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Ubergewicht Weltweit

ANTEIL DER MENSCHEN MIT UBERGEWICHT
(BMI tiber 25 und mehr), Angaben in Prozent
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Abnahme der Lebenserwartung ).

Global and super-regional life expectancy, 1990-2050
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Hdaufigste Todesursache A s
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Die Flachen sind proportional zur absoluten Zahl der Todesfélle.
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Energieverbrennung

= 2600 kcal

2600 kcal -
2400 kcal =
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lkcal =1L Wasser um 1 Grad erwdrmen ..

OAC

RUhrer Thermometer

elektrische

Zunddrahte
zu verbrennende

Substanz

Luftsolierung

AulBenisolierung

Verbrennungsbehalter
mit reinem Sauerstoff




Kalorien
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Kalorien

669 Linsen

549 Spiralnudeln



Matthias Zedi

Sport-, Bewegungs- und
Gesundheitswissenschaften

Sporttherapeut

Personal Health Coach



Was gibt es zu ,,verdauen“? Y....

OACH

Glucose
Das kleinste Stuck Kohlenhydrat

Fette - Kalorien
Engel oder Teufel?

@
@ Proteine
O

Wo brauche ich sie?

Wie wende ich alles an?



Schweizer 4-Kampf
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Zucker
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Glucoseexperiment X s
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Glucoseexperiment A
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Unterschiedliche Kohlenhydrate

100g Linsendal + 100g Reis +
100g Poulet 100g Poulet




Naturreis

Vollkornpasta Gemusespaghetti

Sauerteigbrot FEOISINBIOt

Susskartoffel
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Kartoffel 5N

Kochbanae Toppinambur




glucose

GlucoseGoddess
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Energiezufuhr pro 100ml A s

50 kcal 42 kcal 46 kcal 238 kcal 0 kcal 40 kcal 30 kcal

Mit einem Stlck Zucker und
einem Kaffeerahm

28



Mehrfach
ungesattigte Fettsauren

 Hirnfunktion
e Depression
e Alzheimer

(Bazinet RP,, et al.,, 2014)




Olivendl schutzt vor
Herzkreislauf-Erkrankungen

20% weniger Risiko fur

Herz-Kreislauf
Erkrankungen

(Gausch-Ferré, 2022)



Chemischer Schutz




Nusse

30g gemischte Nisse pro Tag

« Herzkreislauferkrankungen
« Gewicht

(Bes-Rastrollo, et al., 2009)




Proteine




Max. Proteinzufuhr .

0.8 - 1.6g/kg Kérpergewicht

(Morton et al,, 2018)

48 - 969




Wie viel musste ich essen?
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Proteinreiche Lebensmittel

Hulsenfrichte NUsse/Samen

o

Fleisch/Fisch




Beispiel Frihstick
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150g = 12.6g

+77.5%




Supplementation

- RUNCHY PROTEIN = &

AROMA RASPBERRY

2

32% Proteine

68% ???

Emulgator Sonnenblumenlecithin
Kollagenhydrolysat

100% Proteine



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




Teller-Check

Gesunde
Kohlenhydrate

Gemuse

Gesunde
Proteine

+

Gesunde
Ole [Fette

+

Bewegung
30min/Tag






@ KICHERERBSEN
POIS CHICHES
CECI
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Ohne Konservierungsstoffe
: Taglcher Weldehuﬂur unsere Schafe

 Fugter ohne Gentechnik

ederverschiesstar | refermadi | ichivdbie
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AV[C IROIS IYP[S DE LENTILLES & OUIN()A ROUGE




Was hdaltst von morgentlichem Fasten?




Take Home Message

Unverarbeitet
1-1.2g Proteine [ kg /Tag

Gesunde Fette

Fest vor FlUssig

®»© ©
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Herzlich Willkommen!
Auf dieser Landingpage findest du alle relevanten Informationen zu der Power of Food-Kampagne bei Eugster / |
Bei Fragen stehen wir Dir jederzeit unter 0800 190 190 oder info@salutacoach.ch zur Verfagung.
#1 #2
Erndhrungs-Doku per Foto- Individuelle Ernéhrungsanalyse
Upload und Feedback
Du fotografierst alles, was du zu dir nimmst und schickst uns die Dein Coach analysiert deine Fotos und gibt dir Feedback und

Fotos bequem per WhatsApp. auf dich abgestimmte Tipps zur Verénderung.
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