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Hormone und Gewicht
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Hormone und Gewicht

Hypothalamus/Hypophyse
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H ormone un d G ewic ht NEUROENDOKRINOLOGIE
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Zwei Drittel der Manner (67 %) und die Halfte der Frauen (53 %) in Deutschland sind tibergewichtig. Ein
Viertel der Erwachsenen (23 % der Manner und 24 % der Frauen) ist stark Gbergewichtig (adip0s).

Zum Vergleich:

= 2,4 Menschen von 1 000 000 Menschen haben ein Cushing Syndrom
= Schilddrisenunterfunktion bei maximal 0.3—0.4% der Bevdlkerung,
= Subklinisch Schilddrisenunterfunktion maximal 4-8 %

- dennoch sollte es abgeklart werden

A A
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Bei Ubergewicht und Stoffwechselstérungen immer Hormonstérungen ausschlieRen lassen!

Basisdiagnostik:

= Schilddrise: TSH

= Nebenniere: Cortisol, ACTH

= Diabetes mellitus: Blutglukose, HbAlc
= Gonaden: Testosteron

Ziel:

Mogliche Besserung oder sogar Heilung der Erkrankungen durch Korrektur eines Uberschusses oder
eines Mangels an bestimmten Hormonen

MEDICOVER Neuroendokrinologie | 10/10/2019  Seite 7
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Sport und Hormone
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Die Hormone und der Sport sind eng verkniipft

o Sport ist gesund — die positive Wirkung der Bewegung wird durch Hormone

vermittelt
o Zuviel Sport kann die Hormonbalance empfindlich storen

o Man kann mit Hormonen die Leistungsfahigkeit — zumindest temporar — steigern

aber man erkauft sich dies mit klaren Nebenwirkungen

MEDICOVER Neuroendokrinologie | 10.10.2019 Seite 9
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Positive Wirkung von Bewegung auf den Korper ~Nr
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A

Fihrt zur gesunden Gewichtsabnahme durch Abbau von Fettgewebe und /

Aufbau von Muskelgewebe

4

Dadurch sinkt die Insulinresistenz -> die Nahrungsenergie wird von den

Muskeln verbrannt und zirkuliert nicht weiter im Blutkreislauf; dadurch

sinkt auch das Risiko fur Diabetes

Senkt den Blutdruck

Senkt den Cholesterinspiegel

Starkt das Immunsystem und macht weniger anfallig fiir Infektionen
Verbessert den Schlaf

Schiitzt vor Schlaganfillen und Herzinfarkten

Wirkt sich positiv auf die Knochendichte aus und beugt Osteoporose vor
Schitzt vor Depressionen, Verbessert die Stimmung

A A
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Bewegung im Alltag

Wie weit lauft der Mensch heutzutage?
(Bewegungsstrecke pro Tag)

Der heutige Mensch unter-
Steinzeitmensch ) ‘ ‘ ’ scheidet sich genetisch nur
TH TR TR TR T W wenig vom Steinzeitmen-
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Quellen:
https:/www.laufen.de/fit-im-job-wie-du-bewegung-in-den-alltag-bringst
http:/www.taz.de/!15075886/
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Buroarbeit am Schreibtisch
4 Stunden

rée é@ T@h
Autofahrt zur Arbeit Mittagessen
0.5 Stunden 0.5 Stunden
sm : Jeder vierte Deutsche verbringt
Typischer . . i
! tdglich mehr als neun Stunden im
Arbeitstag .
— o Sitzen!
Frohstiock 12 Stunden Sitzzeit Buroarbeit am Schreibtisch
0.5 Stunden :Ende : 4 Stunden
Relaxen vor dem Fernseher Autofahrt nach Haus
1Stunde 0.5 Stunden

Abendessen mit Familie
1Stunde

Quelle: www.ergotopia.de
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Empfehlung der WHO: maRige korperliche Aktivitat von 30 Minuten mind. 5 Tage pro Woche

Nimm die Treppe statt der Rolltreppe oder des Fahrstuhls!

Versuche 10.000 Schritte am Tag (ca. 5-7km) zu gehen (Apps, Schrittzahler...)

N N

Besuche Deine Kollegen an ihrem Arbeitsplatz, anstatt zum Telefonhorer zu greifen oder eine E-Mail

ZU schreiben

v Nutze die Pomodoro-Technik beim Arbeiten, um Dich regelmaRig zu bewegen. Diese besagt: Arbeite
25 Minuten, nimm Dir 5 Minuten Pause, in denen Du etwas komplett anders machst. Zum Beispiel

Kniebeuge oder Liegestutze

v’ Steige eine Station friiher aus dem 6ffentlichen Verkehrsmittel aus und gehe den Rest der

Wegstrecke zu Ful
v Verabrede Dich lieber zum Sport oder Spazieren gehen statt zum Kaffee trinken

v" Gehe mit Deinem Hund Gassi oder leihe Dir einfach den Hund von Freunden

MEDICOVER Neuroendokrinologie | 10/10/2019  Seite 13
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Bewegung und Anti-Ageing! A

NEUROENDOKRINOLOGIE

Interview vom Experten, Prof. Stalla (medizinischer Leiter unseres Zentrums)

https://www.cosmopolitan.de/anti-aging-tipps-tanz-der-hormone-53241.html 2009

»Haben Sie einen speziellen Tipp fir Frauen: die effektivste Alternative zu
Hormonbehandlungen?“

,Bewegung, Bewegung, Bewegung! Und: das Gewicht halten. Vor allem die

Fettpolsterchen am Bauch gelten als gesundheitsgefahrdend. Bei der Beurteilung des
Ubergewichts wird dem Bauchfett heute groRere Bedeutung beigemessen als etwa
dem Body-Mass-Index...Flir das Gehirn gilt Gbrigens ebenfalls: nichts stimuliert es

effektiver als regelmaRige Bewegung!“ - -

A A
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Bewegung und Hormone — Cortisol N
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Stresshormone regulieren die Energiebereitstellung

Das Stresshormon Cortisol spielt im Sport eine wichtige Rolle
Energiebereitstellung in Form von Glukose

Durch Bewegung wird bereits nach ein paar Minuten Cortisol ausgeschuttet -> das gibt

dem Korper rasch verfligbare Energie
Zudem wirkt Cortisol entziindungshemmend

Nach circa einer 30 Minuten Bewegung sinkt der Cortisolspiegel wieder und ermoglicht

so zum Beispiel, dass der Kérper auch aus Fetten und Eiweif3en Energie gewinnen kann

MEDICOVER Neuroendokrinologie | 10.10.2019 Seite 15
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Bewegung und Hormone — Adrenalin und Noradrenalin o

NEUROENDOKRINOLOGIE

** Werden vor allem bei psychischen und physischen Belastungen ausgeschiittet

+* Sorgen dafiir, dass der Korper Energie freigesetzt, Herzfrequenz und Blutdruck
erhoht und die beanspruchte Muskulatur bevorzugt mit Energie versorgt -> sie

sorgen daflir, dass sich der Korper an die Belastung anpasst

+* Die Hormonausschittung beim Sport unterscheidet sich also zunachst nicht von

einer Stressreaktion. Sie ermoglicht uns eine schnelle Fluchtreaktion

MEDICOVER Neuroendokrinologie | 10.10.2019 Seite 16
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Bewegung und Gluckshormone
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Laufen ohne Ende durch Gliickshormone?

Neben den Stresshormonen werden auch sogenannte Glickshormone ausgeschiittet

* «Runner’s High» («Lauferhoch») -> Langstreckenlaufe = ein schmerzfreier und euphorischer

Gemutszustand
* Dabei hat der Sportler oder die Sportlerin das Geflihl, fast endlos weiterlaufen zu konnen.
e Diese Wirkung wird den Endorphinen (* ksrpereigene (<endo») opioidpeptide) ZUgeschrieben.

e Glickshormone wie Dopamin und Serotonin wirken herabsetzend fiir das Schmerzempfinden. Neben
ihnen stehen Endocannabinoide (* kdrpereigene («endo») Stoffe die dhnlich wie die Cannabispflanze fiir ein Gefiihl von Wohlbefinden und

Euphorie sorgen) UNter dem Verdacht, einen rauschahnlichen Zustand bei Bewegung auszuldsen.

MEDICOVER Neuroendokrinologie | 10.10.2019 Seite 17
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Hydrocortisonsubstitution vs. Glucocorticoidtherapie

bedriickte Stimmungslage,
Leistungsabfall
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Cortisolproduktion/Pharmakokinetik von Hydrocortison

Korpereigene Cortisolproduktion
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Hydrocortison: Eigenschaften

6 - 11 mg/ m?/ Tag
15 - 25 mg / Tag

Individuelle Unterschiede!

Purnell et al., 2004
Kraan et al., 1998
Esteban et al., 1991

Bioverfligbarkeit 95 %
Serumhalbwertszeit 90 min
Plasmapeak 60 min

95 %-Clearance 6-7h

Individuelle Unterschiede!

Purnell et al.,
Charmandari et al.,

Groschl et al.,
Kraan et al.,

2004
2001

2002
1997

16. Januar

MEDICOVER Neuroendokrinologie | 2013
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Glukocorticoidsubstitution - Aquivalenzdosen
* Hydrocortison 15 - 25 mg 2-4/d
» Cortisonacetat 25 -37.5mg 2-3/d
* Prednisolon 5mg 1/d
* Dexamethason 0.5 mg 1/d
* Plenadren 20 mg (evtl. + 5 mg) 1/d
Hydrocortisone, dual-release tablet
» Niedrigste Substitutionsdosis
» Monitoring anhand klinischer Zeichen und Symptome
> Vermeidung von Uberdosierung bei Patienten mit partiellem Mangel
» Vorteile physiologischer ,low-dose” Hydrocortisonsubstitution:
- keine oder minimale Insulinresistenz
- kein beschleunigter Knochenmasseverlust
Johannsson et al., 2009
Agha et al., 2004
Chikada et al., 2004  m—— —
Arlt et al., 2003 ™ seite 20

McConnell et al., 2001



Hydrocortison Dosisanpassung

» Sportliche Aktivitaten > 20 min

* Infektion, Fieber, kleinere operative Eingriffe
(Lokalanéasthesie)

» Operation, Entbindung, Intensivbehandlung
(Notfallausweis!!!)

» Sepsis

« Schwangerschaft (3. Trimester)

* Hyperthyreose

A
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MEDICOVER

+5-10 mg
30 - 75 mg

100 - 150 mg

200 - 300 mg
25 - 35 mg
30 - 50 mg

Minneci et al., 2004
Weise et al., 2004

Arlt & Allolio, 2003

Inder & Hunt, 2002
Glowniak et al., 1997

MEDICOVER Neuroendokrinologie | ;(G)ijganuar

Seite 21
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Hydrocortisonsubstitution vs. Glucocorticoidtherapie

A

Der Hormonersatz und die Cortisontherapie sind nicht gleichzusetzen

Beim Hormonersatz bleibt wenn er korrekt durchgefihrt wird ohne relevante
Folgen flr den Stoffwechsel

Die Dosisanpassung an Stresssituationen ist lebensnotwendig und darf unter
keinen Umstanden unterlassen werden!

Eine kurzfristige Dosissteigerung hat keine anhaltenden Folgen auf den
Stoffwechsel und imitiert die normale Reaktion des Korpers bei
funktionierender Hypophyse/Nebenniere

Die Cortisontherapie ist meist hoher dosiert und kommt bei funktionierender
Cortisolproduktion zusatzlich dazu, daher andere Wirkung und
Nebenwirkungen

A A
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Stress und Hormone EomosamomsE
In Stresssituationen werden hormonelle Regelkreise eingeschaltet, die
= Eine Fluchtreaktion und
= die Bereitstellung von Energie
ermoglichen
Dies sind inbesondere:
= Katecholamine aus dem Nebennierenmark (Adrenalin, Noradrenalin,
[Dopamin])
= Cortisol aus der Nebennierenrinde
= (Wachstumshormon)
e \L
Metabolische Wirkungen Weitere Effekte

MEDICOVER Neuroendokrinologie | 10/10/2019  Seite 23
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Stress und Ubergewicht

ERNAHRUNGS

oseuve [ JMSCHAU

ﬁ FACHZEITSCHRIFT ONLINE PLUS FORTEILDUNG STELLEN BRANCHE SHOP

Home » Print-Artikel » Endokrinologie: Dauer-Stress gefdhrdet Hormongleichgewicht und fardert Bauchfetteinlagerung

Endokrinologie: Dauer-Stress gefahrdet
Hormongleichgewicht und férdert Bauchfetteinlagerung

12.10.2018 | Print-Artikel | DGE

Quelle: Deutsche Gesellschaft fur Endokrinologie e. V., Pressemeldung vom 05.09.2018

| 10.10.2019 Seite 24



Stress und Ubergewicht

ERNAHRUNGS
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Folgen von Dauerstress

Erhohung von Stresshormonen: Cortisol,
Adrenalin, Noradrenalin aus der
Nebenniere

Beeintrachtigung des Denkens
Schlafstorungen

Depressionen

Bluthochdruck

Hemmung der Sexualorgane/Hormone
Wundheilungsstorung, Infektanfalligkeit
Einlagerung von Bauchfett

Therapie:

z.B. Sport und Hobbys

Losungsstrategien entwickeln,
evtl. mit Hilfe von Arzten und
Therapeuten

Stressbewaltigung erlernen:
Bewegung, Entspannung,
kognitive Umstrukturierung

Raum fiur Auszeit nehmen!

Techniken zur Stresspravention
erarbeiten

Quelle: Deutsche Gesellschaft fur Endokrinologie e. V., Pressemeldung vom 05.09.2018

| 10.10.2019

Seite 25
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,Hormone sind schuld an meinem Ubergewicht!“

Zwei Drittel der Manner (67 %) und die Halfte der Frauen (53 %) in Deutschland sind libergewichtig.
Ein Viertel der Erwachsenen (23 % der Manner und 24 % der Frauen) ist stark Gbergewichtig
(adipos).

Vergleich: 5 1

« 2,4 Menschen von 1 000 000 Menschen haben ein Cushing Syndrom o] - ol

* Schilddrisenunterfunktion bei maximal 0.3-0.4% der Bevolkerung, i {I H l;
subklinisch Schilddriisenunterfunktion maximal 4-8 % | UI A0 °H R ©

18bis2g 30bis3g 4obis4g sobissg 6obis 69 70 bis 79
Altersgruppen

A A
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Essen beeinflusst:

- Gesundheit

70 % der Erkrankungen — die meisten sind ernahrungsbedingt
(Herz-Kreislauferkrankungen, Diabetes, Magen-Darmerkrankungen)
- Nahrstoffversorgung

- Immunabwehr

- Stoffwechsel (Ballaststoffe)

- Leistungsfahigkeit

- Schlaf

- Korpergewicht

- Korpergefuhl und Psyche

MEDICOVER Neuroendokrinologie | Seite
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Am Anfang war die Kalorie. MEDICOVER,
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EinfUhrung Mitte des 19. Jahrhunderts

Beispiel: k I
1 g Kohlenhydrate = 4 kcal Ca

Ziel:
Berechnung der Nahrungsressourcen zur Bereitstellung der “Armenspeisung”

MEDICOVER Neuroendokrinologie | Seite
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Dilemma =AM

Einteilung der Lebensmittel in gut und schlecht
widerspruchliche Empfehlungen fihren zu Verwirrung und
Vertrauensverlust hinsichtlich der “richtigen” Ernahrung
Kalorienzahlen = langfristig keine Erfolgsstrategie =» Frustration

MEDICOVER Neuroendokrinologie | Seite
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A

Erfolgreich nur ...

 wer Gewohnheiten + Vorlieben beriicksichtigt
* Mahlzeiten individuell abstimmt

> selbstbestimmt und eigenverantwortlich handelt

,eine Diat / Plan, in der/m nur das isst, was man nicht mag,
funktioniert kurzfristig, aber nicht langfristig”!

A A

| 10.10.2019 Seite 30



Mangelndes Sattigungsgefuhl? Mogliche Grinde ! s
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= Zu wenig gegessen

= Einseitiges Essen

= Unachtsames Essverhalten”

= Wenig Ballaststoffe

= Nahrstoffmangel (zu wenig von.....)

= Zu wenig getrunken

= Unregelmaldig gegessen — keine Essstruktur
= Hastiges Essen (Sattigung tritt nach 20 min ein)
= Zu wenig Schlaf

= Hormonschwankungen (zyklusbedingt)

= Stress

= Langeweile, Emotionen....

MEDICOVER Neuroendokrinologie | 10/10/2019  Seite 31



Grundlagen der Stoffwechselregulation:

Abklarung hormoneller Ursachen

Lebensmittelauswahl

Umgang mit
Versuchungen/Emotionen

Esskultur

Essstruktur

A
Y

Achtsamkeit

Stressbewaltigung

| 09.04.2019 Seite 32
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Esskultur — Ablenkung beim Essen MEDICOVER

A

Jeder
Dritte ist
beim Essen
abgelenkt

A A

MEDICOVER Neuroendokrinologie | 10/10/2019  Seite 33
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Studie Mahlzeitenstruktur MEDICOVER

Studie von Mario Ciampolini, Universitat in Florenz:

74 Ubergewichtige Personen wurden in zwei Gruppen eingeteilt

* allen Teilnehmern wurde der Verzehr von einem Kilogramm Gemiise und Obst
sowie 30 Minuten Bewegung pro Tag empfohlen

* die Versuchsgruppe wurde 7 Wochen lang geschult, ein Feingefuhl fur Hunger zu
entwickeln, sie sollten nur bei echtem Hungergefiihl essen

* nach fiunf Monaten praktizierten die Teilnehmer mit trainiertem Hungergefiihl ein
Drei-Mahlzeiten-Tagesschema und hatten im Durchschnitt 6,7 Kilogramm an
Gewicht verloren, wahrend es bei der Kontrollgruppe nur 3,4 Kilogramm waren

FAZIT:

* die tagliche Kalorienzufuhr sowie der Schlafbedarf waren SChUlung des
signifikant geringer ”“gergefums

* intuitive Mahlzeitenstruktur = grél8ere Gewichtsreduktion

MEDICOVER Neuroendokrinologie | Seite 34
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Zeitpunkt der Nahrungsaufnahme MEDICOVER

gleiches Alter

gleiche Zuchtlinie
* gleiche Bewegung

gleiche Futterung (Menge und Inhalt)

ABER:

* schlanke Maus fral3 in
begrenztem (vorgegebenem)
Zeitraum

 dicke Maus fralk, wann sie wollte

MEDICOVER Neuroendokrinologie | 10.10.2019 Seite 35
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Auswirkungen von Stress auf Essverhalten  weoicover

NEUROENDOKRINOLOGIE

Weder Zeit noch Mule fur eine ausgewogene Ernahrung

Stress blockiert das Denken = Auftauchen von alten Bewaltigungsstrategien
in belastenden Situationen (z.B. Schokolade als Trost)

Auswahl und Menge der Lebensmittel andern sich = Appetit auf StiRes und
Fettiges steigt

Auslassen von Mahlzeiten oder schnelles Herunterschlingen
Sattigungsgefihl wird nicht wahrgenommen
Trinken wird vergessen

Stress begunstigt HeilBhunger

MEDICOVER Neuroendokrinologie | 10/10/2019  Seite 36
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Stress macht Lust auf FETT!!

A

= | t. einer Studie der Universitat Libeck wurden 14 Manner unter
Studie psychosozialen Stress gesetzt.

= Danach konnten sie sich an einem Buffet frei bedienen.

= Auf den Tellern der nicht gestressten Kontrollgruppe lag

41 % weniger Essen.

Ergebnis Aullerdem griffen die Gestressten zu Nahrung die um

25 % mehr Fett enthielt.

= Die Vorabmessung der Stresshormone zeigte einen deutlich
erhoten Kortisolwert!

A A

MEDICOVER Neuroendokrinologie | 10/10/2019  Seite 37
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3 Saulen der Stressbewaltigung

korperliche
Aktivitat
 Laufen

* Squash

« Badminton

* Aerobic
« Schwimmen

Entspannung

* Autog. Training

* Muskelrelaxation
* Meditation

« Atemiibung

* Qigong

*Yoga

Coping
gedankliche
Bewaltigung

» Zeitmanagement
» Selbstmanagement
- Werte, Ziele, Sinn

.

Verspannungen
& Blockaden
abbauen

.

neue Energie
tanken

. =

Stresshelastung
reduzieren

MEDICOVER Neuroendokrinologie | 10/10/2019  Seite 38



BDSI GENUSS-0-METER 2007
Was ist fiir Sie Genuss?

(offene Frage)

Reprasentative Umfrage unter 1.017 Eltern mit Kindern im Alter ab flinf Jahren

Essen & Trinken

Urlaub, freie Zeit

Ruhe, Entspannung

Keine Sorgen haben, Gliick,
Wohlbefinden

Zeit mit der Familie
verbringen

Tun was gefalit,
SpaB macht

DrauBen sein

Lesen

Sonne, gutes Wetter

Freunde treffen

Copyright: BDSI, Seplember 2007

| 10.10.2019
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Fliissigkeiten

Flissigkeiten sollten Sie am besten
in Form von reinem Wasser und
ungesiifiten Tees zu sich nehmen.
Zuckerhaltige Getranke und gesiifite
Tees lassen Sie besser ganz weg.

Polysaccharide

Polysaccharide (Mehrfachzucker) sind in ihrer
natiirlichen Form am besten, z. Bsp. Hirse,
Haferflocken, Sauerteigroggenbrot oder
Wildreis. Essen Sie mdglichst wenige
Produkte aus minderwertigem weifiem Mehl.

Die besten Eiweif3quellen sind Fisch,
Hiilsenfriichte, Niisse, Samen,
Sauermilchprodukte, Eier und Fleisch.
Meist ist ein h6herer Anteil von pflanzlichen
Eiweif3quellen besser. Entscheiden Sie nach
Geschmack und Ernahrungsphilosophie.

Bevorzugen Sie natirliche Nahrungsmittel
und verzichten Sie auf Fertigspeisen. Kaufen Sie lokale

und biologische Nahrungsmittel statt minderwertiger
Massenprodukte. Gonnen Sie sich auflerdem Bewegung
an der frischen Luft, ausreichend Schlaf, Freunde und gute Laune!

Mindestens ein Viertel der Nahrung sollte
aus Gemise bestehen. Essen Sie
moglichst vielfaltiges, unterschiedlich
zubereitetes Gemiise. Pommes Frites
sind kein Gemiise; Kartoffeln
gehoren aufgrund ihrer
Zusammensetzung eher zu den
Polysacchariden.

Obst bildet das nachste
Viertel des Tellers.

Am gesiindesten und
nahrhaftesten ist saisonales
Obst verschiedener Arten
und Farben. Obst kann durch
Gemiise ersetzt werden.

Ole und Fette

Ole und Fette aus supergesunden
Nahrungsmitteln wie Niissen, Avocados
oder Fisch sind am wertvollsten. Auch

Qualitatsbutter und kaltgepresste pflanzliche

Ole sind geeignet. Verzichten Sie auf Margarine h lth lat d
und industriell verarbeitete Fette und Ole. m. ea yp ele“ e
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Ziele einer guten Mahlzeiten-Zusammensetzung: RSN

Gute und dauerhafte Sattigung , gute Nahrstoffversorgung,
wenig Fertigprodukte/Genussmittel

= Eiweiss: wichtig fir Muskelerhalt und Sattigungsgefihl, ist zudem Grundlage
fur die Fettverbrennung (bevorzugt pflanzlich in Hilsenfriichten und Nissen)

= Kohlenhydrate: Menge beachten = % Portion vom Teller
TAGLICH wechseln: Getreide, Reis, Kartoffeln, Nudeln

= Fett: Menge beachten = 1 Handvoll Nusse, 2 Essléffel Ole, 1 Portion Fisch, 1
Portion Fleisch

= Gemiise/Salat: Magenfiller mit Ballaststoffen
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Getranke auf dem Priifstand  .Mepicover

Durchschnittspreise flur verschiedene
Getranke in Euro pro Liter:

Fruchtsafte: 2,40 €
Leitungswasser: 0,002 € SUR- Light- und Zerogetranke: 2,45 €
Mineralwasser: 1,50 € Energydrinks: ca.5€

Trinkempfehlung:

Immer und jederzeit: Leitungswasser, Mineralwasser mit und ohne Kohlensaure,
Frichte- und Krautertee ohne Zucker

Milch, Milchdrinks mit Fruchtzusatz, Schokomilch, Fruchtsafte
und Fruchtnektar, Saftschorlen, Kaffee mit Milch, Capuccino

Moglichst selten: Sirup, StfRgetranke/Limos, Eistee, Cola-Getranke, Light- und
Zerogetranke, Energydrinks
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Einfach einsparen

Morgens

Vormittags

Mittags

Machmittags

Abends

Parbytime

Tages-kcal

Caffe Latte, klein
Unterwegs
124 keal

Crangensatt (0,20
44 kcal

Apfelsattschorle
280 ml
63 kcal

Caffe Latte, klein
124 kcal

Glas Hnlwein.

195 kcal

-~ -

—

Caipitinha (300mb
323 keal '

925 kcal

kaffee, schwarz  °

0 kcal
‘\____,/

0 kecal

Griner Tee &'
| /i

Mineralwasser [
0 kcal -

Coppelter Espre
0 kcal b
Wias ser mit einerm

schuld Saft
A keal Gk

Whishky (acl)

128 keal ‘

Ry

130 kcal
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Taglich bis zu 300 Kalorien einsparen... MEDICOVER,
Groker Caffe Latte 170 kcal
Croissant 260 kcal
Groke Cola (0,51) 210 kcal
Grofker O-5aft (0,4 ) 190 kcal
Snickers 242 keal
Chips (20g) 278 kcal
Pizzastange (Backer) 230 kcal
Grofkes Radler (0,51) 160 kcal
Brownie 370 kcal

... bei 200 Kalorien sind das 10 Kilo pro Jahr
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Genussmittel

Umgang mit Versuchungen PortionsgrofRe im Blick

1
PEF
E JUI OLA DI
LT
s gt Alpenmilch ) |/

Alpanmileh
mit 100% Alpenmilch

@3:} T, Alpenmilch

Alpenmilch
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Genussiibung — mit getrocknetem Brot!
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Vorteile des intensiven und grundlichen Kauens  weecnei

= PortionsgroRen verkleinern sich, da Sattigungsgefuhl friher eintritt

= Verbesserte Nahrstoffaufnahme durch aktive Alpha Amylase

= Verbesserung der Verdauungsbeschwerden bei Reizdarmsyndrom, Unvertraglichkeiten,
Blahungen, Sodbrennen, Bauchschmerzen

= Erhoht die Genussfahigkeit durch verbesserte Wahrnehmung,
Intensivierung des Geschmacks

= Stressabbau durch intensives Kauen

= Naturliche Gewichtsregulation

= \Vermehrte Speichelbildung im Mund reduziert Kariesentstehung
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Mogliches Erklarungsmodell: Biorhythmus des Menschen Mepicover
Noon
- High :Ierltgfg ?gs;g:oordmation Ta kthber dieses
ighest testosterone secretion : °
* 09:0¢ l;g.g%st reaction time Rhythmus sind

Bowel movement likely 08:30,

Melatonin secretion stops

Greatest cardiovascular efficiency
07:30

and muscle strength

Sharpest rise 17:00

in blood pressure06:45

06:00 18:00

18:30Highest blood pressure
19:00 Highest body temperature
Lowest body temperature 04:30

1:00 Melatonin secretion starts

02:00
Deepest slee 22:30
4 P 00:00 Bowel movements suppressed

Midnight

= Licht

= Schlaf

= Mahlzeiten

= Regelmallige
Ereignisse

= Soziale Kontakte
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Einhaltung des Biorhythmus hat Einfluss auf:

MEDICOVER

NEUROENDOKRINOLOGIE

Abnahme des Fettgewebes

Zuwachs an Muskelmasse

bessere Regenerationsfahigkeit

bessere Blutzuckerwerte nach dem Essen

bessere Insulinempfindlichkeit

verbesserte Herzfunktion

Zunahme von Mitochondrien (die Energiekraftwerke der Zellen)
Senkung von Entziindungswerten

Verbesserten Leberstoffwechsel

10 gesteigerte Fitness und Ausdauerleistung

O 00N EWNRE
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Im Rhythmus essen - FAZIT:

MEDICOVER

NEUROENDOKRINOLOGIE

Intuitive Essstruktur entspricht dem circadianischem Rhythmus
Beim Essen Ablenkungen meiden

Hauptmahlzeiten - ALLE Nahrstoffe im Blick

Abends bei HeilfShunger 1 Handvoll (ungesalzene) Niisse essen
Vorteile des guten Kauens nutzen
Stress reduzieren — taglich geniel3en

mittags
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lhre Experten rund um Hormone

Wir sind spezialisiert auf die Abklarung und Behandlung
samtlicher Hormonstorungen, wie zum Beispiel:

£2 SCHILDDRUSENERKRANKUNGEN

2 UBERGEWICHT
2 OSTEOPOROSE
) DIABETES
So erreichen Sie uns
) ZYKLUSSTORUNGEN e
ndo@medicover.d
) MANNERMEDIZIN IEHESREE .
2 ERNAHRUNGSBERATUNG
® UND VIELES MEHR Dr. med. Jan Benedikt Groner
Facharzt fiir Innere Medizin,
ALLE KASSEN - Termine nur nach Vereinbarung Endokrinologie und
Diabetologie
MEDICOVER Miinchen Neuroendokrinologie
e Prof. Stalla und Kollegen .
-4 Orleansplatz 3 (direkt am Ostbahnhof) Katharina Mahler
MEDICOVER | 81667 Manchen Distassistentin, .

Tel: 089 - 904 200 560 Diabetesberaterin DDG



