Seien Sie gut gelaunt

Dass unsere Laune anféllig fir zahlreiche uBere Einflussfaktoren ist, haben Sie
bestimmt schon am eigenen Leib erfahren. Kaum bekannt ist, dass sich auch einzelne
Nahrstoffe positiv auf die Stimmung auswirken und das Risiko fir Depressionen
senken kdnnen.

lebensnotwendige Bestandteile in der Nahrung wie insbesondere die bereits beschrie-
benen Omega3-Fettsduren wirken sich auf die Stimmung und die mentale Verfassung
aus. Studien zeigen, dass bei einem Mangel an Omega3-FetisGuren aus fettem
Seefisch das Risiko fir Depressionen ansteigt. Dies liegt daran, dass iber komplexe
Mechanismen diese lebensnotwendigen Fette auf die Bildung der beiden ,Wohlfihl*
Ubertrégerstoffe im Gehim, Serotonin und Dopamin, einwirken. Ein Mangel, insbeson-
dere an Serotonin, beginstigt Depressionen, ferner wird ein Zuwenig an Dopamin mit
psychischen Stérungen in Zusammenhang gebracht. Auch aus diesem Grund ist ein
Feftfischverzehr wie beispielsweise Hering, Lachs oder Makrele mehrmals wéchentlich
zu empfehlen.

Lebensverldangerung durch Erndhrung?

Es wird oft diskutiert, inwiefern sich durch eine geeignete Ernéhrung Krankheiten
verhindern lassen und die Lebenserwartung steigt. Wissenschaftliche Daten zeigen:
Das Risiko fir viele Zivilisationserkrankungen kann durch eine ,Mittelmeerkost”
gesenkt werden.

Die so genannte mediterrane Kiche ist gekennzeichnet durch einen hohen Anteil an
pflanzlichen Bestandteilen: viel frisches Obst und Gemiise, dazu Nisse und Hilsen-
frichte, ein maBiger Verzehr von Vollkorn-Getreideprodukien, ergénzt durch Olivendl
oder Rapsél. Auch tierische Produkie spielen eine Rolle, bspw. ist der Verzehr von
Fisch wichtig. Milchprodukte wie Kase und Joghurt sowie moderater Fleischkonsum
komplettieren den waéchentlichen Speiseplan der Mittelmeerkiiche. Alkohol, insbeson-
dere Rotwein, ist in geringen Mengen erlaubt. Durch eine Umstellung der Emdhrung
nach sidléndischem Vorbild ergibt sich eine nachweisbare Senkung des Risikos fur die
héufigsten Todesursachen in westlichen landern, HerzKreislaufkrankheiten und Krebs.
Die vielfaligen gesundheitspositiven Effekie dieser Kost fihren damit auch zu einer
erhdhten lebensqualitét sowie Llebenserwartung.

Im Alter geistig und korperlich vital

Lange galt die Ansicht, dass im Alter die geistige Leistungsféhigkeit sinkt und sich
dieser Prozess kaum beeinflussen léisst. Wissenschaftliche Studien belegen hingegen:
Die ,Mittelmeerkost” mit erhdhtem Fischkonsum erhdlt die mentale Fitness im Alter.

Eine so genannte ,milde kognitive Stérung” fihrt noch nicht zu einer Beeintréchtigung
in der Bewadltigung allidglicher Aktivitaten. Typisch sind hier bspw.: allgemeine,
unspezifische Merkschwierigkeiten, langsameres Leren neuer Inhalte, Probleme einer
Konversation zu folgen oder das héufigere Vergessen von Terminen. Demenz ist die
fortgeschrittene Form kognitiver Beeintréichtigung, bei der eine Bewdltigung alliéglicher
Aufgaben nicht mehr alleine geleistet werden kann. Eine an der Mittelmeerkiiche
orientierfe Emahrungsweise kann das Eintreten geisfiger LeistungseinbuBen nachweislich
hinauszdgern. Insbesondere der Konsum von viel frischem Gemiise und fettem Seefisch
scheint wegen der erhdhten Zufuhr des Vitamins Folscure bzw. wegen des erhdhten
Cehaltes an lebensnotwendigen Omega-3 Fetisduren wichtig zu sein. Mediterran
orientierte Gemise- und Fischesser haben auferdem ein niedrigeres Risiko an Alzheimer
und Parkinson zu erkranken, typische schwerwiegende psychische Beeintréichtigungen
im Alfer.
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Die richtige Erndhrung - so geht’s:

Lassen Sie sich nicht von den sténdig neu auftauchenden Trend-Diciten oder esoterischen Kostformen verwirren. Halten Sie
sich bei lhrem Essverhalten an Empfehlungen, die wirklich wissenschaftlich abgesichert sind. Diese é@ndern sich némlich nicht

alle paar Monate oder zur neuen Badesaison.

Sie méchten abnehmen? Dann fohrt kein VWeg daran vorbei, sich mehr zu bewegen und/oder weniger Kalorien
zuzufthren. Und das langfristig. Die Gesetze der Thermodynamik kann keine Ernéhrungsphilosophie auPer Kroft sefzen
(z. B. ,s0 viel essen wie Sie méchten, keinen Sport treiben und frotzdem abnehmen”).

Sie méchten Muskeln aufbauen? Dann missen Sie mehr Energie zufihren als Sie verbrauchen bei gleichzeitig
regelmé&Bigem Kraftiraining, so dass das Kérpergewicht ansteigt durch den zusétzlichen Muskelmassegewinn.

5 - 6 Mahlzeiten Uber den Tag verteilt missten es schon sein, damit Sie lhrem Kérper die nétigen Baustoffe und den
Energietberschuss zu geben. Ohne den Energieiiberschuss ist Muskelaufbau nicht realisierbar, denn:

Wie wollen Sie ein Haus ohne Steine und Mértel bauen?

Gewichtsreduktion ist Ihr Ziel2 Dann reichen drei Mahlzeiten téglich aus. Lassen Sie Zwischenmahlzeiten weg, diese
machen es nur schwerer, die fir die Gewichtsabnahme notwendige negative Energiebilanz zu erzielen.
Abendmahlzeit: Am Abend Hénde weg von Brot, Nudeln, Reis, Karfoffeln und Obst. Gemise, Fleisch, Fisch,

Kése, Eier und pflanzliche Ole sollien fir diese Zielsetzung abends Vorrang haben.

Ob Sie |hre Blutfettwerte verbessern, den Blutdruck senken, den Fettabbau forcieren oder sich einfach nur besser und
ausgeglichener fihlen wollen: Hering, Lachs und Makrele sollten 2-3 x wéchentlich auf dem Speiseplan stehen oder
statidessen Omega3-Feftsduren in Form von Lachsslkapseln zugefihrt werden.

Proteinzufuhr: Noch immer halt sich das Geriicht, dass eine erhéhte Eiweibzufuhr lediglich fir den Muskelaufbau Sinn
macht. Mindestens ebenso so sinnvoll ist die Betonung des Proteins im Rahmen einer Gewichtsreduktion, um den
Stoffwechsel hochzuhalten, weniger stoffwechselakiive Muskelmasse zu verlieren und das Hungergefihl zu démpfen.
Sie méchten sich ,gesund” ernéhren? Halten Sie sich an die Mittelmeerkost mit viel frischem Obst, Gemiise, Nissen,
Hulsenfrichten, Fisch, Vollkornprodukten und Oliven- bzw. Rapsdl.

Fir Sie steht die optimale geistige Leistungsféhigkeit im Vordergrund@ Dann achten Sie auf Ihr Frihstick. Eine moderate
Menge langsam verdaulicher Kohlenhydrate aus Vollkernbrot, Haferflocken oder Misli sichert Thre geistige Konzentration
und Leistungsfahigkeit im Verlauf des Vormittags.

Kompetente und individuelle Beratung und Betreuung: Es gibt erhebliche Unterschiede in der Ausbildung von
Ernéhrungsberatern, hinsichilich der Beratungspraxis und der wissenschaftlichen Fundiertheit von Beratungen.

Ein akademischer Abschluss im Bereich der Erndhrung/-sberatung ist eine gute Voraussetzung. Um den Praxisbezug

zu gewdhrleisten achten Sie darauf, dass studierten Ernchrungswissenschaftler /-berater, die Sie betreuen, immer auch
iber eine (zusatzliche) Qualifikafion im Bereich der Emahrungsberatung verfigen. Auch nichtokademische,
nebenberufliche Qualifikationen kénnen hochwertig sein. Als Gutesiegel fir eine professionelle Ernéhrungsberatung darf
eine Beratungspraxis nach der LOGH\ethode angesehen werden.
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Was Sie unbedingt wissen sollten iiber

ERNAHRUNG

Mehr Lebensqualitat durch richtige Ernghrung



Gesund & fit durch richtige Erndhrung

Gibt es die ,richtige” Ernghrung” iberhaupt? Um keinen
Bereich ranken sich so viele Mythen, Halbwahrheiten und
Philosophien wie um das Essen. Zahlreiche Aussagen entbehren
jedoch jeglicher wissenschaftlicher Grundlage.

Natirlich kann es keine allgemeingiltigen Ermndhrungsemp-
fehlungen geben, die fir alle, egal welches Alter, welches
Akfivitatsniveau und welche Risikofakioren, gleich sind. Aber
Sie werden feststellen, dass es tatsdchlich wissenschaftlich
fundierte Fakten zur Emdhrung gibt, aus denen man konkrete
Empfehlungen ableiten kann. Und zwar Empfehlungen, wie
man den Kérperfettabbau unterstiitzen oder den Muskelaufbau
férdern kann, wie man Erkrankungen vorbeugt, wie man seine
sporfliche Leistungsfahigkeit optimiert oder einfach wie man sich
im Alliag fitter und leistungsféhiger fihlt. Sicherlich glauben Sie,
dass solche Effekte nur mit einer radikalen Abkehr von Emah-
rungsgewohnheiten maglich sind, so dass Entbehrungen und
Selbstkasteiung im Mittelpunkt stehen missen. Zum Glick ist
dem nicht so: Eine Kostzusammenstellung, die gesunderhaltend
wirkt, welche die Kérperzusammensetzung positiv verdndert
und lhre leistungsfchigkeit im Alllag sowie im Sport sfeigert,
kann schmackhaft und vergleichsweise einfach umsetzbar sein.

Schlank im Schlaf

Wer will das nicht — im Schlaf abnehmen und Kérperfett verlieren2 Nur eine einfache
Regel fir die abendliche Kostzusammenstellung gilt fir den optimalen Fettabbau:
Reduzieren Sie die Kohlenhydrate! Sie unterstiitzen so eine effektive Gewichtsreduktion.

Das Essen von kohlenhydrathaltigen Lebensmitteln fuhrt zu einem Anstieg des Bauch-
speicheldrisenhormons Insulin. Insulin senkt den Blutzuckerspiegel, schleust den Zucker
aus dem Blut in die Zellen und férdert parallel den Aufbau von Kérperfett. Gleichzeitig
hemmt es die Fetiverbrennung. Gegen Abend schittet der Kérper physiologischer
weise mehr Insulin als Antwort auf eine Kohlenhydratzufuhr aus als in den Morgen-
und Mittagsstunden. Zusdizlich bleibt beim Essen gréBerer Kohlenhydratmengen vor
dem Schlafen der Insulinspiegel iber Nacht auch léngere Zeit erhdht als nach dem
Frihstick oder Mittagessen. Somit fihrt gerade eine abendliche Mahlzeit mit typi-
schen Kohlenhydratirdgem wie Brot, Nudeln, Reis, Kartoffeln oder Getreideflocken
zu einem hormonell optimalen Umfeld fir den Fettaufbau. Dafir ist jedoch nicht nur
der Uber Stunden erhohte Insulinspiegel verantwortlich. Auch die durch Kohlenhydrate
gehemmte Freisetzung des Wachstumshormons ist problematisch, denn dieses Hormon
mobilisiert Fettsduren aus den Fettzellen und schitzt die Muskelproteine vor dem
Abbau. RegelméBig prokiiziert fihren also die Kase- und Wurstbrote am Abend zu
einer Gewichtszunahme durch ein Mehr an Kérperfett. Wer abends stattdessen einen
Salat mit z. B. Ei, Kése, Putenstreifen, Tomate und etwas Olivend| (ohne Brot dazul)
isst, profitiert hinsichtlich des Kérperfettabbaus doppelt: Durch niedrige Insulinspiegel
startet der Fettabbau frihzeitig bereits zum Einschlafzeitpunkt und wird durch die
ndchtliche ungestorte Freisetzung von Wachstumshormonen noch weiter forciert.
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Fett verbrennen mit Fett?

Landléufig existiert die Meinung, dass ein Mehr an Nahrungsfett auch automatisch
zu einer Kérperfettzunahme fihrt. Diese zu pauschale Ansicht lésst auler Acht, dass
es grofe Unterschiede zwischen den Fetten gibt und manche sogar den Fettabbau
fordern kénnen.

Fette mit ihrem hohen Energiewert werden oft als die hauptschuldigen Néhrstoffe gesehen,
wenn es um eine Gewichtszunahme geht. Dabei ist eine pauschale Verteufelung von
Fett als Ursache von Ubergewicht wissenschaftlich nicht haltbar, denn nachgewiesener-
maBen fihrt jeglicher Uberschuss an Nahrungsenergie, auch aus Kohlenhydraten, zu
einem vermehrten Kérperfettansatz. Zudem gibt es bei den Nahrungsfetten erhebliche
Qualitatsunterschiede und eine Sonderrolle kommt den so genannten Omega3-Fett-
sduren zu. Diese lebensnotwendigen FettsGuren nutzt der Kérper nicht als Brenn-,
sondern als Baustoff, vorwiegend fir so genannte Gewebshormone, die Zellmembranen,
das Gehim und die Netzhaut. Uber diese Effekte wird u. a. der Fetstoffwechsel
beeinflusst und der Organismus verbrennt in Ruhe und unter Belastung anteilig mehr
freie Feftsduren. Dabei konnten Studien auch zeigen, dass der Gewichtsverlust durch
Aufnahme eines sportlichen Bewegungsprogramms durch eine zusétzliche Zufuhr an
Omega3-Fetisduren aus fetem Seefisch messbar gréPer ist. Zwei bis dreimal wachent
lich Hering, Llachs oder Makrele zeigen die beschriebenen Effekie. Wer keinen Fisch
mag, kann die Wirkungen auch iber die Einnahme von Fischélkapseln realisieren.
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Abnehmen mit Eiweif3

Natirlich spielen die Gene fir das Kérpergewicht eine wichtige Rolle, ebenso die
regelméfige kérperliche Aktivitét. Doch wie viel wir tatséichlich essen und an Energie
verbrauchen ist letztlich entscheidend. Wer eiweif3reich isst, zeigt eine bessere
Séttigung und ein niedrigeres Kérpergewicht.

Protein als Baustoff fir alle Gewebe im Kérper muss taglich mit der Nahrung zugefihrt
werden. Dozu reichen fiir kérperlich Inaktive ca. 60 - 80 g Protein pro Tag. Eine in
etwa doppelt so hohe Zufuhr wird ohne entsprechend leistungsambitioniertes Kraftirai-
ning nicht zu einer sichtbaren VergréBerung der Muskulatur fihren. Doch Protein in einer
Menge von ca. 100 - 150 g taglich hat eine spirbare Séttigungswirkung. Ein Mehr
an Eiweil fihrt also zu einem iberproportionalen Minderkonsum der anderen Haupt-
néhrstoffe, némlich von Kohlenhydraten und Fett. Durch einen erhdhten Proteinanteil
in der taglichen Kost wird damit langfristig insgesamt weniger gegessen und eine
Gewichtsreduktion fallt deutlich leichter bzw. es lasst sich ohne bewusste Einschréankung
beim Essen auch die fir viele Menschen typische langsame Gewichtszunahme im Alter
verhindern. Ferner zeigen wissenschaftliche Studien, dass sich der beriichtigte ,Jojo-
Effekt” nach einer Diét, also das Wiederzunehmen oft bis zum Ausgangsgewicht oder
sogar dariber, mit einer erhdhten Proteinzufuhr weitgehend vermeiden lgsst. Dabei
spielt nicht nur die starker scttigende Wirkung von Protein gegeniber Kohlenhydraten
und Fetten eine Rolle. Auch der Energieverbrauch in Ruhe erhéht sich leicht bei einer
gesteigerten Proteinzufuhr und unterstitzt somit eine effektive Kérpergewichtskontrolle.
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Der Weg zur optimalen Konzentration

Eine konstant hohe psychische Leistungsfahigkeit ist fir Schiiler und im Beruf eine
wichtige Voraussetzung, um langfristig erfolgreich zu sein. Studien zeigen, dass z. B.
das Frihstiick fir die Konzentration und die Merkfahigkeit eine bedeutende Rolle spielt.

Die Menge an Kohlenhydraten einer Mahlzeit spielt ebenso wie die Geschwindigkeit,
mit der diese in das Blut aufgenommen werden, eine wichtige Rolle fir die geistige
Leistungsféhigkeit in den Stunden danach. So zeigen wissenschaftliche Untersuch-
ungen, dass sowohl bei Schilern, als auch bei Studenten und Erwachsenen die
geistige leistungsféhigkeit im Laufe des Vormittages auch davon abhdngt, wie viele
Kohlenhydrate und welche Art von Kohlenhydraten aufgenommen werden. Studien
legen nahe, dass durch eine moderate Menge an Kohlenhydraten von 20 - 40 g,
die zusatzlich nur langsam in das Blut gelangen, die besten Ergebnisse hinsichtlich
Merkféhigkeit, Aufmerksamkeit und Konzentration zu erwarten sind. Somit stellt ein
ballaststoffreiches Frishstick auf Vollkornbasis (z. B. Haferflocken mit fettarmer Milch)
einen wichtigen Eckpfeiler fir eine opfimale mentale Verfassung in der Schule und im

Beruf dar.
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Erndhrung nach dem Sport

Was niitzt das beste Training, wenn die Erfolge nicht durch eine entsprechend
angepasste Erndhrung unterstiitzt werden? Studien zeigen die Bedeutung einer
proteinbetonten Kost direkt nach dem Training fiir Regenerations- und Aufbaupro-
zesse im Kdrper.

Fir das langfristig erfolgreiche Training missen einerseits Anpassungsprozesse in
Gang gesetzt werden. Andererseits spielt jedoch auch die Regenration eine wichtige
Rolle, um auch langfristig im Trainingsverlauf Fortschritte zu erzielen. Nach einem dem
Leistungsstand angepassten Kraftiraining kommt es zur Initiierung von Stoffwechsel-
prozessen, die eine Anpassung der belasteten Strukturen nach sich ziehen. Eine
entsprechende Nahrstoffzufuhr in zeitlicher Néhe zum Training (Ublicherweise direkt
nach der Belastung) optimiert diese erwinschten Reaktionen des Kérpers. Eine
Proteinzufuhr nach dem Sport dient der Wiederherstellung verletzter, zerstérter oder
geschadigter Strukiuren. Die gleichzeitige Zufuhr von Kohlenhydraten hilft, die
abgebauten muskuléren Energiespeicher wieder aufzufiillen (ein Feftabbau wird dabei
nicht behindertl). Ferner dient die kombinierte Eiweif- und Kohlenhydratgabe nach
dem Sport nachgewiesenermaben der Optimierung von Regenerationsprozessen.
Somit ist die Eméhrung nach dem Training ein entscheidender Fakior, um optimal zu
regenerieren und um die Anpassungsprozesse des Kérpers zu unterstitzen.
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