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Übergewicht Weltweit

Normal 1 (18.5 - 21.9)
Normal 2 (22.0 – 24.9)
Übergewicht 1 (25.0 – 26.9)
Übergewicht 2 (27.0 – 29.9)
Adipös (>30)



2019 – 2021

In Ländern, wie 
• England
• Deutschland
• Griechenland
• Irland

Ist die Lebenserwartung sogar zurückgegangen.

Verantwortlich dafür sind die “Nicht-übertragbaren 
Erkrankungen.

Abnahme der Lebenserwartung



Häufigste Todesursache

Lebensstil

Bewegung

Ernährung Stress

Schlaf

63% der Risikofaktoren



8

Energieverbrennung

= 2600 kcal

2600 kcal -
2400 kcal =

+200 kcal

2600 kcal -
2900 kcal =

-300 kcal



1kcal = 1L Wasser um 1 Grad erwärmen



Kalorien Kalorien



Matthias Zedi

Sport-, Bewegungs- und 
Gesundheitswissenschaften

Sporttherapeut

Personal Health Coach



Was gibt es zu „verdauen“?

Glucose 
Das kleinste Stück Kohlenhydrat

Fette - Kalorien
Engel oder Teufel? 

Proteine 
Wo brauche ich sie?

Wie wende ich alles an? 



Schweizer 4-Kampf







Zucker



Glucoseexperiment



Glucoseexperiment



Unterschiedliche Kohlenhydrate

100g Linsendal +
100g Poulet

56g Protein

100g Reis +
100g Poulet

28g Protein



Alternativen
Hauptmahlzeit

Weisser Reis

Bisher Neu

langsame Kohlenhydrate
Ballaststoffreichschnelle Kohlenhydrate

Linsen
 Naturreis

Brot

Vollkornpasta

Kartoffel

Süsskartoffel

ToppinamburKochbanae

Maniok

Teigwaren / Pasta

ProteinbrotSauerteigbrot

Gemüsespaghetti





Energiezufuhr pro 100ml

50 kcal 42 kcal 46 kcal 238 kcal 0 kcal 40 kcal

28

30 kcal

Mit einem Stück Zucker und 
einem Kaffeerahm



Ernährung
• Protein
• Ungesättigte Fettsäuren Gehirn

• Hirnfunktion
• Depression
• Alzheimer







Nüsse

(Bes-Rastrollo, et al., 2009) 

30g gemischte Nüsse pro Tag 

• Herzkreislauferkrankungen
• Gewicht



Proteine



Wieviel 
brauchst du?



Wie viel müsste ich essen? 

580g

280g

1kg

833g



Proteinreiche Lebensmittel

Proteinreiche
Lebensmittel
Haben einen hohen
Proteingehalt pro 100g

Hülsenfrüchte

Eier Käse

Quark/ Joghurt

Fleisch/Fisch

Idealer Konsum: 
Normalbedarf gesunde Erwachsene: 1,0g/kg Körpergewicht
Ältere Erwachsene: mind. 1,2g/kg Körpergewicht
Sportler: 1,2 – 2,0g/kg Körpergewicht

Proteine sind wichtig beim Aufbau unserer Muskeln, Knochen, Organe und sind
Baustoffe für Zellen, Enzyme, Hormone sowie Transportsubstanzen für Nährstoffe.
Sie liefern auch nötige Energie und fördern das Sättigungsgefühl.
Netter Nebeneffekt: bei der Verdauung von Proteinen wird mehr Energie verbrannt
als bei derjenigen von Kohlenhydraten oder Fetten. Kurzum: Bei gewollter
Gewichtsabnahme sind Proteine super Energielieferanten.

Nüsse/Samen



Beispiel Frühstück

150g = 18g150g = 12.6g

1 2

30g = 1.2g 50g = 6.5g

13.8g 24.5g+77.5%



Supplementation

32% Proteine

68% ???

Emulgator Sonnenblumenlecithin 
Kollagenhydrolysat 

100% Proteine



Wie stehst du zu vegetarischem und 
veganem Essen? Was muss dabei 

beachtet werden?

Proteine abdecken
Vit. B12

Eisen



Teller-Check



?+





Was hältst von morgentlichem Fasten?

Punktuell
Energie vor Leistung

Nährstoffaufnahme
Überkonsumation

Leistungsoptimierung im Spitzensport 



Take Home Message

Fest vor Flüssig

1-1.2g Proteine / kg /Tag

Unverarbeitet

Gesunde Fette





DANKE 
fürs 
Feedback

@SalutaCoach


