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So sollten wir essen

Abnehmen: Muskelaufbau:

negative Kalorienbilanz positive Kalorienbilanz
Vollwertige kohlenhydratbetonte Vollwertige kohlenhydratbetonte
Mischkost mit ca. Mischkost mit ca.
400 kcal Kaloriendefizit 200 kcal Kalorieniiberschuss
Protein: 2.0 - 2.5g / kgKG Protein: 1.7 - 1.8g / kgKG
Kohlenhydrate

Gesamtenergiemenge: 55-60 % komplexe, balaststoffreiche KH (Vollkorn, Kartoffeln, Obst,
Reis, Hilsenfriichte, Getreide)

Schnellverfiigbare KH max. 15%.

Min. 30 g Nahrungsfasern pro Tag.

D.h. meide: Zucker, Weissmehl, Stissgetranke...! Und wenn - dann am besten wahrend oder
unmittelbar nach einem Training, um die Gylkogendepots in den Muskeln aufzufillen.

Achtung: Uberschiissige KH kénnen zu gesattigten Fettsduren umgebaut, rsp. zur Tryglycerid
Synthese herangezogen werden und im Fettgewebe eingelagert werden. Wenn wir also z.B.
auf dem Sofa sitzen und Stisswaren konsumieren, speichern wir die Uberfliissige Energie in

Fett. > Wir werden dick ()

Also nicht die im Korper verfligbaren Fettsauren fiillen die Fettdepots, sondern zu viele “im
Korper verfiigbare Kalorien” werden im Fettgewebe eingelagert.
Sprich: = Fett macht nicht Fett, sondern zu viel “Fressen” macht Fett.

Fett

Gesamtenergieanteil: 25-30% (Unter 20%, ist eine ausreichende Zufuhr essentieller
Fettsduren und fettléslicher Vitamine nicht sichergestellt.)

Aufteilung: 1/3 gesattigte, 1/3 einfach ungesattigte; 1/3 mehrfach ungesattigte Fettsduren
Verhaltnis Omega 6 zu Omega 3: Max. 5:1 (besser mehr Omega 3 = entziindungshemmend)
Ja: Avocado, Lachs, Nisse, Leindl, Rapsol, Omega 3, Linolensaure

Nein: Keine erhitzten Ole (Frittiertes), keine konservierten Fertiggerichte (Transfettsduren)
Transfettsauren: Entstehen bei Haltbarkeitsprozessen in Lebensmitteln -
gesundheitsschadigend. Cholesterin steigt = LDL steigt

Seitelvon4



Omega 3 vs. 6 Omega 6 Omega 3
Blutdruck ™ J
Gefassdurchmesser N ™
Entziindungen ™ J
Blutviskositat ™ NK

Wir brauchen unbedingt gesunde Fette! Auf Fett zu verzichten ware ein grosser Fehler.
Wenn wir im Mass gesunde Fette essen, gehen diese auch nicht in die Fettdepots...

Eiweiss / Protein

Hochwertige Eiweissquellen wahlen: Mageres Fleisch, Fisch, Eier, Tofu, Soja, Quorn. Durch
die Kombination von pflanzlichem & tierischem Protein erreichen wir eine Erhéhung der
biologischen Wertigkeit. Das Verhaltnis tierische/pflanzliche Proteine sollte ca. 50:50
betragen. Pflanzliche Eiweissquellen wie Tofu/Quorn/Seitan haben zwar Nahrungsfasern,
aber wenig Eisen und kein Vitamin B12.

Empfehlung Schweiz: 0.8 g/kgKG/Tag (Sport 1.1 — 1.4 g ; Kraftsport: 1.7-1.8 g ; Genesender
2.0—-2.5; Diat ohne Sport 1.8 — 2.0 g ; Diat mit Sport 2.0 - 2.5 g)

Bsp. 80 kg schwerer Sportler bei 1.8 g = 145 g Protein pro Tag (Gesamtmenge)

Nahrungsfasern

Mind. 30 g pro Tag (wasserldsliche und wasserunlosliche) z.B. Vollkornprodukte, Linsen,
Erbsen, Bohnen, Kartoffeln, Karotten u. Tomaten nicht schalen. 1 Portion Gem{uise und Salat.
2-3 Portionen Obst. Vermehrt Hiilsenfriichte in Speiseplan einbauen.

Wasser

2-3 | mit hohem Mineralgehalt. Uber den Tag verteilt trinken.
Bevorzugt: Wasser, ungezuckerte Getranke / Fruchtsifte / Tee...
Nur massig: Koffeinhaltige Getranke (Kaffee, schwarzer/Griner Tee)

Gemiise und Frichte

3 Portionen Gemiuise essen (1 Portion davon roh) & 2 Portionen Friichte (1x pro Tag 200m|
Frucht-/Gemdusesaft = 1 Portion) in Saften bleiben aber Nahrungsfasern weg.
Vollkornprodukte und Hilsenfriichte, andere Getreideprodukte und Kartoffeln:

Zu jeder Hauptmabhlzeit 1 Starkebeilage essen (3 Portionen pro Tag - 2 davon in Vollkorn)

Milch u. Milchprodukte

Pro Tag 3 Portionen, fettarm

Ole, Fette & Niisse

2-3 Kaffeel6ffel hochwertiges Pflanzendl (kaltgepresst) Raps / Olivendl.

2-3 Kaffeel6ffel flirs Erhitzen von Speisen (nur hitzestabile Fette: z.B. Sojadl, Kokosfett,
Palmfett...).

10 g Streichfett (Margarine)

30 g Nisse (Mandeln, Baumniisse, Mandeln)

Vitamine und Mineralstoffe (zur Aufrecherhaltung physiologischer Funktionen)
Abwechslungsreiches, salzarmes Essen. Europa 2 x zu viel Salz (entzieht Wasser =
Bluthochdruck, da Viskositat steigt)
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Mangel Schweiz: Vitamin D (Sonne), B1 Thiamin, B2 Riboflavin, B6 Pyridoxin
Mangel Vegetarier: B12 u B2

Natiirliches Vorkommen von Vitaminen:

Allgemein: Obst Gemiise, Fleisch, Eigelb, Milch, Leber, pflanzliche Ole, Pilze, Hiilsenfriichte,
Hefe... Fleisch: Eisen und B12 (Fisch, auch Jod und Omega 3 Fettsauren. Fette Fische: Lachs,
Makrele, Sardine) Milchprodukte: Calcium und B-Vitamine (2, 12) Vollkornprodukte,
Hilsenfriichte, Getreide, Kartoffeln: B-Vitamine, Mineralstoffe, MG, Eisen, Zink...

Spuren- und Mengenelemente: (Eisen, Zink, Jod, Fluor, Selen, Chrom, Kupfer, Natrium,
Kalium, Chlor, Kalzium, Phosphor, Magnesium)...

Aufnahme durch tagliche Mischkost (Obst, Gemiise, Rohkostsalate & Abwechslung des
Speiseplans)

Antioxidanzien (Schutz vor Zellschaden)

Antioxidanzien schiitzen unsere Zellen vor freien Radikalen.

Vitamin E & C, Betacarotin, Selen, Mangan, Kupfer, Zink, Sekundare Pflanzenstoffe
Aufnahme durch tagliche Mischkost (Obst, Gemiise, Rohkostsalate & Abwechslung des
Speiseplans)

Sissigkeiten und Energiereiche Getranke

An max. 1 Tag pro Woche! = Cheatday

Nahrstoffe mit tiefer Nahrstoffdichte bevorzugen — u. A. wegen Sattigungseffekt
Energiedichte: Kcal/g Geback/Torten: 400kcal/100g, Glaces 200kcal/100g, Friichte: 45
kcal/100g, Gemuse: 25kcal/100g

Mabhlzeitverteilung:

1/3 Energie Friihsttick (Schwerpunkt Kohlenhydrate)
1/3 Energie Mittag (Schwerpunkt Mischkost)

1/3 Energie Abend (Schwerpunkt Eiweiss)
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Einkaufsliste
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