Ernahrungsberatung & Personal
Training — passt das zusammen?




Dr. Jens Freese

» Grundungsmitglied BPT

» Personal Trainer von 1999 bis 2012

* MSc. Clinical Neuroimmunology
 Diplom Sportwissenschaftler

» Ernahrungs- und Mikronahrstofftherapeut

* In 20 Jahren als Dozent >10.000 Trainer
und Therapeuten ausgebildet

* Praventiv- und ernahrungsmedizinisches
Coaching von autoimmun- und
stoffwechselerkrankten Menschen

* Praventiv- und ernahrungsmedizinisches
Coaching von Spitzensportlern
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Nichts ist kontroverser als die Frage
nach der richtige Ernahrung!
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Kontra vegane Ernahrung: Prof. Dr. Hans Hauner

Der fachliche Schwerpunkt von Prof. Dr. Hauner liegt bei der Erforschung von
erndhrungsmitbedingten chronischen Krankheiten wie Adipositas und Typ 2 Diabetes. Der
Wissenschaftler spricht sich gegen eine einseitige vegane Ernahrungsform aus.

» Zum Portrait von Prof. Dr. med. Hans Hauner

Prof. Dr. Hans Hauner;
Foto: EKFZ fur
Erndhrungsmedizin der TU
Minchen

Pro vegane Erndahrung: Prof. Dr. Claus Leitzmann

Der GieBener Erndhrungswissenschatftler Prof. i. R. Dr. Claus Leitzmann ist der Uberzeugung,
dass eine vegetarische Vollwerterndhrung aus ethischen Griinden die einzig vertretbare
Ernéhrung- Dabei ist wichtig, dass Veganer tber ihre Erndhrungsweise geniigend aufgekléart
sind oder sich professionell beraten lassen.

Prof. Dr. Claus Leitzmann;
Foto: privat

31.01.21 i



Essen, um zu leben.
Nicht leben, um zu

essen! (Sokrates)




Chronische Entzundungen nehmen in
der westlichen Welt dramatisch zu

Verdopplung der Allergiker in den letzten 20 Jahrev-p\“e‘g\e“

Multiple Sklerose heute fast 3 x haufiger als noch 1970 (2 “KU“
Autoimmun bedlngter Diabetes me"A“tQ\mm noum 70 % gestiegen

Pravalenz der Hashimoto-Thyreoditis stieg um 20-60% seit 1950

Inzidenz des Morbus Crohn selt 1980 mehr als verdoppelt %

\mo“e“
Zunahme der Pravalenz der Parodontitis seit 1297 ie
um 26 9 % (35 - 44-jahrige Erwachsene) b= c“e 93" 21 > 65 Jahre)
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FREESE Die zweite Seite der Firma Hipp
AKADr Bebivita Kinder-Friichtetee

Fiir diesen Zucker- - ...aber als ,Bebivita"
Tee méchte ich nicht vermarkte ich praktisch
mehr mit meinem das gleiche Zeug
Namen stehen...

Jetzt beschwe
A

8 Claus Hipp die Meinung!



Weltweiter Arzneimittelumsatz nach Therapiegebiet im
Jahr 2013 und Prognose fur das Jahr 2020 (US-Dollar)

m2020 m2013

Umsatz in Milliarden US-Dollar
0 20 40 60 80 100 120 140 160 180

Onkologie 153,1
Antidiabetika
Antirheumatika
Antivirale Mittel
Impfstoffe
Bronchodilatoren
Sinnesorgane
Blutdrucksenker
Multiple Sklerose
Dermatika
Gerinnungshemmer
Antibakterielle Mittel
Antifibrinolytika

Autoimmunerkrankungen

Quelle: Evaluate (statista.de)



Die Zukunft ist die

Interdisziplinaritat
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Durchschnittlicher Gewichtsverlust in 15 Wochen-Studien

Meta-Analyse von 493 Studien iiber einen Zeitraum von 25 Jahre

Dia

-25 - -23,5 24,2

Miller WC et al. Int J Obes Relat Metab Disord 1997;21:941-47

31.01.21



Weight loss (kg)

Weight-Loss Outcomes: A Systematic Review and Meta-Analysis of Weight-Loss Clinical Trials with a Minimum
1-Year Follow-Up. Franz, Marion J. et al. Journal of the American Dietetic Association, Volume 107, Issue 10,
1755-1767

Meta-Analyse von 80 Studien (1997-2004)

Exercise alone
-l jet +exercise
epemDiet alone

M eal replacements
Very-low-energy diet
et Orlistat

e Sibutramine
——— A dVice alone

6-mo

12-mo 24-mo 36-mo 48-mo
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0.2 -
Steady State
Exercise Kontrollgruppe
3
0.0

-0.1 - High Intensity Intermitend
Exercise

*
Trapp et al: The effects of high-intensity intermittent exercise training on fat loss
and fasting insulin levels of young women. International Journal of Obesity 2008.

O
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Change in Central Abdominal Fat (kg)

0.3



Kannst Du mir mal

eben sagen...




.. Wie ich mich ernahren soll?

.. wie viel Kohlenhydrate ich essen darf?

.. wie ich am besten abnehmen kann?

.. ob die ketogene Ernahrung gesund ist?

.. ob Intervallfasten gut fur mich ist?

.. warum Kokosol krank macht?

.. wie ich am schnellsten ein Waschbrettbauch bekomme?
.. wie ich meine Mudigkeit in den Griff bekomme?

... und, und, und!



Ernahrungsberatung

braucht Struktur und
ein Konzept!




Voraussetzungen

* Neutralitat

* Evidenzbasierung

« Beratung statt Verkauf

* Empathie

* Ressourcenorientierung
 Personliche Erfahrungen

* Individuelle Praferenzen

* Praventiv versus medizinisch
* Psychologische Hintergrunde
» Geschaftsbedingungen




5 Stufen der Ernahrungsberatung

1. Klarung der Rahmenbedingungen
e Ziele/Honorar/Ablauf (10-15 min)

. Erstgesprach (60 min)

* Informationssammlung auf allen Ebenen

. Beratung & Fahrplan (30-60 min)

 Erklarungen, Strategie

. Feedbackgesprache (30 min)

* Kontrollsitzungen

. Coaching an der langen Leine
* E-Mail-Beratung, Zoom Calls, Online-Kurse

o H WO DN
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Unsere Ausbildungen 1. Halbjahr 2021

FOOD COACH

e 18.-23. Februar
e 20.-25. Juli

DARMIMMUNTHERAPEUT

ﬁ e 08.-09. April 2021

31.01.21

FACHBERATER ERNAHRUNGSMEDIZIN

ﬁ e 04.-07. Marz

ENTGIFTUNGSTHERAPEUT

ﬁ e 10.-11. April 2021
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Noch Fragen?

BESUCHEN SIE UNSERE WEBSITE
ODER SCHICKEN SIE UNS EINE E-MAIL AN:

INFO@DR-FREESE.COM




