Herzlich Willkommen

Alexander Koch

Ernahrungsberater in der Erndhrungsmedizin BfD e.V.
= Diat- und Ernahrungsberater Adipositas BfD e.v.
Ernahrungsmedizinischer Berater BfD e.V.
Ubungsleiter B-Rehabilitationssport —
Orthopadie des TBRSV e.V.
Ubungsleiter C-Lizenz DOSB

Sie haben Fragen an mich:




primare Ziele

= Strategie

= Vertrieb

» Erfolgreiches Management (Strukturell)




Karriere auf

biologischen Pump




Epidemiologie des
Burnout

" Terminstress

= Erfolgsdruck

= Engagement, Ehrgeiz




Epidemiologie des
Burnout

"= Permanente Anspannung

= Unregelmaliger Tagesablauf

= Schlafmangel




Epidemiologie des
Burnout

» Rollenkonflikte

* Inadaquate Ziele und Konzepte

= Unzureichende UnterstUtzung (Mitarbeiter)




Hochleistungsmaschine

Hochste Anspruche fur Psyche und Physis

= Organismus ist in standiger
Alarmbereitschaft

!

= Freisetzung biochemischer Botenstoffe




ERGO

= Unregelmallige und ineffiziente

Nahrung-, FlUssigkeitsaufnahme




Diagnose

Burnout

Erschopfung

Konzentrationsverlust




Fazit

» Lange Ausfallzeiten

= Sekundarerkrankungen

* Finanzielle Einbriche (Verantwortung)




Signale

= Frkennen

= Handeln

= Siegen




3 Saulen Taktik

= Ernahrung

= Bewegung

= Entspannun




Ernahrung

* Ohne Kraftstoff keine Leistung

= Essen Sie 3 Mahlzeiten

= 4 —6 Stunden nuchtern




Ernahrung

1.

- Fruhstucken Sie Kaiserlich




Ernahrung

2.
- Koniglich Mittagessen

Sollte ca. 30% des Tagesbedarf ausmachen




Ernahrung

3.

- Bettelmann Abendessen

20% Tagesbedarf am Abend




Ernahrung

= \WalnuUsse

= Korniger Frischkase

= Proteinshake




Kohlenhydrathaltige LM

1. Getreideprodukte
2. Kartoffeln
3. Reis
4. Nudeln

5. Obst




Kohlenhydrate

= Schnelle Energielieferanten

= Warmereqgulation im Korper

= Liefert Ballaststoffe (Entgiftungsfunktion)




Kohlenhydrate

- Tagesbedarf von ca. 45% des
Kalorienbedarf/d

- ca. 309 Ballaststoffe (Vollkornprodukte)




Proteinhaltige LM

- Fleisch
- Geflugel
- Fisch
- Eier
- korniger Frischkase
- Magerquark

- NUsse, Samen




Proteine

- Erhalt und Aufbau von Muskel-, Gewebe

- Dichtmaterial von Zellmembran

- Besitzt starkstes Sattigungsvermogen!




Proteine

- Tagesbedarf von ca. 25% des
Kalorienbedarf/d

- Biologisch hochwertige Proteine




Proteine

» g essentielle Aminosauren

!




Protein

» Mangel fUhrt zu Verlust der aktiven
Korperzellmasse




Fett

- Kalorienreichster Energielieferant

- Schutz-, Warmefunktion (Organe)

- Membran-, Zellaufbau




Fett

= Trager fettloslicher Vitamine

- EDKA




Fett

- Tagesbedarf von ca. 30% des
Kalorienbedarf/d

- Bevorzugen Sie pflanzl. Fette (Rapsol, Nusse)




Fett

= Omega 3 FS maf3geblich an Gehirnfunktion
beteiligt!!!




Aufteilung nach DGE

» Kohlenhydrate 60-65% ?

* Protein 10-15% ?

= Fett 2c-20% 7




Mc D....ald s

- Stiftung Warentest (gut)....?




Wasser

= Grundbaustein des Lebens

= Organismus besteht zu ca. 68%

* Transportmittel




Antiaging

* |Inflamation t

* Freie Radikale t

®» Intrazellulares Wasser l




Insulin Insulin

Insulin- Insulin- Insulin=

Rezaptar Rezeptor Reresptor

Signalkette ' Glukose-Transporter ‘

ATP (Zell-Energie)

ansportschacht
offen

Muskelzelle

Energie-

stoffwechsel Warme



Orthomolekulare
Medizin

= Antioxidantien




Antioxidantien

= Vitamine
= Spurenelemente
= Mineralstoffe

= Sekundare Pflanzenstoffe




Vielen Dank fir lhre Aufmerksamkeit und
Interesse

Delne Nahrunasmaittel st DeLne




