
Ernährungsberatung & Personal 
Training – passt das zusammen?



Dr. Jens Freese

• Gründungsmitglied BPT
• Personal Trainer von 1999 bis 2012
• MSc. Clinical Neuroimmunology
• Diplom Sportwissenschaftler
• Ernährungs- und Mikronährstofftherapeut
• In 20 Jahren als Dozent >10.000 Trainer 

und Therapeuten ausgebildet
• Präventiv- und ernährungsmedizinisches 

Coaching von autoimmun- und 
stoffwechselerkrankten Menschen

• Präventiv- und ernährungsmedizinisches 
Coaching von Spitzensportlern



Nichts ist kontroverser als die Frage 
nach der richtige Ernährung!
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Essen, um zu leben. 
Nicht leben, um zu
essen! (Sokrates)
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Chronische Entzündungen nehmen in 
der westlichen Welt dramatisch zu
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Weltweiter Arzneimittelumsatz nach Therapiegebiet im 
Jahr 2013 und Prognose für das Jahr 2020 (US-Dollar)
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Die Zukunft ist die 
Interdisziplinarität
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Miller WC et al. Int J Obes Relat Metab Disord 1997;21:941-47

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

Durchschnittlicher Gewichtsverlust in 15 Wochen-Studien
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Meta-Analyse von 80 Studien (1997-2004)
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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 



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.

High Intensity Intermitend
Exercise

Steady State 
Exercise Kontrollgruppe
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Kannst Du mir mal 
eben sagen...
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... wie ich mich ernähren soll?

... wie viel Kohlenhydrate ich essen darf?

... wie ich am besten abnehmen kann?

... ob die ketogene Ernährung gesund ist?

... ob Intervallfasten gut für mich ist?

... warum Kokosöl krank macht?

... wie ich am schnellsten ein Waschbrettbauch bekomme?

... wie ich meine Müdigkeit in den Griff bekomme?

... und, und, und!
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Ernährungsberatung
braucht Struktur und 

ein Konzept!
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Voraussetzungen
• Neutralität
• Evidenzbasierung
• Beratung statt Verkauf
• Empathie
• Ressourcenorientierung
• Persönliche Erfahrungen
• Individuelle Präferenzen
• Präventiv versus medizinisch
• Psychologische Hintergründe
• Geschäftsbedingungen
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5 Stufen der Ernährungsberatung
1. Klärung der Rahmenbedingungen
• Ziele/Honorar/Ablauf (10-15 min)

2. Erstgespräch (60 min)
• Informationssammlung auf allen Ebenen

3. Beratung & Fahrplan (30-60 min) 
• Erklärungen, Strategie

4. Feedbackgespräche (30 min)
• Kontrollsitzungen

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