse

Die Trennkost ist eine Ernahrungsform, bei der kohlenhydrathaltige und eiweiBhaltige Lebens-
mittel nicht gemeinsam bei einer Mahlzeit eingenommen werden. Haufig wird dieses Ernah-
rungsmodell zur Gewichtsreduktion genutzt.

In Deutschland wurde die Trennkost vom Arzt Ludwig Walb propagiert.

1907 entwickelte der amerikanische Arzt William Howard Hay die Trennkost. Er sah die Ur-
sache aller Zivilisationskrankheiten in einer Ubersauerung des Kérpers, hervorgerufen durch
den gemeinsamen Konsum von Kohlenhydraten und Eiwei3en. Laut Hay, kénne der Organis-
mus nicht beide Nahrstoffe gleichzeitig verdauen, deshalb missten auch Lebensmittel wie
Hulsenfruchte (hoher EiweiB- und Kohlenhydratgehalt) gemieden werden. Bei Trennung der
beiden Makronahrstoffe (Eiweil3 und Kohlenhydrate) kénnen die jeweiligen Enzyme ihre Funkti-
on optimal ausfuhren.

Die Zusammensetzung der Nahrung sieht folgendermaBen aus:

* 80% Basenbildner: Obst, Gemuse, Vollkorngetreide, Mandeln

* 20% Saurebildner: Fleisch, Zucker, WeiBmehl, Fisch, Milch- und Milchprodukte

neutrale Lebensmittel wie Butter und kaltgepresste Ole kénnen mit beiden Gruppen kombi-
niert werden. Zwischen den Mahlzeiten soll eine Pause von 3-4 Stunden eingehalten werden.

1.Kohlenhydrate nur morgens und abends

2.EiweiB mittags

Der Speiseplan erfolgt anhand bestimmter Tabellen, ist relativ fettarm vegetarisch orien-
tiert.

Laut Hay mussen kohlenhydrathaltige und eiwei3haltige Lebensmittel getrennt voneinander
eingenommen werden.

Lebensmittel Eiweiligehalt (g /100g) Kohlenhydratgehalt (g/100g)
MNudel 10,9 M1
Brot 5.1 63,5
Reis 6,7 50,4
Kartotteln 21 17,9

Tabelle 1: Eiweils- und Kohlenhydratgehalt ausgewihlter Lebensmittel

EiweiBe und Kohlenhydrate kénnen in den von Hay empfohlenen Lebensmitteln nicht getrennt
werden. Anscheinend ist ein ,Widerspruch® die Basis dieser Ernahrungsform. Die Kohlenhyd-
ratgruppe enthalt bei naherer Betrachtung auch Eiweille (Tabelle 1).

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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Didezn uynczr dap Luyd rllysenz Trennlose

Mangel an Kalzium, Eisen
Mangel an Proteinen
Mangel an Vitaminen der B-Gruppe

Aus wissenschaftlicher Sicht ist die Theorie der Hayschen Trennkost nicht haltbar
Vor allem die Unterversorgung von Vitaminen und Mineralstoffen muss kritisch betrachtet
werden. Trotzdem kann dieses Ernahrungsmaodell (wie auch andere) bei einigen Personen
durchaus positive Auswirkungen mit sich bringen.

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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BODYTEC Erndhrungs-Tipps:
Informacionsolased Kofizin

Koffein ist ein Wirkstoff, der in Tee, Kaffee, Kakao, Coca Cola® und Designergetranken vor-
kommt. Die Wirksubstanz Koffein wird aus der Kaffeekirsche, den Teeblattern, dem Samen
der Colapflanze und der Urwaldfrucht Guarana gewonnen.

Bei Uberschreiten einer bestimmten Menge an Koffein im Urin (>12ug/ml Urin) wird die
Aufnahme nicht mehr als Dopingvergehen geahndet. Vor einem kirzeren Wettkampf kann ein
Athlet (ca. 70kg) mehr als 3-4 Tasse Kaffee trinken. Tabelle 1 zeigt Koffeingehalt ausgewahl-
ter Lebensmittel.

Sdwvarzer Tee 125-140 20-50 160400

Kakao 125-140 2-4 10-32
Coca-Cola® Glas (200ml) 3040 150-200

Designergetrinke 250 80 320
*nach Neumann 2006

Der Hauptteil des Koffeins wird in der Leber abgebaut, nur 5% des aufgenommenen Koffeins
erscheint im Urin. Bei Hitzebelastungen ist auf die stark wasserausscheidende Wirkung des
Koffeins zu achten.

Die koffeinhaltigen Getranke werden als Genussmittel geschatzt, weil sie eine anregende
Wirkung aufweisen und damit die koérperliche und geistige Leistungsfahigkeit erhéhen. Koffe-
in aktiviert das Zentralnervensystem und das sympathische vegetative Nervensystem.

Bei einer Koffeinaufnahme von 5mg pro kg Kérpergewicht kommt es bei Ausdauerbelastungen
zu einer Zunahme der Lipolyse (Fettverbrennung) und zu einem geringeren Abbau des Mus-
kelglykogens (ESSIG et al. 1980). Die volle Wirkung der Kaffeeaufnahme ist nach 30-60 min
erreicht und halt etwa funf Stunden (Halbwertszeit) an. Chronische Kaffeetrinker reagieren
insgesamt geringer auf die Kaffeeaufnahme.

Neben der Verwertung der freien Fettsauren und dem Glykogenspareffekt bewirkt Koffein
eine Verbesserung der Leistungsfahigkeit bei niedriger und mittlerer Intensitat. Kurzzeitbe-
lastungen (Sprint) und Muskelkraft (Krafttraining) werden durch Koffein nicht beeinflusst.

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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Vitamine sind essenzielle (lebensnotwendige) Nahrungsbestandteile. Ohne Vitamine ware ein

Wachstum und der Ablauf wichtiger Lebensfunktionen nicht maoglich.

Der Bedarf an Vitaminen ist mengenmaBig klein, deshalb werden sie auch zu den Mikronahr-

stoffen gezahlt.

Grundsatzlich haben Sportler, gegenuiber nicht sporttreibenden Menschen einen erhéhten
Vitaminbedarf. In der Regel wird dieser durch eine ausgewogene und bedarfsangepasste Er-
nahrung abgedeckt. Fir Sportler ist besonders auf eine ausreichende Vitamin C Versorgung

zu achten (da erhohte Infektanfalligkeit besteht).

fettlosliche Vitamine:
Vicamin A
Vitcamin D
Vitcamin E
Vicamin K

wasserlosliche Vitamine:
Gruppe der B-Vitamine
Vitamin C

e Dauer der kérperlichen Belastung
* Stresssituationen

* Magen-Darm-Funktion

* Erkrankungen

* Hegenerationszustand

* Wachstumsphase

* Schwangerschaft

A (Retinol) Smg T mg

Betakarotin (Vors tuke Img i5mg

Vitamin A)

D (Calaferol) 10 pg 20 g

E(Tocopherol) 0 mg S0 mg
K (Phyllochinon) R g IS0 pg

B, (Thiamin) I5mg TEmg
B (Riboilavin) 15 mg #mg,

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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BODYTEC Erndhrungs-Tipps:
Informaelonsblaesd \Yieamiyns

"B.{Niadin] 30 mg a0 mg
B.(Folsiunc) 300 pg 400 pg

' By(Pantothensaure) 10 mg 20 mg
 B.[Pyndoxin} 21mg 10-15 mg
“B.(Biobn) 0. Tmg 0 ¥mg
B.{Cobalamin) RIS 6 g
C(Ascorbins3urc) AT 300500 mg

“Emptehl uogen der Do sohenCa el § Fnr vl unyg,

**Hohere Mengen bei Kraft- und Kraftausdauertraining sowie Hohentraining

1.Vitamin A: Starkung der Immunabwehr, Wachstumsregulation (Proteinsynthese), Reser-
ven reichen 3-6 Monate

2.Vitamin E: wirkt antioxidativ bei ungesattigten Fettsauren und Vitamin A, Reserven rei-
chen 2-6 Wochen

3.Vitamin D: Aufbau und Wachstum von Knochen, fordert Aufnahme und Verwertung von
Kalzium und Phosphor, Reserven reichen 2-6 Wochen

4.Vitamin K: Aktivierung der Synthese von Blutgerinnungsfaktoren, Reserven reichen 2-6
Wochen

5.Gruppe der B-Vitamine: Funktion im Stoffwechsel (Proteinstoffwechsel, Energiestoffwech-
sel), Zellbildung, DANN-Synthese, Immunsystem

6.Vitamin C: Antioxidant, Immunabwehr

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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BODYTEC Erndhrungs-Tipps:
Yayzoarismus

Vegetarismus ist eine Ernahrungsweise wo ganzlich auf die Zufuhr von Fleisch und Fisch
verzichtet wird. Produkte, die von Tieren produziert werden, wie Honig, Milch- und Milchpro-
dukte oder Eier, werden nicht ausgeschlossen. Fur Anhanger der vegetarischen Kost spielen
sowohl gesundheitliche als auch geisteswissenschaftliche Hintergriunde eine wesentliche
Rolle.

* Ovo-Lacto-vegetarische Kost: besteht aus pflanzlichen Lebensmitteln, Milchprodukten und
Eiern

* Lacto-vegetarische Kost: besteht aus pflanzlichen Lebensmitteln und Milchprodukten

* Ovo-vegetarische Kost: besteht aus pflanzlichen Lebensmitteln und Eiern

* Vegane Kost: besteht aus rein pflanzlichen Lebensmitteln

In Deutschland liegt die Zahl der Vegetarier bei 1,6% der Gesamtbevodlkerung. In den USA
schwanken die Werte zwischen 1,6% und 6,7%. Zwischen 15-20% sollen sich laut internati-
onalen Studien in Indien fleischlos erndhren.

* religiose Motivation

e ethnische Motivation

* gesundheitliche Motivation
* dkologische Motivation

Ergebnisse groBer Studien zeigen widersprichliche Ergebnisse. So konnten einige Studien
Vorteile vegetarischer Kost auf den Gesundheitszustand aufzeigen, wahrend andere keine
Vorteile beobachteten. Insgesamt zeigte ein GroBteil der Studien aber auf, dass Vegetarier
gesundheitsbewusster als die Gesamtbevdlkerung in Industriestaaten lebt. Sie trinken weni-
ger Alkohol, Rauchen weniger und treiben mehr Sport.

Vegetarische Kost kann durch eine unbilanzierte Nahrstoffzufuhr einen Mangel an Eiweil,
Vitaminen und Spurenelementen mit sich bringen. Vor allem die Zufuhr von Eisen und Vitamin
B12 ist bei vegetarischer Kost kritisch zu betrachten. Vitamin B12 kommt ausschlieBlich in
tierischen Lebensmitteln vor, und ist fur die Blutbildung ein essenzieller Bestandteil.

geringe Cholesterinzufuhr

geringe Zufuhr von gesattigten Fettsauren

hohere Aufnahme von wasserldslichen Vicaminen (B1 und B6 und Vitamin C)
héhere Magnesiumzufuhr

hoéhere Ballaststoffzufuhr

Eine Langzeitstudie der deutschen Krebsforschung Uber einen Zeitraum von 21 Jahren,
konnte gezeigt werden, dass Vegetarier deutlich langer leben.

Die vegetarische Ernahrungsweise stellt ein alternatives Erndhrungsmodell dar, das
sehr viele Anhanger findet. Die Zufuhr einzelner Vitamine und Mineralstoffe muss kritisch
betrachtet werden, ansonsten Uberwiegen die positiven Vorteile.

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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* hoher Gehalt an Einfachzuckern
* hoher Fettgehalt
* geringer Proteingehalt

hoher Energiegehalt

Lebensmittel Energie iweil3 (g/ Kohlenhydrate Ballasts toffe
(kcal) s/ 100g ) (g/100g) (g/100g)

Kandierte Fiichte

Milchschokolade 545 7.3 36,3 50,5 32
Milchschokolade 543 7.2 36,9 48, 6 48
mit Nuss

Bitterschokolade 515 b,6 33,6 49 7 8,0
Schokocreme 537 6,9 324 58,1 k. A.
Crostata, mit 492 16 247 67,0 k. A

Schokocreme

Crostata, mit 339 4.9 8,2 65,5 k. A,
Marmelade

Eis, 173 3,6 7.1 25,3 0
Schokolade

Eis, Kafttee 245 5.1 15,0 23,9 0
Eis, Vanille 167 2,7 6,7 25,7 0
Eis, Sahne 159 3,2 8,2 27,2 0
Eis, Nuss 153 33 5,4 25,2 0
Kaugummi 263 0 0 70,0 0
Panettone 333 a4 10,7 56,2 k. A.
Brioche 358 5.5 5.3 GEN k. AL
Savolardi 391 11,9 92 6Y.6 k. A.
Watfeln 495 8.2 26,6 60,3 k. A.

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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BODYtec

Infvrmaslonsblase Umagsizcosiuran

Nahrungsfette sind Quellen fur die Zufuhr der essenziellen (lebensnotwendigen) Fettsau-
ren. Sie sind unter anderem bei der Regulation des Immunsystems beteiligt. Die sich sehr
fettreich erndhrenden Eskimos auf Grénland hatten im Vergleich zu den nach Danemark
Ubersiedelten Eskimos ein deutlich geringeres Risiko fiir Herzinfarkt, Asthma und Schup-
penflechte. Als Grund wird, die hdhere Zufuhr an Omeg-3-Fettsauren der Grénland Eskimos
gesehen. Die in Dadnemark lebenden Eskimos hatten eine dreifach hohere Menge an Omega-
6-Fettsauren aufgenommen.

AbenteuerKarper - Avventura corpo

Omega-6-Fettsdauren Omega-3-Fettsduren

Linolsaure Alpha-Linolensaure

Arachidonsdure Eikosapentaensdure
Dokosahexaensdure

(nach Neumann 2007)

* widerspruchliche Ergebnisse

* bei FuBballern keine Erhéhung der Laufleistung

e unzureichende Aufnahme beeinflusst die Testosteronbildung negativ

e Zuwachs an Muskelmasse und Kraftfahigkeit an ausreichende Zufuhr ungesattigter Fett-
sauren gebunden

* FlieBeigenschaft des Blutes erhoht

* Fettsaurenabbau erhoht

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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BODYTEC Ernahrungs-Tipps:
Dizican uncsre da@r Luoad wlollywood Diz
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Die vielen Schauspieler aus Hollywood gaben dieser Diat Anfang der 20er Jahre lhren Na-
men. In der Filmindustrie war und (ist) eine perfekte Figur unerlasslich, doch méchte man
diese wirklich auf Kosten der eigenen Gesundheit erreichen?

Taglich diurfen maximal 1000 Kalorien zugefiihrt werden. Auf dem Speiseplan stehen vor
allem Proteine (mageres Fleisch, Fisch und Schalen und Krustentiere), Eier, Obst und Sa-
late. AuBerdem gibt es bestimmte Regeln, welche Lebensmittel womit kombiniert werden
durfen. Kohlenhydrate, Fett und Salz wird stark reduziert. Reis, Kartoffeln und Nudeln
sind ausdriicklich verboten.

Die in exotischen Frichten enthaltenen Enzyme sollen als ,,Fettburner® wirken
Exotische Friichte der Diat:
* Mango, Ananas, Kiwi, Papaya, Grapefruit und Maracuja

Da die tagliche Kalorienzahl so gering ist, stellt der Kérper den Stoffwechsel auf einen gerin-
gen Energieverbrauch um. Sobald die Diat wieder abgesetzt wird, ist der Jo-Jo-Effekt, also
die erneute Zunahme des Kérpergewichts, gewiss. Auch HeiBhungerattacken stehen an der
Tagesordnung. Diese Diat ist nicht nur unausgewogen, sondern ist zudem auch noch teuer.

Die Hollywood Diat lasst wie so manch andere Diat in den ersten Tagen die Kilos pur-
zeln, jedoch bereits nach kurzer Zeit wird der Kérper von Schwache- und Schwindelanfallen
heimgesucht, da die Energiezufuhr bei weitem nicht ausreicht um die kérperliche Funktions-
tuchtigkeit zu gewahrleisten.

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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BODYTEC Erndhrungs-Tipps:
Informacionsolase: Aminosiurar)

Arginin, Ornithin, Trytophan, Glutamin und die verzweigtkettigen Aminosauren (Leucin,
Isoleucin und Valin) haben einen besonderen Einfluss auf den Muskelproteinstoffwechsel.

Die Steigerung der Muskelkraft bzw. Muskelhypertrophie (Muskelwachstum) hangt entschei-
dend vom Trainingsinhalt ab. Durch eine gezielte Proteinaufnahme von 1,2-2g/kg pro Tag wird
die Muskelkraft gefordert. Zur Sicherung einer erhéhten Proteinzufuhr kann die Aufnahme
von Proteinhydrolysaten oder Aminosaurengemischen notwendig sein.

Bevorzugt muskelaufbauend wirken die BCAA in einem ausgewogenen Verhaltnis (60% Leu-
cin, 20% Isoleucin, 20% Valin). Empfohlen werden die BCAA fur den Muskelaufbau in Mengen
von 5- 20g pro Tag, die Zufuhr sollte in mehreren, kleineren Portionen erfolgen. Bei einem
Uberangebot an BCAA kommt es zu deren Abbau bzw. zur Bildung von Glukose oder Glyko-
gen Uber den Stoffwechselweg der Glukoneogenese in der Leber. Kleinere BCAA- Portionen
werden besser bei der Proteinsynthese ausgenutzt. Die Supplementation von BCCA kann zu
Diarrhoe fuhren.

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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BODYTEC Ernahrungs-Tipps:
Informacionsolaees: Muskdlmuioa

Die meisten Sportler sind an Muskelaufbau interessiert, um Kraft und Leistungsfahigkeit zu
verbessern.

Eine positive Energiebilanz (Energiezufuhr > Energieverbrauch) von rund 500- 1000 kcal pro
Tag ist notwendig, um effizient Muskelmasse aufbauen zu kénnen. Dabei sollte man sich pri-
mar auf die Kohlenhydrate konzentrieren, da diese den Betriebsstoff fur den Muskel darstel-
len, um das Training GUberhaupt durchfuhren zu kénnen und damit das Muskelwachstum zu
stimulieren.

Proteinzufuhr 1,2-2 g pro kg Korpergewicht

Um Muskelmasse zuzulegen ist auch die Deckung des zusatzlichen Proteinbedarfs wichtig.
Normalerweise genlgt eine Erndhrung die gentgend Energie und rund 1,2 bis 2g Protein pro
kg Kérpergewicht liefert, um den Proteinbedarf zu decken. Eine Uber dieses Mal gehende
Proteinzufuhr hat keinen kérperaufbauenden Effekt. Uberschuissiges Protein wird als Ener-
giequelle verwendet und kann zu einer Kérperfettzunahme fuhren. Des Weiteren fuhrt ein
UbermaBiger Konsum von fettreichen Lebensmitteln eher zu einer Fett- statt Muskelmas-
senzunahme.

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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BODYTEC Ernahrungs-Tipps:
Allyzmalnss: Soginaicagflzinerung

Die Erndhrungsweise entwickelte und veranderte sich seit Menschen Geburt. Kurz soll ein
Uberblick tiber die wichtigsten Veranderungen der Nahrungszusammensetzung unserer \Vor-
fahren und dem heutigen Zeitalter aufgezeigt werden. Vor 5-7 Millionen Jahren unterschied
sich die Zusammensetzung der Nahrung je nach geographischer Lage, klimatischen Gegeben-
heiten und 6kologischen Ressourcen. All diese praagrikulturellen Ernahrungsmodelle waren im
Besitz bestimmter Charakteristika, die sich stark von der heutigen westlichen Ernadhrungs-
weise unterschieden . Vor dem Beginn der Entwicklung des Ackerbaus und der Tierhaltung,
beschrankte sich die Auswahl der Lebensmittel, lediglich auf Beeren, Wildpflanzen, Pilze und
Tiere. Die Steinzeitmenschen ernahrten sich frei von Getreide, raffiniertem Zucker, raffinierten
Pflanzenodlen, Milchprodukten und Alkohol. Erzeugnisse wie Kekse, Chips, Pizza, Snacks, Eis-
creme und Soft Drinks existierten damals nicht . Vor 11.000 Jahren wurden erste Schafe
gehalten, spater folgten Ziegen und Kihe. Bis zum Neolithikum (vor 10.000-5000 Jahren) gab
es nahezu keine Erfahrungen mit Getreide.

Im Laufe der Jahrtausende entwickelte sich der Ackerbau, schrittweise veranderte sich die
Zusammensetzung der Wildpflanzen. Durch die Industrielle Revolution, wurde die maschinelle
Technik bei der Verarbeitung von Getreide zunehmend verbessert. Gegen Ende des 19. Jahr-
hunderts wurden bereits Keim und Schale des Getreidekorns entfernt . Heute sind 85,3% des
Getreides, welches vom US-Burger konsumiert wird, raffiniert. Ahnliche Ergebnisse zeigen
retrospektive Untersuchungen aus den Niederlanden, Schweden, Norwegen und Danemark.

Ende der 70er Jahre begann in den USA die Produktion von hochdosiertem Fruktose-Corn-
Syrup, zwischen 1970 und 2000 stieg der jahrliche Pro Kopf Verbrauch von 0,2 kg auf 28,9
kg an.

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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Herzkreislauferkrankungen stellen weltweit die haufigste Todesursache dar, insgesamt sind
64 Millionen US-Amerikaner davon betroffen. 56% der Uber 20 jahrigen leidet an Adipositas
(Fettleibigkeit) oder Ubergewicht , 15 Millionen an Bluthochdruck, 11 Millionen an Diabetes
und 37 Millionen weisen erhohte Cholesterinspiegel auf (>240mg/dl) .

Nicht ganz so prekar ist die Lage in Italien, 31,3% (15 Millionen) leiden an Ubergewicht zu-
satzliche 8,2% (4 Millionen) sind adipds. Die Pravalenz in Mittel- und Suditalien ist deutlich ho-
her, als jene im Norden des Landes. Personen zwischen 45 und 64 Jahren weisen die héchsten
Zahlen an Ubergewichtigen und Adipésen auf.
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Abbildung 1: Pravalenz (%) von Ubergewicht (Body Mass Index, BMI, zwischen 25.0 und 29.8
kg/m2 und Adipositas) (BMI =30kg/m2), Erwachsener (>18 Jahre) Gber die sieben beobach-
teten Dekaden. Italien, 1983-2004. * Gber 15 Jahre .

31% der Frauen und 33% der Manner Italiens leiden an Bluthochdruck, zudem weisen 25%
bzw. 21% erhohte Blutlipide auf. Die Zahl der Diabetiker hat in den letzten Jahren auch stetig
zugenommen. So leiden 9% der Manner und 6% der Frauen an Diabetes .

Weitere Ernahrungstipps vom Fachmann Lukas Schwingshackl gibts unter www.bodytec.it
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