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wenig Fett verbrannt werden und wir nehmen zu

Blutzucker

Gewichtszunahmezone

Normalbereich

3h

1h 2h

B insuiinkurve B Blutzuckerkurve M Keine Fettverbrennung méglich
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Bei flacher Blutzucker- und Insulinkurve kann Fett
verbrannt werden und wir nehmen ab

Gewichtszunahmezone

Blutzucker

Normalbereich

3h

2h

W insulinkurve M Blutzuckerkurve B Optimale Fettverbrennung

4 Hoher tdieF 4 Optimale Fettverbrennung iiber 24 Stunden
M-l & @2 E A Us 4
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Insulinantwort
Weifbrot
%\ 40 Spaghetti
=] bezogen auf
% 30 50 g KH/Produkt
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'.E 20
g 10 o —
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T T T T T T 1
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Berechnung des Gesamtenergiebedarfs (GEB) aus Grundumsatz (GU) und PAL Wert

GEB = GU'PAL (PAL+0.3 bei sportlicher Aktivita) + Verdauungsverlust Grine Felder: Eingabe erforderlich
Name:[Hans Muster I Datum:  (01.01.2006
Geschlecht|  Mann Korperoherflache (m2):| 2.1
Korpergewicht| 89 BHI| 269  [Grad I Ubergewicht
Grisse| 182 Bauchumfang B):|  103.0 ko hoch

Alter| 57 Hiftumfang (H:|  101.0

Bauchumfang/Huftumfang B/H):| 102 |B/H Verhalmis ungunstig

PAL Wert {1:GU;‘ 12 |Ausschliesslich sitzende oder liegende Lebensweise, alte, gebrechliche Menschen

Sportliche Betatigung| 1.5 Sportlich aktiv?  Ja=PAL+0.3|  JA
GU Mann (keal)| 2169 3254 Pliis GEB Mann (keal)| 3514
GU + PAL: Verlust durch| 8
GU Mann (kj}| 9111 13666 Vedauung: GEB Mann (Kj)| 14760

PAL = (physical acthity level), durchschnitticher taglicher Energiebedarf fur kurperliche Akthitat als Mehifaches des Grundumsatzes

Fir sportliche oder fir (3060 Minuten, 4-5mal js Woche) kannen zusatzlich pro Tag 0.3 PAL-
Einheiten zugelegt werden

=sevisana

PAL - Physical Activity Level

1 Grundumsatz
12 |Ausschiiesslich sitzende oder liegende Lebensweise, alte, gebrechiiche Menschen
13 [Wenig Training/Bewegung an 1-3 Tagen/Woche
" |Ausschiiesslich sitzende Tatigkeit mit wenig oder keiner anstrengenden Freizeitaktitat, Buroangestelte,
i Feinmechaniker

= |Ausschiiesslich sitzende Tatiokeit mit wenig oder keiner anstrengenden Freizeitaktuitat, Buraangestelte,
= Feinmechaniker

T Sitzende Tatigkeit, zeitweilig auch zusatzlicher Energieaufiwand fur gehende und stehende Tatigkeiten,
. Laboranten, Kraftfahter, Studierende, Fliessbandarbeiter

o Sitzende Tatigkeit, zeitweilig auch zusatzlicher Energieaufiwand fur gehende und stehende Tatigkeiten,
4 Labaranten, Kraftfahrer, Studierende, Fliessbandatbeiter

18 Uberwiegend gehende und stehende Arbet, Hausfrauen, Verkaufer, Kellner, Mechariker, Handwerker

19 Uberwiegend gehende und stehende Arbet, Hausfrauen, Verkaufer, Kellner, Mechariker, Handwerker

2 Kamerlich anstrengende berufiche Arbet, Bauarbeiter, Landwirte, Waldarbsiter, Bergarbeiter, Leistungss porler
21 Kmerlich anstrengende berufiche Arbet, Bauarbeiter, Landwitte, Waldarbeiter, Bergarbeiter, Leistungssportler
22 Kamerlich anstrengende berufiche Arbet, Bauarbeiter, Landwirte, Waldarbsiter, Bergarbeiter, Leistungss porler
23 Komerlich anstrengende berufiche Arbett, Bauarbeiter, Landwitte, Waldarbeiter, Bergarbeiter, Leistungssporler
24 Kitperlich anstrengends berufiche Arbet, Bauarbeiter, Landwirte, Waldarbeiter, Bergarbeiter, Leistungss portler
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Prozentuale Verteilung der Kohlenhydrate, Eiweisse, Fette
tagl. Zufuhr: nach Verteilung Berechnung nach 9/kgKG Diskrepanz
Ergebnis 1 Ergebnis2 Exgebnis 1 minus Ergebnis 2
% keal Gramm Eingabe keal Gramm keal Gramm
Kohlenhydrate 55.60%| 55 1933 483 40-50 45 1602 01 33 83
Eiweiss 15%| 15 527 132 050812 08 285 il 242 61
Fett 25304 30 1054 17 10-12 11 861 98 73 19
Summe| 100 3514 732 2768 570 46 163

"sevisana

h [} Ve J' ich mit hied. B h
5 keal
Einfache Formel Frau:| 5557 1323 Fraw: 700 +7 x kg Korpergewicht
Einfache Formel Mann| 7518 1790 Mann: 900 + 10 x kg Korpergewicht
Genauere Formel Frau| 6589 1569
Genauere Formel Mann| 7955 1894
Aus Korperoberflache| 8190 2022 Karperoberflache (m2) x 40 (keal) x 24 (Std}
Nach Harris Benedict Mann| 9111 2169
Aus Korpermagergewicht (] 0 1 keal pro Stunde pro kg Korpermagergewicht
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5 + 1
Entsprechung
1329 entsprechen etwa 6599 Fleisch oder Fisch
1329 entsprechen etwa 16 grossen Eiern (654)
Eiweiss Ergebnis 1:
1329 entsprechen etwa 2 mittleren Eiem (50g)
1329 entsprechen etwa 26 kleinen Eiern {10g)
719 entsprechen etwa 3564 Fleisch oder Fisch
Tlg entsprechen etwa 9 grossen Eiern (65q)
Eiweiss Ergebnis 2:
71g entsprechen etwa 12 mittleren Eiern {50g)
T1g entsprechen etwa 14 Keinen Eiern {0g)
LT
.
>65 ?2( 17?2/@1 1
Ta. Gewicht Bauchumfang Huftumfang B/H Verhaltnis Bl
i
4
4.
9, 98.0cm 101.0cm 0.97
82.0kq, 97.0em 100.0cm 0.97
5.6k
4.4kq. 100.0cm 100.0cm 1.00
4
]
il
4.
i}
1 1
.22 q
q
o
4.
4.
)
4,
q 101.0em
1
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Hans Muster Griine Felder:  Eingabe erforderlich
Monat:  April
80.0 kg Monatsziel: 840 kg
Abgenommen:
Sie haben zugenommen, Atbeiten Sie an sich! Zugenommen: 1.1 kg
Wonatsziel noch nicht ereicht! Vom Monatsziel entferntum + /= 1.5 kg
Jahresziel noch nicht erreicht! Bleiben Sie dra Vom Jahresziel entferntum + /2 5.5 kg
Gewicht - Monatsdurchschnitt: 843 kg
Ihr Gewicht bei BMIIdeal 22:  72.9 kg Gewicht - Erste Messung im Monat: ~ 84.4 kg
Ihr Gewicht bei BMIIdeal 25:  82.8 kg Gewicht - Letzte Messung im Monat:  85.5 kg
Vom BMI ldeal 22 entfernt: 3 BMI - Exste Messung im Monat: 25
Vom BMI ldeal 22 entfernt: 4 BMI - Letzte Messung im Monat: 26
Vom Idealwert entfernt: ~ 4.0cm Bauchumfang - Erste Messung im Monat:  [98.0cm
Vom ldealwert entfernt:  7.0cm Bauchumfang - Letzte Messung im Monat:  101.0cm
Vom B/H ldealwert entfernt: .03 B/H - Erste Messung im Monat: ~ 0.97
Vom B/H ldealwert entfernt:  25.00 B/H - Letzte Messung im Monat: 26,00
B/H Ziel gleich/Kleiner als:  Mann 1.00
LT
.
Hans Muster Griine Felder:  Eingabe erforderlich
01.01.2006
80.0kg
Gewicht: Erste Messung im Jahr:  89.0kg Entfernung vom Jahresziel: 9.0 kg
Letzte Messung im Jahr:  26.9kg Entfernung vom Jahresziel:  53.1 kg

Abgenommen:  62.1 ky

Zugeno
Body Mass Index - BHI: Erste Messung im Jah: 269 Entfernung vom BHI Idealwert 22:
Letzte Messung im Jahi: Entfernung vom B Idealwert 22:

Bauchumfang: Erste Messung im Jahr:  103.0cm
Letzte Messung im Jahi:

Bauch-Hiftumfang - B

Erste Messung im Jahr: Entfermung vom B/H Ziel:
Letzte Messung im Jahr Entfernung vom B/H Ziel:

B/H Ziel gleich/Kleiner als:  Mann 100

Tendenzen: Letzte Messung im Jahr: Gewicht: Gewicht fallt. Bravo!
BMI:

Bauchumfang:

BiH:

Gesundheitstisiko: Erste Messung BMI: Grad I: Ubergewichtt

Bauchumfang:

Gesundheitsrisik Letzte Messung im Jahi: B

Bauchumfang:
BiH:
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88.0kg
87.0kg
86.0kg
85.0kg
84.0kg
83.0kg
82.0kg
81.0kg
80.0kg

79.0kg

Gewicht

"sevisana

Grilne Felder: Eingabe erforderlich

Kriterien fir das Vorliegen eines Metabolischen Syndioms

Werkinal Geschlech
Mann|
HDL Cholesterin Mann|
Triglyceridel
Datum| Messung| Werkmal Fersonlicher Wer] Kiiterium Ja/Nein|
1. Messung|
HDL Cholesteri|
Triglyceride
BD systolisch|
BD diastolisch|
B0 Mittelwert Jal
fakultati C reaktives Protein|
Messung] Werkimal Personlicher Werl Kilterium Ja/Nein|
2. Messung|
HDL-Cholesterin
Jal
fakultativ]




sevisana

Indoor - Fitnessstudio

&
3
n

L

&
#

%

' % 2

& B %!
2 B

9B

B9
9 K3A

%

2 & !

bro="09
<!' B
! I!

@ |
n&! * @

ol

*&
"l &

1 "C\0 D>!

' %! ! > -

0%

sevisana




5 (1 S sevisana

N

| <5 =
%! = & ! %!" I %&& !

r |

0(
S sevisana

(=

&' ( ) (

m




A # 3 2 A sevisana

6!9
*&
[ A& 9!

00

+ 1 YO A sevisana

+2 6

%& 92
+ > 6 -2 '@ ! =

I =% 1 2" 2>"9 @ $

04




oy
3y
esccoe

sevisana

< 3 ? ;
1, ! 9 6 ! !
3C6 *& > o+ D
1+ =1 & 12@ % &
> % @ 1 3C + > L
I <1 ! "@ 4H$D
0G
/ OB LS Sevisana
5 D? , 3
6
=
%! !
= & !

OH




"sevisana

Typ 2 Diabetes

Brust Krebs Koronare
Herzkrankheit
Demenz
Darm Krebs
Depression
Type 2 di cardi lar di: colon cancer, postmenopausal breast
cancer, ia and dep: i i a cluster of diseases, which can be
i ified as the di of physical inactivity’

Pedersen, B.K.J Exp Biol 2011:214:337-348

# +2 >@,' F!#B9 @ <+%%6 @6 @%2 $%
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> )OP000 1)P7005

Metabolische Resonanz auf Reduktion der ,’L‘ﬁ.‘f{f;’.’imw
taglichen Gehstrecke ——

Olson et.al. JAMA 299, 1261-1263, 2008; Rasmussen et al. J. Physiol 588, 1985-1995, 2010

Eine Gruppe von gesunden jungen Mannern haben
fiir 2 Wochen ihr Aktivitatsniveau von etwa 10.000
Schritten auf 1.500 Schritte pro Tag reduziert.

Die Folgen:

* 7% Abnahme der Sauerstoffaufnahme

Before * Merklich gestérte Glukosetoleranz

* Herab: des dialen Lipid boli

* 7% Anstiegder intraabdominalen Fettmasse
ohne Vera g der totalen F

* Abnahme des BMI und der fettfreien Kérpermasse

* Merklicher Abfall der peripheren Insuli ivitat

After

Dbefore and after 14 days of reduced stepping and 1.2 kg of mass loss.
i :214:337-346
, Pedersen, B.K.J Exn Biol 2011:2°
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Sportlicher
Effekt

615

Ausdauer-
| sportier

Erkrankungs-
risiko fiir

| (z.B. Langlauf,

| Skilanglauf)

Kraft-Ausdauer-
Sportler (z.B.
Fufball, Basket-
ball, Eishockey)

| Gewichtheben)

A sevisana

Kraftsport
(z.B. Boxen,
Ringen

Diese Tabelle zeigt, wie minus 36 % | minus 32 % minus 32 % g
i wiich rgeimatigs nus30% | minus14% | mins30% 8
Bewegung das Risiko e s c 2
 senkt, an typischen minus 52 % | Keine auffdlligen | o g o E
| Altersleiden zu erkran- Untarschiede
ken. 2 keine auffalligen X
Dufch Ausdauer minus76% | minus48% | I 5
minus 51 % minus 53 % minus17% =
zu werden, §
minus67% | mious36% | minus27% 3
Mnus29% | minus14% | minus5% _ 3
{
# +2 >@,' F!#B9 @ <+%%6 @6 @%2 $%
EEEEE—— |
4G
" ( 5 s sevisdna
).PO0OO > /> Q> ,
%9 # > ] "
& !/ 9@
>SF 't >l
.8 - 2. @6 / ‘% % ! @
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Zeit Anzahl Pulsschldage pro Minute
(Gelbe Spalten: Durchschnitt Mann/Frau untrainiert)
1 Minute 45 50 60 70 80 10
1 Stunde 2'700 3°000 3°600 4°200 4°800 600

1 Tag 64°800 72°000 86°400 100°800 115200 14°400

1 Jahr 24 Mio 26 Mio 32 Mio 38 Mio 42 Mio 5 Mio

Liter 1.7 Mio 1.8 Mio 2.2 Mio 2.7 Mio 3 Mio 0.4 Mio

Mann Frau
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Intensitdtsabhingige Immunreaktion mede
auf Sport e
o
X
o
@
=
O
x
| =2
l inaktiv moderat intensiv
Intensitat der Belastung
#  +2 >@,' F!#B9 @ <+%%6 @6 @%2 $$
¢ S
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5 , A < = SeVisdnd
/ 7 5 " S 1
D 9 7209 ?R 9 ;
" Q 1 @ ,

Sport und Immunsystem

Immunfunktion

Mooren et al. 2004, Kruger et gjf
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Sport und Entziindung - pro-/oder anti-
inflammatorisch?

A (- Avtinfsrmatory.
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Biological role of cor ion-ind! IL-6
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