@ Staatliche Ausbildung zum Sportlehrer
® Zertifizierte Fitness Weiterbildungen
® Exklusives Netzwerk und Trainingsorte

Ernahrungstipps bei Morbus Gaucher

Vortrag von Stephan Miller am 14. Mai 2011 beim Patiententreffen




Tipps fur Ihren besseren Alltag...
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Die Erinnerung...
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Nein! Was
haben Sie
den gesagt?
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Kodnnen sie sich noch daran
erinnern, was ich letztes mal
vorgetragen habe?

4 N
Keine Ahnung,
deswegen Frage
ich ja Sie!
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..Stabile Knochen...
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Stabile Knochen durch...

« Vitamin D

v ,Sonne’, Pilze, Fisch, Kase, Ei, Milchprodukte, Huhn
« Calcium

v' Erbsen, Bohnen, Gouda, Emmentaler, Grinkohl, Milch
e Fluor

v'  Garnelen, Butter, Fleisch, schwarzer Tee, Salz
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Calziumrauber vermeiden...

« Phosphor Aufnahme reduzieren oder Calcium Aufnahme erhéhen

v' phosphatreiche Lebensmittel wie Fleisch, Wurst, Softgetranke oder Fertig-
gerichte, denen oft Phosphorsaure zugesetzt wird, storen das gesunde Gleich-
gewicht zwischen Calcium und Phosphor!

v' Wer mittags eine Portion Pommes mit Bratwurst, etwas Sof3e und eine Dose
Cola verzehrt, nimmt Calcium und Phosphor im Verhaltnis 1:10 auf.

« Oxalsaure Aufnahme reduzieren oder Calcium Aufnahme erh6hen

v' Oxalsaure bindet Calcium — z.B. Spinat, rote Bete, Mangold, Rhabarber,
schwarzer Tee, Kakao und Schokolade

« Alkohol, Koffein, Nikotin, Natrium — Aufnahme reduzieren

v Hemmt das Knochenwachstum und fordert die Calcium-Ausscheidung

« Vermeide Glutaminsaure, Arachidonsaure und Asparaginsaure

v Ubersauerung des Korpers — Calciumrauber!
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Stabiler Korper durch...

/.) G‘“.;ker Kolleg

Vortrag Ernahrung

© Gluckerkolleg, Jagerstral3e 90, 70806 Kornwestheim, www.gluckerkolleg.de




Beachtung der Eiweil3aufnahme...

Richtige biologische Wertigkeit

Wie viel der aufgenommenen Eiweildmenge kann ich zu
Korperstruktur umbauen? Am besten sind hier 100 %!
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Biologische Wertigkeit Vergleich...

EiweiBquelle Biologische Wertigkeit*)
HﬁhﬂEFEi 100 1 ——
SChWEiHEHEiECI"I 5 |
Rindfleisch, Gefligel 80 -
Kartoffeln T & —
Kuhmilch, Mais T2 [ ————
Reis Al P—
Weizenmehl 47 SSS——

 Vollei mit Kartoffel, Soja, Getreide, Milch, Mais

* Milch mit Getreide, Kartoffel

 Mais mit Bohnen

* Fleisch mit Kartoffel, Getreide, Reis
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Vermeidung von falschem Fett...

Gute Fette -
schlechte Fette
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Vermeidung von z.B....

Transfettsauren (gehartete Fettsauren)

Eine hohere Aufnahme von trans-Fettsauren kann zu einem erhdhtem
Herzinfarkt- und Schlaganfallrisiko fuhren. Menschen mit speziellen
Erndhrungsgewohnheiten (z.B. beim Verzehr von Fertigprodukten,
Backwaren, schlechter Margarine oder Fast-Food) nehmen grol3ere
Mengen an gehéarteten Fettsdauren auf.

Bei einer taglichen Einnahme von ca. 5 Gramm von trans-Fettsduren
steigt das Risiko der koronaren Herzerkrankung um 25 %.

Vermeiden bzw. reduzieren Sie

Pflanzliche Ole z.T. gehartet!
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Aufbau der Korperzellen durch...

Docosahexaensaure (DHA) (Bestandteil unseres Gehirns)

Eicosapentaensaure (EPA) (zellaufbauend und entziindungshemmend)

v" Fisch

Weltere essentielle Fettsauren konnen den Zellaufbau unterstitzen

v' Leinsamen, Sojadl, Hanfdl, Klrbiskernen, Sonnenblumenkernen oder Nissen

|Ideale Aufnahme von Omega-3 zu Omega-6 Fettsauren — warum?
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Optimales Verhaltnis...

Omega-6 ist notwendig zur Entzindungsférderung

(Sonnenblumendl, Distel6l und Maiskeimdl weniger aufnehmen)

Omega-3 ist notwendig zur Entzindungshemmung

(Raps-, Lein-, Leinsamen- und Walnussél héher aufnehmen!)

Bei einer optimalen Aufnahme (1:2 bis 1:5) von Omega-3 zu Omega-6,
funktionieren die Ablaufe im Korper. Dies ist eine sehr wichtige
Voraussetzung fiur die ideale Zellgesundheit. Diese Gleichgewicht spielt
eine wichtige Rolle z.B. bei der Vorsorge bzw. Behandlung von
Herzerkrankungen, Arteriosklerose, Blutdruck, entzindliche Prozesse.
Bei zu viel Omega 6 erhdht sich die Entziindung!
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Vielen Dank...

...far Ihre Aufmerksamkeit und alles Gute
bel Ihrer optimalen Ernahrung...
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