,IT'S ALL ABOUT ENERGY”

OPTIMIERTE BASIS ERNAHRUNG FUR MEHR LEISTUNG UND REGENERATION IM BASKETBALL



AGENDA

» Wer bin ich? Wo findet man mich?

» Was ist Nahrung?

» Was sind Makro- und Mikronahrstoffe?

» Welche Energie Systeme werden im Basketball benotigt?

» Wie orientiere ich mich beim Essen?

» Was macht den Unterschied im Alltag — Training — Wettkampf?
» Wie soll ich Trinken?

» Wie brauche ich zur Regeneration?

» Welche Basis-Supplemente sind empfohlen?

» Take Home und Fragen

www.personalphysio.ch



WER BIN ICH?

Séverine Albini-Vogel www.personalphysio.ch
Freizeit: CrossFit, Joggen, Skifahren, Kochen, Familie & unser Hund

Beruflicher Werdegang:

2005 Bachelor in Physiotherapie (Basel)

2009 Sportphysiotherapie ESP

2026 Master klinische Psycho-Neuro-Immunologie kPNI
(Universitat Cordoba Spanien)

Diverse Weiterbildungen:

Manuelle Triggerpunkt Therapie inkl. Dry Needling, MT SAMT
Polestar Pilates & Reformer Instruktorin

Instruktorin fir TRX, Aqua Fit, Indoor Cycling, Muscle Pump

Sportbetreuungen: Handball Nationalmannschaft, Schwingen NWS

www.personalphysio.ch


http://www.personalphysio.ch/

WAS BEDEUTET NAHRUNG?
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WAS BEDEUTET NAHRUNG?

= Nahrung = Nahrstoffe, die ein biologischer Organismus zur Aufrechterhaltung seiner
Lebensfunktionen bendtigt.

= Erndhrung bedeutet in erster Linie den Koérper zur Erhaltung der Lebensfunktion mit der
ausreichenden Menge an Energie, Nahrstoffen, Vitaminen und Mineralien zu versorgen.

= Auszug aus Wikipedia:

Ernahrung (von mittelhochdeutsch ernern, von althochdeutsch neren/nerian ,genesen
machen, heilen, retten, am Leben erhalten“il)
oder Nutrition (spatlateinisch nutritio ,Erndhrung’, von lateinisch nutrire ,nahren’) ist die
Aufnahme von organischen und anorganischen Stoffen durch Lebewesen, die in
der Nahrung in fester, fllssiger, gasformiger oder geloster Form vorliegen. Mit Hilfe dieser
Stoffe wird die Korpersubstanz der Lebewesen aufgebaut oder erneuert und der fur alle
Lebensvorgange notwendige Energiebedarf gedeckt.

www.personalphysio.ch


https://de.wikipedia.org/wiki/Mittelhochdeutsch
https://de.wikipedia.org/wiki/Althochdeutsch
https://de.wikipedia.org/wiki/Ern%C3%A4hrung#cite_note-1
https://de.wikipedia.org/wiki/Ern%C3%A4hrung#cite_note-1
https://de.wikipedia.org/wiki/Ern%C3%A4hrung#cite_note-1
https://de.wikipedia.org/wiki/Sp%C3%A4tlatein
https://de.wikipedia.org/wiki/Latein
https://de.wikipedia.org/wiki/Organische_Verbindung
https://de.wikipedia.org/wiki/Anorganische_Verbindung
https://de.wikipedia.org/wiki/Lebewesen
https://de.wikipedia.org/wiki/Nahrung
https://de.wikipedia.org/wiki/Festk%C3%B6rper
https://de.wikipedia.org/wiki/Fl%C3%BCssigkeit
https://de.wikipedia.org/wiki/Gas
https://de.wikipedia.org/wiki/L%C3%B6sung_(Chemie)
https://de.wikipedia.org/wiki/K%C3%B6rper_(Biologie)

WAS ZEICHNET SPORTNAHRUNG AUS?

Definition Sportnahrung:

«eine gezielte Ernahrung, die den
individuellen Energie- und
Nahrstoffbedarf von  Sportler*Innen
deckt, die Leistungsfahigkeit steigert und
die Regeneration nach Belastung
unterstutzt»

Ab wann ist Sporternahrung sinnvoll?

Ab 5h leistungsorientiertem Training /
Wettkampf pro Woche

Quelle: BASPO

www.personalphysio.ch



U Lebensmittelpyramide

Lebensmittelpyramide fur Sportlerinnen und Sportler
Ab ca. 5 Stunden Sport pro Woche

Basierend auf der Lebensmittelpyramide fiir gesunde Erwachsene
der Schweizerischen Gesellschaft fir Erndhrung
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Das Gleiche gilt prinzipiell auch im Sport

Es gilt aber zu berlicksichtigen, dass das Trinken von
alkohothaltigen oder salzarmen Getranken die
Regenerationszeit nach Belastungen verlangem kann,

- - -

Pro Stunde Sport ¥: Portion zusitzlich

Die zusatzliche Y2 Portion kann durch den Verzehr
irgendeines in dieser Gruppe genannten Lebensmittel
abgedeckt werden.

- - - -

LAY

Das Gleiche gilt auch im Sport

Die Basispyramide liefert auch fir den Sport
ausreichende Mengen an Eiweiss und Calcium, so dass
keine zusatzlichen Portionen aus dieser Pyramidenebene
notwendig sind.

- - -

LS

Pro Stunde Sport 1 Portion zusétzlich
Insbesondere bei mehr als zwei Stunden Training pro Tag
knnen (missen aber nicht) anstelle von Lebensmitteln
aus der Basispyramide auch Sportnahrungsprodukte
eingesetzt werden. 1 Portion Sportnahrungsprodukt

= 60~90 g Riegel oder 50~70 g Kohlenhydrat-Gel oder
3-4 dl Regenerationsgetrink.

Das Gleiche gilt auch im Sport

Sofern die Vertraglichkeit gewahrleistet ist, kdnnen
auch mehr als 3 Portionen Gemuse und 2 Portionen
Frichte gegessen werden.

N o-e--e-

”"n

Ve oo

Al

Pro Std. Sport 0.4 bis 0.81 Sportgetrdnk zusitzlich
Das Sportgetrank sollte bereits kurz vor sowie wahrend
des Sports getrunken werden. Bei bis 2u einer Stunde
Sport am Tag kann und bei Fettstoffwechseltrainings
solite anstelle eines Sportgetranks wahrend des Sports

Wasser getrunken werden. Sportgetranke kdnnen auch
o 0 o OnachdemSpongwunbnmran.Ergammmnm

- -

und nach dem Sport nach Bedarf Wasser getrunken
werden. ’

15td. 1S5td. 15td. 15td.
+ Portionen pro Stunde Sport pro Tag

www.personalphysio.ch



THE 2026 INVERTED FOOD PYRAMID:

REAL FOOD REVITALIZED

Peak Physique Official Guidelines

B\ THE FOUNDATION: PROTEIN & VEGGIES

" -y ‘v k' /F’ ¢
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& SUPPLEMENTS @ ¥
& WELLNESS 57 4

EAT SPARNILY:
& ULTRA-PROCESSED |
RFOODS & ADDED SUGAR4
. )

NICHT VERGESSEN:

VEGETARISMUS
VEGANISMUS

INTOLERANZEN
ALLERGIEN







KALORIENDICHTE DER MAKRO NAHRSTOFFE

Makronahrstoffe Kaloriendichte der
Makronahrstoffe

Fett
30% Kohlenhydrate
4 kcal/g

40% *
Protein
30% -
Kohlenhydrate  Protein

N &

www.personalphysio.ch



WIE SCHATZE / BERECHNE ICH MEINEN KALORIENBEDARF?

PAL - Faktor | Aktivitat Beispiel

1.2 nur liegend, nicht aktiv gebrechliche, kranke Menschen

1.3 fast nur sitzend, minimal aktiv Schuler, Student, Gamer

1.4 viel sitzend, wenig aktiv Blroarbeit, Student

1.5 sitzend und stehend, etwas aktiv Lehrer, Taxifahrer

1.6 sitzend, gehend und stehend, aktiv Krankenschwester

1.7 viel gehend und stehend, sehr aktiv Monteur, Postbote

1.8-1.9 hauptsachlich stehend und gehend Verkaufer, Kellner, Handwerker

2.0-24 korperlich anstrengende Arbeit Landwirte, Hochleistungssportler
We EXERCISE INTENSITY (METs) FOR CARDIO WORKOUTS

from the Compendium of Physical Activities

Walking 3.0 mph
at 3-5% grade 5.3
(uphill)

% Biking9-10mph 5.8

Stationary bike
100 watts 6.8

ﬁ Biking 13 mph 8.0

b‘ Swimming 50 yd /min 8.3

Rowing
,b. 150w or8.6mph 8:9

Biking 15mph  10.0
Swimming 75 yd / o
e 10,0

QB Jumping rope 11.0

‘ Climbing stairs 8.0

Circuit training / body 8.0
',b. weight exercises "

Running 6 mph
i or 10:00/mile 9.8

ﬁ Rollerblading 11 mph 9.8

*Energy ratings are based on METs (metabolic
equivalent). Light exercise is less than 3.0 METs.
Moderate exercise is 3.0-5.9 METs. Vigorous
exercise is 6.0 METs and above.

Intensity levels in sports and activities vary from
person to person. Visit https:/sites.google.com/
ite/col I i iviti fora

more complete list of activities.

whyiexercise.com

www.personalphysio.ch

Grundumsatz (BMR = Basis Ruheumsatz / RMR =
variabler Ruheumsatz abhangig von Alter,
Geschlecht, Kérperzusammensetzung, Gewicht,
Grosse)

» Manner: 1kcal/kg/KG/24h
» Frauen: 0.9kcal/kg/KG/24h

Physical Activity Level (PAL) =
Multiplikationsfaktor mit Kalorien aus dem
Grundumsatz

Sport Metabolic Equivalent of Task (MET) =
Additionsfaktor aus effektiver sportlicher
Betatigung pro Korpergewicht
»1 MET =1 kcal/kg/h
» Basketball MET 4,5 (locker
Werfen) — MET 9 (Wettkampf
Spiel)
Kalorien Bilanz pro Tag
Schule & Training = 2’175 kcal

Beispiel Grundumsatz
Schilerin mit 60kg
Koérpergewicht:

60kg x 0,9 kcal x 24h =
1’296kcal/Tag

Alltagsbewegung Schiilerin
(=niedrige Aktivitat x 1.3-
1.5)

1'296kcal x 1.4 = 1815 kcal

60 kg Schiilerin:

1h lockeres Training
MET 6 = + 360kcal
1h Wettkampf

MET 9 = +540 kcal

Wettkampf = 2’355 kcal



WIE SCHATZE / BERECHNE ICH MEINEN KALORIENBEDARF?

Sportliche Aktivitat (1)

3,0 Mit dem Hund spazieren gehen, Pilates
15 Radfahren, moderate Anstrengung
i3 Tanzen, Aerobic

6,5-8,0 Mannschaftssport (Basketball, Handball, Fu3ball)
3,5-6,0 Krafttraining
8,8-12,3  Seilspringen (abhéngig von Frequenz)

7,0 Jogging (durchschnittlich, abhangig von km/h)
6,0-9,8 Schwimmen (gemiitlich vs. schnelles Kraulschwimmen)
1,0 Schlafen, auf dem Sofa liegen, Meditieren

www.personalphysio.ch






MAKRO & MIKRO NAHRSTOFFE

MAKRONAHRSTOFFE MIKRONAHRSTOFFE

Kohlenhydrate Eiweile Fette

www.personalphysio.ch



Treibstoff fuirs Spiel

Facts:

» Bevorzugte Energiequelle des Korpers
(Muskeln / Hirn / Fettgewebe)

KOh IenhYd rate » Speicherform als Muskel- und

Leberglykogen
— 'l' e * Untrainiert: 330 — 420 Gramm
Monosaccharide Disaccharide ~ Oligo- und Polysaccharide N -
(Einfachzucker) (Zweifachzucker) (Mehrfach- und Vielfachzucker) * Trainiert: bis 750 Gramm
Glukose Maltose Sié*;ke
(Traubenzucker) (Malzzucker) 1 | » Referenzwerte:
I- : * Geringe Intensitat: 3-5g/kg/KG/Tag
Fruktose Laktose Eliouen
(Fruchtzucker) (Milchzucker) SYKOJEn * Moderate Intensitat: 5-7g/kg/KG/Tag
_I- : * Hohe Belastung: 6-10g/kg/KG/Tag
Galaktose Saccharose Ballaststoffe (1-3h moderate bis hohe Intensitét)

(Schleimzucker) (sog. ,Haushaltszucker)

* Extreme Belastung: 8-12g/kg/KG/Tag

; ; 4-5h moderate bis hohe Intensitat
B Nahrstoff ,Zucker” in der Nahrwertkennzeichnung ( moderate bis hohe Intensitat)

Unter den jeweiligen Sacchariden sind die bekanntesten Beispiele aufgefiihrt.

www.personalphysio.ch






Aufbau tierisches und pflanzliches Protein

O Aminosdure @ Jede Farbe entspricht einer der unentbehrlichen Aminosauren 0-O~0C~ Protein

Tierisches Protein: Enthalt alle
) neun unentbehrlichen Aminosau-
z.B. Milch ) . .
ren, die der menschliche Kérper

braucht. Es ist ein vollstédndiges
Protein.

PAanzliches Protein: Enthalt
. nicht alle unentbehrlichen Ami-
z.B. Linsen . .
nosauren. Pflanzliche Protein-

quellen sollten daher kombiniert

werden. Im Idealfall werden sie
2.B. Pseudo- mit tierischen Proteinen kombi-

getreide n 'lert.

www.personalphysio.ch



PROTEIN

rich foods
CHICKEN COTTAGE CHESE STEAK
® D
ALMONDS GREEK YOGURT QUINOA

P //
,'/

Facts:

Wichtige Funktionen:

Wachstum
Regeneration
Reparatur

Immunsystem (Abwehr)

Referenzwerte:
1,3-2,2 g/kg/Tag

Aufteilen auf 3
Mahlzeiten a 25-30
Gramm







Gesattigte und ungesattigte Fettsauren

gesattigte Fettsaure
O

Doppelbindungen

Kohlenwasserstoffkette OH

ungestattigte Fettsaure
2 OH eine oder mehrere
Doppelbindungen

www.personalphysio.ch




Facts:

Ungesattigte Fettsauren
....................................... R Bausteine fur
Einfach ) Mehrfach ) Zellwande, Hormone
ungesattigte Fettsauren ungesattigte Fettsauren
: (Sexualhormone,
Stresshormone) und

Transportmolekile

| ‘ X =) Energie Lieferant
h ‘ Ermoglicht Aufnahme

fettloslicher Vitamine

Omega-6-Fettsauren Omega-3-Fettsauren

kurzkettige langkettige .
Omega-3-Fettséure Omega-3-Fettséure Geschmackstrager
(ALA) (EPA + DHA)

&u

Referenzwert: max.
30% der totalen
Kalorienaufnahme

w.




MIKRO NAHRSTOFFE

«Mikrondhrstoffe sind
essentielle Nahrstoffe wie
Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente. Sie spielen
eine entscheidende Rolle fiir
die Gesundheit und das
reibungslose Funktionieren
des Korpers.»

www.personalphysio.ch



MIKRO NAHRSTOFFE

Wichtige Funktionen

- Stoffwechsel: Umwandlung von Nahrstoffen in
Energie

- Immunsystem: Abwehr von Krankheitserregern

- Zellfunktion: Zellteilung, Wachstum,
Regeneration, Bildung von Hormonen und
Neurotransmittern = Botenstoffe fir die Zell-zu-
Zell Kommunikation.

- Antioxidative Wirkung: Zellschutz vor Schaden
durch freie Radikale, Vorbeugung von chronischen
Erkrankungen.

www.personalphysio.ch




UBERSICHT

MINERALIEN / SPURENELEMENTE VITAMINE

Mineralien = essenziell, werden in
grosseren Mengen gebraucht

- Calcium -> Knochen / Zahne
[ Fettlosliche Vitamine j

- Magnesium -> Muskeln / Enzyme

- Natrium / Kalium -> Wasserhaushalt, Vitamin A (Retinol) j

Nervenleitung, Saure-Base Haushalt

Vitamin D (Calciferol) )

Spurenelemente = geringe Mengen
Vitamin E (Tocopherol) )

- Blutbildung, Immunfunktion, Enzyme
und Zellschutz

A ) ) )

Vitamin K (Phyllochinon) )

www.personalphysio.ch



TheGarden
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ENERGIE SYSTEME IM UBERBLICK

= A(na)erob alaktisch (ATP und Kreatin Phosphat)

v" Sehr kurze Dauer (ca. 10 Sekunden)

Aerob alaktisch
(ATP/KP
extrazellular)

v hohe Kraftentwicklung, Explosivitat

= A(na)erob laktisch (direkte Verbrennung Glucose)

Aerob
laktisch
(Glucose
extrazelluldr)

v’ Kurze Dauer (30 — 60 Sekunden)

v' 400m Laufe

Ox. Phos
(Mitochondrien /
Citratzyklus)

= Oxidative Phosphorylierung (Glucose / Fette)

v Grundlagen-Ausdauer, lange Belastungen

www.personalphysio.ch



ENERGIE SYSTEME IM UBERBLICK

Raues endoplasmatisches
RehkilLim Ersten Sekunden im Zellinneren
Zellkern - Verbrauch ATP (Energiereserve)
- Verbrauch Glucose
Nuldeotus;  _ rasche Energie — rasche
Erschopfung = weniger ATP
Zytoplasma

Ribosome

Mitochondrien Golgi-Apparat
Langere Belastung = mehr Energie
auf Zeit = langere Reserve
= mehr ATP

Plasmamembran

Glattes endoplasmatisches Retikulum

www.personalphysio.ch



Mitochondrien: Die Kraftwerke der Zelle

AuBenmembram Ersatzteile
(Proteine)

Bild: blogspot.com Studyflix.de: Zellatmung ® Zusammenfassung und Phasen - [mit Video]



https://studyflix.de/biologie/zellatmung-2154

Anaerobic (ATP-PCr)

10-15 second S N = Recovery
max effort —— S\ /' \/ etween plays

Aerobic Recovery

www.personalphysio.ch



WIE SOLL ICH MICH AUSGEWOGEN UND GESUND
ERNAHREN?

www.personalphysio.ch



WAS BRAUCHEN WIR IM BASKETBALL SPORT?

Hohe Speicherkapazitat an KP und

: Max. Glykogen Leber / Muskulatur
Glycogen (= Glucose Speicher) el /

Hohe Anzahl an Mitochondrien (Kraftwerken)

Schnelle Regenerationsfahigkeit im Wettkampf

Kapazitat zum Auffullen der leeren Speicher nach dem Wettkampf

www.personalphysio.ch



WIE ERREICHEN WIR DAS?

.||_||. ad B Q\

Optimale Basis Versorgung Balance von Individuelle Supplementation

Alltag, Training & Wettkampf Belastung und Regeneration (Makro / Mikro Nahrstoffe)

www.personalphysio.ch



(N LIFE S SCARFING
JUNK FOOD!
E




BASIS ERNAHRUNG FRUHSTUCK

e Bananen Pancakes

* Granola Muesli mit Skyr/Kefir, Beeren und
Proteinpulver

* Overnight Oats mit Beeren und Kokosmilch
* Ruhreier auf getoasteter Brotscheibe

* Belegtes Brot mit Kase, Putenbrust, gekochte Eier,
Hittenkase, Avocado

* Omelette mit Pilzen, Tomaten, Kase, Pute, Avocado

* Proteinshake als Erganzung (EAAs oder Whey
Protein)

www.personalphysio.ch



BASISERNAHRUNG MITTAGESSEN
B ocoratos

Salat mit Oliveno6l-Dressing (Achtung Training Training
Balsamico Essig hat oft viel —_
zugesetzten Zucker)

Poulet, Fisch, mageres Fleisch (1/4 -
1/2 vom Teller)

Moglichst farbiges, gediinstetes
Gemiuse (1/4) Teller = Eat the

ming ming
. 3 Liter '
Ra N bOW i i""“:u.?_\Flus‘abig’k@fl/Tt"Q' Flussigkeit/Tag

1/2 vollwertige Kohlenhydrate (Reis, 8 g
Quinoa, Couscous, Kartoffeln etc.) o R e e Fl

Dessert: Frichte, Beeren, moglichst TR INTA | Kl § L
dunkle Schokolade, Quark Pudding, AN, & 4 "

‘aromatisierte

Nice Cream... SRR NN A

USW.

N p S \ ‘-“ f <K . 3 ,””"
www.personalphysio.ch



BASIS ERNAHRUNG ABENDESSEN

* Poulet, Fisch, mageres Fleisch, Eierspeisen, Tofu
(1/4 vom Teller)

- Moglichst farbiges, gedlinstetes Gemiuse (1/2)
. Teller

o fo.{}‘ % vollwertige Kohlenhydrate
‘ -7 Jegliche Formen von Suppen

* Frichte Fruktose / Glucose im Verhaltnis 1:1
(siehe Listen im Internet — Ziel weniger Fruktose
essen. Zu viel Fruktose essen «kostet den
Kérper Energie», Uberschuss wird in der Leber
direkt zu Fetten umgebaut und zu viel Fruktose
kann zu erhdhter Harnsaure Produktion fiihren

-'-.‘ I‘" -

- Abstand zum Schlafengehen wenn moglich 4
Stunden

- Trainings spat am Abend: leicht verdauliche
Eple_ise)n (Rohkost eher meiden — siehe nachste
olien

www.personalphysio.ch



ZUSATZLICHE ERNAHRUNG AN TRAININGSTAGEN

GRUNDLAGEN TRAINING (AUSDAUER) INTENSIVES, HOCHEXPLOSIVES TRAINING
Stoffwechsel: Fette / Kohlenhydrate Stoffwechsel: Kohlenhydrate (proteine/ Fette)

«Hacks zu Snacks» vor dem Training: «Hacks zu Snack» vor dem Training:

" e (Pt Soffwechsc), D avarehend -~ Relswatieln Mt Honi, Apfemus, ower 8als

Energie Speicher (u.a. Glykogen) und Du eine gute

Insulin Sensitivitat hast. - Elektrolyt Getrink (ev. mit Natrium wenn Schweiss

Salzrander vorhanden = Barrieren abkldren und
- Das geht immer: leicht verdauliche KH wie Banane, allenfalls therapieren, um zu hohen Elektrolyt- und
Reiswaffeln mit Honig, Datteln, Apfelmus, Power Balls Mineralien Verlust zu beheben)

- Elektrolyt Getrank

«Post-Training»: «Post-Training»:

- Trinken / Flissigkeitsverlust ausgleichen - Trinken / Flussigkeitsverlust ausgleichen

- Mahlzeit mit Proteinshake ergdnzen oder Proteinshake - Regenerationsshake sinnvoll im Verhdltnis
vor dem Schlafen gehen. KH:Proteine = 3:1 —5:1 oder

0,8 — 1,2 g/Korpergewicht KH und 0,2 - 0,4
g/Korpergewicht Proteine

www.personalphysio.ch



WIE UND WAS ESSEN AM WETTKAMPF-TAG?

© VOR /IM TURNIER NACH TURNIER
fllis «Hacks zu Snacks» vor dem Wettkampf: «Hacks zu Snack» 1-2h nach dem Wettkampf:
- Letzte grosse Mahlzeit maximal 4-5h vor der - Direkt im Anschluss Trinken / Fliissigkeitsverlust
Belastung (normale Portion) ausgleichen

- Wenn nétig* 3-4 h vor der Belastung: Leicht i : :
verdauliche KH ﬁBanane, Reiswaffeln mit Gut verdauliche Mahlzeit

Honig, Powerballs, Bananen Muffin) - Erganzen mit Regenerationsshake (KH und Proteine)

Wenn notig™ 1-2h vor Belastung: kleiner - Elektrolyt Getrank / Antioxidantien

Snack

- Im Turnier:
. * Arbeitet der Stoffwechsel flexibel, konnen die Muskulatur und das
Elektrolyt Getrank ohne Zuckerzusatz Gehirn Ketonkorper und Laktat als Energiequelle nutzen. Dies
CYCLIC DEXTRIN PRO funktioniert aber nur bei niedrigem Insulinspiegel. Insulin blockiert
& Wenn nétig*: Riegel, Datteln, Banane, die Laktatkandle an der Blut-Hirn-Schranke. Zu viel Insulin macht
Traubenzucker das Hirn abhdngig von Glucose. Es kann zum Energie Konflikt

zwischen Muskulatur und Hirn kommen (Neuroglykopenie).

www.personalphysio.ch



HABE ICH EINEN FLEXIBLEN STOFFWECHSEL?

Hinweise auf eine Insulin Resistenz:

- Oft und standigen Hunger «Hangry
Moments» = wird launisch und
ungeduldig bei Hungergefihl

- (Sugar) Craving und Snacking

- Hohe Mahlzeiten Frequenz smindestens
5-6x / Tag Essen und Snacks

- Ermidung nach dem Essen «Food
Koma»

- Skin Tags, Akne, Zysten, PMS, kennt
Unterzuckerungssymptome

CAVE: in gewissen Situationen (Pubertat /
Schwangerschaft / hohes Stress Level ist eine
Insulin Resistenz voribergehend physiologisch.

www.personalphysio.ch
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WIE UND WAS SOLL ICH TRINKEN?

Intermittend Drinking im Alltag Gben 4-8 dl aufs
Mal oder anfangen mit 300 ml pro Trinkintervall.
Trinken bis nichts mehr geht.

Fokus auf Tageszeiten. Ziel: Rhythmisierung der
Wasseraufnahme fiir eine bessere Effizienz der
Wasseraufnahme.

)
2 | LTINS,

- Alltag: Wasser, ungesuissten Tee
- Wettkampf, Training: Elektrolyte ohne Zucker

- Leicht hypoton fiir bessere Darmpassage und
Aufnahme im Blut = Rehydratation.

www.personalphysio.ch



BASIS NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL

PROBABLY THE BEST OMEGA-3S

Essenzielle Substanzen fiir die Hirnentwicklung:

- Omega-3 Fettsauren (DHA und EPA) - Trockenblut Testung
kann bei mir in der Praxis gemacht werden. Bitte auf
hochwertige Qualitat mit ToTox-Wert unter 10 verwenden!

- Jod, Selen, Zink, Kupfer, Eisen sowie Vitamin-A und Vitamin-D (Vitamine DEKA)

Essenzielle Substanzen flir die Muskulatur, das Bindegewebe und
das Immunsystem:

- BCAASs’' = Branched Chained Amino-Acids 2:1:1

» Leucin spezifisch fiir Hypertrophie der Muskulatur und die
Organreparatur

» Isoleucin Energieversorgung und Blutzucker Stabilisierung

» Valin Gewebereparatur und Muskelwachstum

- Multi-Vitamine und Multi-Mineralien sowie Elektrolyte

www.personalphysio.ch
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VITAMIN D3 + K2
SPRAY
S0001E +200pg
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EVAA
EVOLUTION-ADAPTED AMINO ACIDS
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PRAXIS TIPPS / APPS: AUGEN AUF BEIM EINKAUF!

Anti-Doping APP

Q

integﬁty

Kolner Liste
- 9*‘:4 News Hintergrund Fir Sportler ininen, Fiir Unternehmen FAOs  DE| EN| ES

Medikamentenabfrage Global
DRO

Home / Anti-Doping / Medizin / Medikamentenabfrage Global DRO

Damit Sie die Medikamentenabfrage Global DRO
jederzeit zur Hand haben, empfehlen wir die Installation

Medikamentenabfrage

ﬁ > der entsprechenden Mobile App auf lhrem Smartphone.

'éetesgéie Produkte#

Priifen Sie lhre Medikamente = Apple Store = Google Play Store

; - Sportart - v

Fir welche Sportart soll die Abfrage gelten?

Schweiz v

In welchem Land wurde das Produkt gekauft?

Alle Produkte anzeigen

B
heeMEmsaM QDA ”‘@0
EGEN DOPING 760 SvBINE LOSTUNS >
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Bei Fragen zu Supplementen, wende
Dich gerne an mich. Ich bitte

H E RSTE |_|_E R_ E |\/| P F E H LU N G E N individuelle Beratungen an ©
O

SUNDAY NATURAL

lhr Sunday Natural Rabattcode
uber 10% Nachlass:

[ TAN32893 ‘

Einma|ig einzulosen unter SUNDAY.DE

Giiltig auch fiir Patientinnen und Patienten, die bereits in der Vergangenheit
bestellt haben. Eingabe bitte mit Buchstaben und ohne Leerzeichen. E%nmali
einzuldsen unter www.sunday.de, im Feld Aktionscode im Warenkorb. Giiltig
nur fur Einzelpackungen, nicht giltig fir - bereits geringer rabattierte -
Doppelpackungen.

artgerecht 3 Supplemente alleine bringen nicht
: N E}G viel, wenn die Basis nicht stimmt.
s RY Lass Dich individuell nach Deinen

Bedlirfnissen beraten.
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LITERATUR EMPFEHLUNGEN / REZEPTE

ARTGERECHTE ERNAHRUNG / BEWEGUNG / LEBENSWEISE

WERDE | DIE
WIEDER || RUCKKEHR
MENSCH | DES
A HOMO
A SAPIENS

ARTGERECHT GENIESSEN FUR MEHR POWER IM ALLTAG

M HAioeckeE

Layers of
Taste

CIRCLES. @BF
—
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REZEPTE AUS BUCH LAYERS OF TASTE

Lachs- BN hi

Nﬂ@ﬁﬂm@« A Mm%wmmj_

MIT CHICOREE-APFEL-SALAT ATATOUILLE-SAUCE

[ ZUTATEN |

Magerquark
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REZEPTE AUS BUCH LAYERS OF TASTE
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TAKE HOME MESSAGE

= Lerne Dich selbst kennen

= Hol Dir Unterstltzung, um eine solide Basis zu schaffen

= Schaffe Routinen, welche Dir gut tun

= Setze Dir kleine Etappenziele

= Differenziere zwischen Training und Wettkampf Tag

= Nutze moglichst unverarbeitete Nahrungsmittel und Getranke

= Supplementiere gezielt und individuell mit professioneller
Unterstutzung

www.personalphysio.ch
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