active & food
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Vitalitat durch ausgewogenen Lebensstil!
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active&food CONSULTING

Gesundes Essen garantiert:

*Arbeit- eFitness- *Food-
leisten fit sein geniel3en

Nahrstoffe und deren Funktionen:

I - Energiegewinnung:
’ kurz, lang und schnell
KH <%
- Fur das Herz und
fur den Genuss
Fett
Eiweil 1 ‘ ::lgwmunsys_tem,
iwel egeneration,
% I\/Iugskelaufbau
Alkohol w ‘ Genuss




Nahrstoffe und Lebensmittel

Zucker, Chips, T

L ucs
ﬁ - Schokolade, Kekse, Kuchen
KH {%‘“

& Schleckereien, z.B. Chips, Tucs,
Fett . . Schokolade, Kekse, Kuchen

cusn By =) @)
Alkohol u ‘ Bier, Schnaps, Cocktails

Gesund und leistungsstark essen!
Die LOGI-Methode
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?gn“ v::b-lm-; Getreide (Weiimehl), "f“i:*g

Ukompeodukte, Kartaffeln, .,r-v’-‘ $ h

Nudlhn ﬂnd Reis.

Milchpradukte, Eier, mageres
Fleisch, Wisse und Hissentichie. J L

Oft: Obst und stirkefreles ﬁlnhll. .' i
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Die LOGI-Methode

Hohe und gute Séttigung bei
geringer Kalorienzufuhr und
optimaler Nahrstoffversorgung.

Steigerung von Genuss
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Schutz vor Herz-Kreislauf- e %
Erkrankungen! = M
R ae ey

Hohe Leistungsfahigkeit!




Essen und Leistungsfahigkeit

@ Gemiise, Salat, Pllzeﬂst!/

Eiwei3, das Einzigartige!

Fettqualitat, statt Fettquantitat!

KH, nur die , Vollwertigen* z&hlen!

Flussigkeit, ohne Wasser lauft nichts!

Praktische Beispiele

5am Tag: Gemuse und Obst!

hilft am effektivsten lhren Blutdruck zu senken!
beeinflussen ginstig Ihren Cholesterinspiegel!
schitzen lhre Knochen vor Osteoporose!
starkt Ihr Immunsystem!
schitzen Sie vor einige Krebsarten!

p | ,
beugt Kopfschmerzen und Krampfe vor! r{r—}

» Leistungssteigerung!

OBST & GEMOSE

5am Tag: Gemuse und Obst!
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Dhe 5 ot Ty~ Empelbiny

= bt Tagg 5 Portionen bew: ca 625 g Gerrise uned Ot

= Faustregel: 5 Portionen = % Hinde =5 125 g}

+ Beispict: 1 Apled=125 g

= arkdeanirtes Ot und Cemise hiufen® - aul der Hand
et kleinen Haslen bldon
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Essen und Leistungsfahigkeit

v'5am Tag: Gemiise und Obst!
@as EinzigartigD

l'
W v'Fettqualitat, statt Fettquantitat!

v’KH, nur die , Vollwertigen* zéhlen!

v'Flussigkeit, ohne Wasser lauft nichts!

v'Praktische Beispiele

Ohne Eiweil3 ,lauft* nichts!

macht satt!

kurbelt Ihren
Stoffwechsel an!

erhalt Thre Muskelmasse!

schiitzt Ihr Herz!

Eiweil3, das Einzigartige!

EiweilRreiche Lebensmittel:
Eier
Fleisch, Geflugel
Fisch
Meerestiere
Milchprodukte
Hulsenfriichte, z.B. Soja, Linsen, Erbsen




Essen und Leistungsfahigkeit

v'’5.am Tag: Gemuse und Obst!

vEiweil3, das Einzigartige!

'l’
W « Fettqualitat, statt Fettq@

v’KH, nur die , Vollwertigen* zéhlen!

v'Flussigkeit, ohne Wasser lauft nichts!

v'Praktische Beispiele

Fettqualitat, statt Fettquantitat!

Gesundes Fett fur Ihr Gehirn, fir Ihr Herz
und far lhre Nerven!
Fisch
Eier und Fleisch aus artgerechter Haltung
Ole, z.B. Oliven-, Raps-, Walnuss- und Leindl
Nisse

[ P |
Avocado ‘ Q
Oliven ‘ "

Augen auf bei versteckten Fette!

4 } 1 Stiick
W ca. 12 g Fett

Alternative: Brotchen, Mislistange

150 g
ca. 15 g Fett

Alternative: Kartoffelecken, Gnocchis

< 1 Tite B 1Riegel
- ca. 20 g Fett & ca 10-15g Fett

Alternative: Popcorn, Salzstangen Alternative: Zartbitterschokolade




Essen und Leistungsfahigkeit

v'5am Tag: Gemiise und Obst!
vEiweil3, das Einzigartige!

»™
v'Fettqualitat, statt Fettquantitat!

@e ,,Vollwertig@

v'Flussigkeit, ohne Wasser lauft nichts!

v'Praktische Beispiele

»Alte* Empfehlung

Am Tag:

5 Scheiben Brot,

2 Brétchen und
1 Portion Reis oder Nudeln
oder Kartoffeln!

Bisherigen Empfehlungen: Essen Sie viele KH!

Ilhr Blutzuckerspiegel und Ihre Leistung!

Schnelle KH: Bier, Weilbrot, —p Ballaststoffe, Eiweil3, naturliches Fett

SuBigkeiten, Salzkartoffeln, etc. Fett und KH, z.B. Nudeln mit KasesoRe,

Chips, Kuchen, Kekse, Fast-Food etc.
VK-Produkte

" Ins
\éﬁg?gg?:are l aufbauendes Hormon
/\ ﬂ ﬁ ﬁ Nervositat, Ermiidung
110 / e
lhr Blut Optimaler

Leistungsbereich

/ Hunger, Appetit
/ Konzentrationsschwache,

Leistungsabfall

55

10 20 30 40 50 60 70 80 90min.n.
Mahlzeit




Vollkornprodukte - die Lésung?

Energie:
Schnell, kurzweilig, appetitanregend!
Leistungseinschrankung!

Energie:
Langsam und langerfristig, sattigend!
Leistungsstabilisierung!

1 Scheibe mit 20 g KH 1 Scheibe mit 20 g KH
2 Scheiben mit 40 g KH 2 Scheiben mit 40 g KH
Zucker

Jedes Kohlenhydrat ist Zucker!

. '.“ Haushaltszucker = Saccharose

.' Zucker = Glukose

Aus jedem KH wird Zucker egal aus welchem LM die KH kommen!

WelcheLM enthalten viele KH und
somit Zucker fur den Muskel?

L

« 100 g Nudeln = 25 Wiirfel Zucker 100 g Kartoffeln = 5 Wiirfel Zucker

| k|

1 Scheibe WeiBbrot =7 Wiirfel Zucker 100 g Reis = 26 Wiirfel Zucker




Vollwertige Kohlenhydrate

Falls Sie Appetit auf Brot, Reis, Kartoffeln und Nudeln,
Mdusli, Mais oder Hirse haben,
dann beachten Sie hier die Menge!

Essen und Leistungsfahigkeit

v'5 am Tag: Gemiise und Obst!

v'Eiweil3, das Einzigartige!

'
“’@k vFettqualitat, statt Fettquantitat!

v'’KH, nur die , Vollwertigen*“ zahlen!

¥ Flussigkeit, ohne Wasser lauft nichts

v'Praktische Beispiele

Flussigkeit, ohne Wasser lauft
nichts!

Getranke:
1,5-2,0 Liter am Tag

Trinken Sie
bevor der Durst kommt!




Meiden Sie Kalorien tUber Getranke!

1 Glas & 200 ml Cola
’
1 Glas 4 200 ml Saft ,m_.-

1 Glas & 200 ml Saftschorle 1:1 B i
1000 ml Saftschorle 1: 1 %
250 kcal

v'das ist 10-15 % des Tagesenergiebedarfs
und
v'diese Kalorien machen nicht satt!

Fragen?

Schlappmacher

- ® QO

Brot mit stiRem Aufstrich =

Kurze Séttigung und wenig Nahrstoffe,
die Ihren Stoffwechsel ankurbeln!




Fitmacher

1 Scheibe Vollkornbrot, 2-3 Scheiben fettarmer Aufschnitt und Gemiise

VK-KH, Eiweil3 und Pflanzenstoffe, d.h.

Hohe Sattigung in Kombination mit Leistungsnahrstoffen!

Fitmacher

Brot schmeckt richtig gut mit
vAvocado, Pesto, Fisch und Ei

Gesundes Fett, viele Nahrstoffe,
die den Stoffwechsel ankurbeln!

Fitmacher

Milchprodukt und
ballaststoffreiches Obst

Langere Sattigung
und viele
Leistungsnahrstoffe!

Buch: Glucklich und Schlank, Die LOGI-Methode;
Herr Dr. Nicolai Worm
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Fitmacher

Gemischter Salat mit
Nissen und Fleisch

Langere Séattigung
und viele
Leistungsnahrstoffe!

Fitmacher: Ein LOGI-Teller

1 = Pflanzenstoffe

2 = Eiweil

3 = KH-Beilage
,ab“ 250 g Gemise = ca. 50 % des Tellers
150-250 g Fleisch = ca. 30-40 % des Tellers
wenig Beilage max. 100 g = ca. 10-20 % des Tellers

Essen nach LOGI — ein Beispieltag

Frihstick: .

11



Essen nach LOGI

Warme Gerichte:

Essen nach LOGI

Abendessen:

Zwischenmahlzeiten - Brainfood

v'Joghurt, Quark, Buttermilch - natur
v'Kokosflocken, Niisse oder Kerne
v'Eier (gekocht)

v/ ,scharfer* Hittenkase

v'1 Stlick Kése oder Salami

v'1 Stiick frisches Obst

v'Méhren, Kohlrabi, Paprika...

12



Was kann man mitnehmen?

.1 Scheibe Vollkornbrot/Roggenbrot mit (Verhéltnis 1/3 Brot zu 2/3 Belag)
oder auch ganz ohne Brot o . . .
«Thunfisch im eigenen Saft, Hering in Tomatensauce, Olsardinen in Dosen
«Réaucherlachs mit Meerrettich

.Krabbensalat mit Gemise

«Forellenfilet mit Salatgurke und Tomate

«Fleisch-, Kasesalat mit Essig-/Olmarinade .

Weillwurst (ohne Brezel), aber dafuir mit Senf, Wiener Wiirstchen,
Landjager

«Gebratene Hahnchenschenkel

«Frikadelle . .

«.Kalter Braten, Schnitzel, Hahnchenbrustfilet o

«Gemise (Paprika, Gurken, Karotten, Kohlrabi ...) mit Frischkése,
Krauterquark, Tsatsiki, Hittenkase

shart gekochte Eier o .

«In Schinken oder Salami eingewickelten Camembert

« Mixed Pickles, Essiggurken, Paprika

.?uark oder Joghurt%natur) mit frischem Obst . .
.Tomaten-Mozzarella-Salat mit Basilikum, Olivendl und Balsamicoessig
«Griechischer Salat

.Hilsenfrichtesalat .

«Salat mit Thunfisch/Hahnchenbruststreifen . .
«Milch/Buttermilch/Kefir/Dickmilch — natur oder mit Friichten gemixt
«Nilsse

.Paprikabrot: ¥2 Paprika, Frischkase und rohen Schinken

LOGI-Brot: 3 g Carbs
. 150 g Magerquark, 3 Eier

« 50 g gemahlene Mandeln

« 50 g geschrotete Leinsamen

« 2 EL Weizenkleie, 1 EL Mehl

« Y Packchen Backpulver, etwas Salz
« 1EL Sonnenblumenkerne

. etwas Butter zum Einfetten

Zubereitung: X
Backofen flr 15 Minuten auf 150 Grad erwarmen.
Die Brotform mit Butter einfetten.
Alle Zutaten bis auf die Sonnenblumenkerne
mnglnander verrihren und in eine Brotform
ieRen.
un die Sonnenblumenkerne auf das Brot geben
und im vorgeheizten Backofen fiir 40 Minuten bei
150 Grad backen. AnschlieBend abkuhlen lassen.
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Méhrenpasta: 15 g carbs

galzstange™
chips

= =92 gCabs .
Weitere leckere

Alternativen:
= Nisse
= Kerne

=Kokoschips

Cholesterinstoffwechsel

Lel Cholesterinaufnahme
Aus der Nahrung wird nur
ca. 50 % Cholesterin wird \
aufgenommen.

HDL-Cholesterin

Der Korper stellt ca.
1000-1500 mg/Tag
Cholesterin her, egal ob
Sie es essen oder nicht

Cholesterin-Ausscheidung
ca. 1000 mg/Tag

LDL-Cholesterin

Blutgefar
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Cholesterin — das ,,gute* und das ,,b6se*
«HDL = Gutes Cholesterin,
( ) schiitzt vor Herzinfarkt

«LDL/VLDL = Boses
Cholesterin, fordert Herzinfarkt

Das Risiko steigt bei folgendem Verhéltnis an:

Chol./HDL groRer als 4,5: 1!
LDL / HDL groRer als 3,0: 1!

Auf das Verhéltnis der einzelnen
Cholesterinfraktionen kommt es an!

Das Risiko zu erkranken steigt bei folgendem Verhaltnis an:
Chol./HDL groRer als 4,5: 1!
LDL / HDL grofRer als 3,0: 1!

Beispiel:
Cholesterin: 200 mg - normal
HDL: 40 mg - zu niedrig

Chol. / HDL 50:1, ungesund,

trotz normalen Cholesterinwert!

Weiteres Beispiel:
Cholesterin: 240 mg — zu hoch
HDL: 80 mg - normal
Chol. /HDL 3,0: 1, gesund!
trotz erhdhtem Cholesterinwert!

Fragen?
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Vielen Dank
firs Zuhoren!

www.active-and-food.de
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