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Renommierte
Privatklinik

First class medicine

ST.WOLFGANG

5-Sterne-Hotel

First class hotel
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eeeeeeeeeeee .Gesund leben.

ﬁ Bioelektrische Impedanz-Analyse

,BIA”
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BIA LWOLFGAN

Wechselstrom von 0,8mA und Frequenz 50kHz

Messung der Korperzusammensetzung

« Korperfett

» Skelettmuskelmasse

* Wasserhaushalt

» Zellgesundheit & Ernahrungszustand
» Kalorienverbrauch

Fettgewebe leitet Strom schlechter als Muskelgewebe

Ziel: Ernahrungs-, Trainings- und Nl Tt
icht bei
Gesundheitszustand bestimmen N\ © schwangeren Frauen
@3/ * Herzschrittmacher

* aktiven Prothesen
ASKLEPIOS aKtive othe

Gesund werden. Gesun




B M | StwoLreanG

Cawicht: RMI-
GewICI BMI

85.70 kg 28.97 kg/m?

Crall a
Ionc

1.720 m
29.0
BMI ‘ l;lnter— | normal- | adipositas
ﬂ’wn‘ ‘.\gewicht | gewicht : ’
18.5 25.0 30.0
O
O
O\ \ /
3°
-
o o~ \O
/ o

- Der BMI lasst keine Ruckschlisse zu auf die o

Korperzusammensetzung oder auf die Verteilung von

Muskeln, Fett und Wasser im Korper




BMI

BMI Kategorie BMI Wert

Untergewicht < 18,5
Normalgewicht 18,5 -24,9
Ubergewicht 25-29,9
Adipositas | 30-34,9
Adipositas |l 35-39,9
Adipositas I > 40

Folgen von Ubergewicht

Diabetes mellitus Typ 2
Herz-Kreislauferkrankungen
Gelenkprobleme
Schlafapnoe

Bestimmte Krebsarten

ST.WOLFGANG

Bedeutung

Mogliche Ursachen sind Mangelernahrung oder
Stoffwechselstérungen

Optimal-Bereich mit geringstem Gesundheitsrisiko

Erhdhtes Risiko fur gesundheitliche Probleme

deutlich erhdhtes Krankheitsrisiko

deutlich erhohtes Krankheitsrisiko

deutlich erhdhtes Krankheitsrisiko

Folgen von Untergewicht

Nahrstoffmangel

Schwachung des Immunsystems
Osteoporose
Fruchtbarkeitsstorungen
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- etimasse StwoLFeaNG

Fettmasse
Fettmasse (FM): Fettmasse-Index (FMI):
31.76 kg (37.1 %)* 10.7 kg/m?
10.7
\ 4
FMI (niedrig normal hoch
[kg/m?]
‘ 3.8 8.7 12.4

ASKLEPIO

Gesund werden. Gesund leben.

Speicher- oder Depotfett Struktur- oder Bauchfett

Energie- und Warmespeicher lebensnotwendig: schutzt Organe,
hilft beim Aufbau von Kdrperzellen
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Alter in Jahren
20-39
40-59
60-79
Sixpack

ASKLEPIOS

eeeeeeeeeeee .Gesund leben.

Fettmasse

Frauen Manner
21-32% 8-19%
23-33% 1M1-21%
24-35% 13-24% !
ca. <18-20% ca. <12%

gt | !




Fettfreie Masse

¥***¥

St.woLFeANG

Fettfreie Masse

Fettfreie Masse (FFM): Fettfreie-Masse-Index (FFMI):

53.94 kg (62.9 %)*

18.2 kg/m?

18.2

[kg/m?]

N

nol

ASKLEPIOS

Gesund werden.Gesund leben.

15.0

Fettfreie Masse-Index
< 15 (Frauen) oder < 17 (Manner)

- Anzeichen fur Mangelernahrung

BAD GRIESBACH - THERME

Fettfreie Masse = Gewicht — Fettmasse

Vx
N

Korperwasser
© Muskeln
= Knochen
~ Organe
© Knorpel
© Sehnen

- Bander
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Skelettmuskelmasse sz S%Wb“f?é‘)&ii@
4

BAD GRIESBACH - THERME

l
[ Gute Skelettmuskelmasse ist wichtig fur... }
Skelettmuskelmasse

sgglgztr;uskelmasse (SMM): « Beeinflussung des Immunsystems
! g .

rechter Arm Torso linker Arm

« Vermeidung von Beschwerden des Bewegungsapparates

gesamt ' : ' 11.6 147 1.55
9.5 . 1.26

26.0 7474 1.03

»

« Fettstoffwechsel

6.13 6.02 6.10
5.07 . 5.04
4.18 4.15

rechtes Bein linkes Bein

» Energieverbrauch

ASKLEPIOS

d werden.G



Body Composition Chart V&E SEWolEANG

Body Composition Chart

10.7 kg/m? 18.2 kg/m?

zunehmende zunehmende
sarkopenische = »  Adipositas
Adipositas  _ //
\\ e
— Y [ —/—>Z (FFMI)
— v \\
/ zunehmende
zunehmende  »

Muskelmasse

Magerkeit

- Erhohter BMI durch steigende Muskelmasse oder Fettmasse?

0y
@ ASKLEPIOS
Gesund werden.Gesund leben. o)
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BAD GRIESBACH - THERME

Gesamtkorperwasser (TBW):
40.1 | (46.5 %)*

ECW/TBW:
43.1 %

TBW [1]
35.9

ECW [I]
15.7

ECW/ iedri
S

Extrazellulares Wasser (ECW)

Extrazellulares Wasser (ECW):

17.31(20.1 %)*

Wasser

Gesund werden.Gesund leben.
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KLINIK UND HOTEL

T.WOLFGAN

AAAAAAAAAAAA - THERME

Ursachen

- Odeme - langes Sitzen oder Stehen, Bewegungsmangel

« Wassereinlagerungen - Operationen oder Erkrankungen der Niere,

Herz, Schilddrise oder Lymphsystem

« hoher Salzkonsum - FlUssigkeitsansammlungen im Korper o

» FlUssigkeitszufuhr zu gering 'ﬁ‘




Bevorzugte Auswahl

Wasser still / spritzig

Tee ohne Zucker

Kaffee schwarz

Verdunnte Fruchtschorlen

- 1,5 bis 2 Liter am Tag

STwoLFGANG  €)) ASKLEPIOS




Getranke

/U vermeidende Auswahl

Fruchtsafte

Softdrinks (z.B. Cola, Fanta, Sprite)

Energydrinks (z.B. Redbull)

: * Alkohol
cnd A

s OMNE (AL ’ Kaffee/Tee mit Milch & Zucker

Diat Getranke

*{'k***

€ AskLEPIOS STWoLFGANG

BAD GRIESBACH - THERME



/uckeraustauschstoffe

Xylit (Birkenzucker), Stevia,
Erythrit, SUBstoff
» hohe SUBkraft
» kein Blutzuckeranstieg
Aber:
« Verlangen nach SuBigkeiten
steigt
« Schadigung der Darmflora

* x * * *

StwoLreaNG

BAD GRIESBACH - THERME




Resistanz (R):
590.1 Q

zunehmende
Korperzellmasse

zunehmender
Wasseranteil

ASKLEPIOS

Gesund werden. Gesi

Reaktanz (Xc):
57.8 Q

abnehmender
Wasseranteil

Z (RMH)

abnehmende
Korperzellmasse

*  *
BIVA G sne ser

BAD GRIESBACH - THERME

Auskunft Uber

= Anzahl und Gute von Korperzellen

» \WWasserhaushalt im Korper

G



Viszerales Fett &
Taillenumfang

ST.WO LFGANG

Taillenumfang Frauen Manner

Normal < 80cm < 94cm
Erhoht 80-88cm 94-102cm
Stark erhoht > 88cm > 102¢cm

Viszerales Fett & Taillenumfang

1.31 0.92m
« Ruckschluss auf vorhandenes Bauchfett
normal hoch
1.2 1.9 ,
« Schutz der Organe (Normalbereich)
« aber Risikofaktor fur Arteriosklerose,
<0.800 m

Diabetes, Herzinfarkt und Schlaganfall,

| ASKLEPIOS wenn im erhohten/hohen Bereich

Gesund werden. Gesun




Viszerales Fett &

Taillenumfang
O

Ernahrung

« zuckerhaltige Speise/Getranke reduzieren

ST.WOLFGANG




SuBigkeiten und Knabbereien

Gesundere Alternativen

* Nusse

- 1 Handvoll am Tag

= unbehandelte Varianten
« Zartbitterschokolade

> Hoéherer Kakaogehalt <N+
- Weniger Zucker

« Hafer- oder Nussriegel

« Rohkost mit Dip K k%

x *
KLINIK UND HOTEL

ASKLEPIOS ST.WQL\FGAN

eeeeeeeeeeee .Gesund leben. G 5 C




Viszerales Fett &
Taillenumfang

fao

Ernahrung

« zuckerhaltige Speise/Getranke reduzieren

* Fleisch bei Hauptmahlzeiten: 2-3/Woche »>
Hahnchen, Pute, Wild und Kalb bevorzugen

« Wurst v.a. (z.B. Speck, Salami, Leberwurst)

vermeiden/reduzieren

ST.WOLFGANG




Produkte: Tofu, Hummus, Ersatzlebensmittel

(Milch, Fleischersatz, Kase, Sahne)
Inhaltsstoffe:

o hoher EiweiBgehalt

o Vitamine & Mineralien (z.B. Eisen, Kalium)
o geringer Fettgehalt

o hoher Kohlenhydratanteil > machen satt
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HuUlsenfruchte

Linsen (rote Linsen, Belugalinsen,

Tellerlinsen, grune Linsen)
Erbsen (grine Erbsen, Kichererbsen)

Bohnen (wei3e Bohnen,
Kidneybohnen, Brechbohnen,

Sojabohnen)

A '{‘r*‘“
: ‘Qﬁ;& _




Viszerales Fett &

Taillenumfang
O

Ernahrung

« zuckerhaltige Speise/Getranke reduzieren

* Fleisch bei Hauptmahlzeiten: 2-3/Woche »>
Hahnchen, Pute, Wild und Kalb bevorzugen

« Wurst v.a. (z.B. Speck, Salami, Leberwurst)
vermeiden/reduzieren

« fettreduzierte Milchprodukte bevorzugen

ST.WOLFGANG




« nurin MaBen verzehren (<200ml pro Tag)

« In Kaffee: die gesundheitsfordernde Wirkung von
Kaffee wird durch Milch gebremst

« Verdacht: fordert Entstehung von Autoimmun-
erkrankungen wie Rheuma, Multiple Sklerose,
entzundliche Darmerkrankung

« Inhaltsstoffe: Kohlenhydrate, Eiwei3 & Vitamine

« Alternative: Soja-, Hafer-, Mandel-, Kokosmilchfg\

*
ﬁ* *)l»

KKKKKKKKKKKKKK



Viszerales Fett &
Taillenumfang

fao

Ernahrung

zuckerhaltige Speise/Getranke reduzieren
Fleisch bei Hauptmahlzeiten: 2-3/Woche =
Hahnchen, Pute, Wild und Kalb bevorzugen
Wurst v.a. (z.B. Speck, Salami, Leberwurst)
vermeiden/reduzieren

fettreduzierte Milchprodukte bevorzugen
Fette wie Butter, Schmalz, Palmfett, Gansefett,

Kokosfett vermeiden

- gesattigte Fettsauren meiden!

ST.WOLFGANG



Mehrfach ungesattigte Fettsauren
« Teilweise essentiell fur den Menschen
« Omega-6 gilt als entzindungsfordernd (z.B. tierische Fette,
Sonnenblumen-, Disteldl)

« Omega-3 gilt als entzindungshemmend - (z.B. Raps-, Oliven-,

Leinsamen-, Walnussol)

3794 3 910

Orientierungswerte . 1 Essloffel Ol oder Streichfett
entspricht ungefahr 10 g
5 BV e 5% .
: . « Pflanzliche Ole und Fette
> | Margarine Ol (z.B. Raps-, _
oder Walnuss- oder B 4
Butter Sojadl) verwenden e
o S .

*
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Phasenwinkel StwoLreanG

0 (.
2~ y
Phasenwinkel | i ¢ A
Phasenwinkel (¢): Perzentile: = f §
5.6° 88. v 98 Z

6.0 Maf fur Menge und Gute von Korperzellen

5.5 y
//x 95  RUckschluss auf Ernahrungs- und Gesundheitszustand

5.0 \ -
45 50. - Hoher Phasenwinkel = gute korperliche Verfassung
4.0-/1

5.

3.5

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65
Alter (Jahre)

ASKLEPIOS

Gesund werden. Gesuns



En e I’g | e StwoLFeaNG

kcal
Energie
Gesamtenergieverbrauch: Empfohlene Energieaufnahme:
2608 kcal/ Tag
Physical Activity Level: Dauer:
1.6
"' Ruheenergieverbrauch: Therapieziel:

1630 kcal/ Tag

€) AskLEPIOS



Energie — Gesamtenergie

Gesamtenergiebedarf = Grundumsatz x PAL Faktor

z.B. 1500kcal + 1,6 = 2400kcal

-

NI

_

Gewichtshalten Gewichtsabnahme  Gewichtszunahme
2400 kcal pro 500-800kcal 300-500kcal
Tag Defizit > -1600- Uberschuss =

1900kcal pro Tag 2700-2900kcal pro
ASKLEPIOS Tag

eeeeeeeeeeee .Gesund leben.




Eﬂergie — PAL Faktor St.woLreanG

PAL-Faktor = Physical Activity Level

definiert das korperliche Aktivitatsniveau eines Menschen (Beruf und Freizeit)

PAL-Wert Bedeutung Beispiele

1,2 fast ausschlieBlich liegend bettlagerige Menschen

1,4 ausschlieBlich sitzende Tatigkeit,  BUlroangestellte
mit wenig Freizeitaktivitat

1,6 Uberwiegend sitzende, Laborant, Kraftfahrer
gelegentlich stehende Tatigkeit

1,8 Uberwiegend stehende oder Kellner, Verkaufer,
gehende Tatigkeit Handwerker

2,0 korperlich anstrengend Bauarbeiter,

Leistungssportler

€) AskLepiOs



@@ Energie — Grundumsatz

nach Harris-Benedict-Formel

O
655,1 + (9,6 x Kdrpergewicht in kg) + (1,8 x KorpergréoBe in cm) -
(4,7 x Alter in Jahren)
O —
66,47 + (13,7 x Korpergewicht in kg) + (5 x KorpergroBe in cm)
- (6,8 x Alter in Jahren)

ASKLEPIOS StwoLreanG

eeeeeeeeeeee .Gesund leben.



Energie — Kalorien

Kalorienverteilung
« Kohlenhydrate: 50-55%
o Eiwel: 15-25%
o Fett: 20-30%
Apps: z.B. Yazio oder Fatsecret
Interfallfasten:

>veriangert naturliches Nachtrasten

Morgentyp Mittelweg Abendtyp
08:00-16:00 10:00-18:00 12:00-20:00

ASKLEPIOS

eeeeeeeeeeee .Gesund leben.
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Regel der DGE: viel und bunt - nimm ,5 am Tag"“, davon 2

Portionen Obst & 3 Portionen Gemuse

liefern sekundare Pflanzenstoffe 2 gesundheits-fordernd
(entzindungshemmend, senken Cholesterin, starken

Immunsystem)

liefern wenig Energie - positiv fur das Gewicht
enthalten keine Fettsauren oder Cholesterin
liefern Ballaststoffe - Sattigung

TK Obst & Gemuse verliert keine Nahrstoffe

bunte Auswahl verwenden



CARBOHYDRATES

| G
STHOLFEAN ~ PROVIDE CALORIES % ENERGY ~
€ AskLEPIOS
COMPLEX
SIMPLE SUGARS CARBOHYDRATES
Kurzkettige Kohlenhydrate I i é’t"e” N
« In WeiBmehlprodukten, Nudeln, Reis, Brot, Mehl 1@:(_. (OOO@OOO@)

Wﬂﬁﬂ

:

« Schneller Blutzuckeranstieg, Rascher
Blutzuckerabfall

&0

« Geringer Ballaststoffgehalt
« Sattigt nicht lange

Langkettige Kohlenhydrate

* In Vollkornprodukten, -nudeln, ungeschaltem
Reis, Kartoffeln, Hulsenfrichte

« Langsamer, gleichmaBiger Blutzuckeranstieg

» Keine Blutzuckerspitzen

» GleichmaBiger Blutzuckerabbau
Langkettige

Kohlenhydrate
‘ bevorzugen

« Hoher Ballaststoffgehalt
« Sattigt lange




O ®
- -

\ Weder positive noch
‘ negative Auswirkung
auf Gesundheit Verzicht Vorteile

Hoher Protein- & fur die Umwelt

Cholesteringehalt

Gt

Fettlosliche Keine konkrete

Vitamine & Verzehrempfehlung
Mineralstoffe

ASKLEPIOS StwoLreanG

Gesund werden. Gesun



x K %

Die 11 Regeln der DGE ©asuepios  Stioion

. . Vollkorn ist die .
Am besten Wasser Gemiise und Obst — Hulsenfrichte und beste Wahi Pflanzliche Ole

trinken viel und bunt NUsse regelmaBig bevorzugen
essen

(Sattigung,
Gesundheitsfordernd)

"— 1
egm ( U\

MILCH

: Fleisch und [T Mahlzeiten _ In Bewegung
Milch uncil< Fisch jede Wurst — weniger Fettigés N be%se'r genieBen bleiben & auf
Mljlggpe);o?;gte il ist mehr stehen lassen (Genuss & das Gewicht

(300g/Woche) Sattigung) achten




