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>>> ERNAHRUNG & WELLNESS

Nutzliche Ernahrungstipps
bei EMS-Anwendungen

Optimale (EMS-) Bewegung plus gesunde Erndhrung sind verant-
wortlich fiir die ideale Leistungsfahigkeit und die richtige Energie
in Beruf und Alltag. In diesem Bericht von Stephan Miiller gibt es
eine kleine Ubersicht, welche Tipps, in Bezug auf Ernidhrung, bei

EMS-Anwendungen sinnvoll sind.

Gewohnen Sie sich und lhren EMS-
Kunden/Patienten von Anfang an
daran, genugend kohlensaurearmes
oder stilles Wasser mit einem guten
Nahrstoffgehalt vor, wahrend und vor
allem nach der EMS-Anwendung auf-
zunehmen. Da beim EMS-Training
auch geschwitzt wird, sollte das
Wasser genugend Mineralstoffe be-
inhalten. Achten Sie darauf, dass bei
diesen Wassersorten ein gutes

Verhaltnis zwischen Magnesium und
Calcium besteht (z. B. 200 mg Calcium
und ca. 60 - 70 mg Magnesium).

Wasser mit Obst kombinieren
Ein paar Scheiben Ingwer und etwas
frisch gepressten Zitronensaft in das
kohlensaurearme Mineralwasser kann
den Regenerationseffekt bei EMS-
Anwendungen deutlich erhéhen, da
Ingwer vor allem durch die Bestand-
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teile Vitamin C und Gingerol anti-
bakteriell und entzindungshemmend
wirkt und so einen idealen Ausgleich
fir das EMS-Training und die EMS-
Therapie bedeutet.

Wenn Sie jetzt noch, vor allem nach
dem EMS-Training, zu Ihrem Mineral-
wasser etwas Obst (Banane, Kiwi
oder Apfel) zuflhren, kénnen Sie das
im Mineralwasser vorkommende
Magnesium deutlich besser verwer-
ten. Zusatzlich haben Sie durch das
Obst eine positive Kaliumversorgung,
die fur die Leistungsfahigkeit lhres
Gehirns und fir die optimale Nerven-
versorgung nach einer EMS-Einheit
wichtig ist und so auch die Versor-
gung der Muskulatur mit unterstutzt.
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Neben einem guten Mineralwasser
bieten sich zur Versorgung mit Flis-
sigkeit auch Tees, verdinnte Frucht-
safte (z.B. Traubensaft), und Ingwer-
wasser an; diese Getranke enthalten
zahlreiche Antioxidantien, Katechine
und Polyphenole, die eine schnellere
Regeneration, nach einer EMS
Anwendung, fordern.

Ganz besonders wertvoll fur den Kor-
per sind die im japanischen Grintee
enthaltenen Katechine, was auch
durch Studien bestatigt wurde. Grun-
tees ohne Zuckerzusatze sind sinnvoll
fur die Versorgung, den Ausgleich
und flr eine schnellere Regeneration.
Entweder stellen Sie den Grlntee
selber her oder kaufen z.B. als Alter-
native Tea Pure von der Firma Pfan-
ner (gibt es im Lebensmittelgeschaft)
- ohne Zucker, ohne SuRstoffe und
ohne Kalorien. Gekuhlt mit etwas
frisch gepresster Zitrone - einfach
lecker!

Nahrungsfette und -6le mussen rich-
tig gelagert werden, sonst konnen
durch chemische Zerfallsprozesse
oder durch das ,ranzig werden®,
Abbauprodukte entstehen, die Ent-
zundungen und degenerative Zell-
und Gewebeveranderungen fordern,
was fur die Leistungsfahigkeit
Einschrankungen bringen kann.

Warme und Licht beschleunigen die
Oxidation von Fetten und Olen; durch
Kuhlschranklagerung oder Aufbewah-
rung an einem kuhlen, dunklen Ort
ohne Kontakt zu Sauerstoff wird das
~ranzig werden“ dagegen verzogert.
Kleine Flaschen Leindl konnen bei-
spielsweise auch sehr gut eingefro-
ren und bei Bedarf einzeln wieder
aufgetaut und verwendet werden.

Sinnvolle Ol- und Fetttriger
sind u. a.

Avocado-Ol

Leinol (am besten ein frisch
gepresstes Leindl, dann ist der
Geschmack sehr neutral)

Olivenél (mit einer Olsaure von
0,2 bis maximal 0,8 % pro 100 ml)

Albadl
(Vorteil, dass es erhitzbar ist)

Kokosol
(Vorteil, dass es erhitzbar ist)

Fischol

Rapsol

Nussol, Chiadl, Hanfol

Ghee

Mandelbutter

Cashewmus

Butter aus Weidemilchherstellung

Algen oder Fisch

Vermeiden Sie es, Olivenol (kalt
gepresst) zu stark zu erhitzen. Die in
Olivenol vorkommende Omega-9-Fett-
saure wird bei starker Hitze zerstort
und ist dadurch leider eher schadlich
flr den Korper. Zum Braten oder
Andunsten eignet sich Kokosol oder
Albadl deutlich besser.

Bei Nussen handelt es sich um ein
absolutes Powerfood, dass auch

nach EMS-Anwendungen leicht auf-
genommen werden kann. NUsse
haben zwar viele Kalorien, machen
aber lange satt und sind sehr gesund.
AuRerdem helfen Sie, bei einer regel-
maRigen kleinen Einnahme, beim
Abnehmen.

Laut einer groflen Studie aus dem
Jahr 2016 (Aune et al.) bestehen bei
der regelmaRigen Aufnahme einer
Handvoll Nusse pro Tag folgende
Vorteile fur den Korper:

Der Korper wieder eher schlank

Das Risiko von Erkrankungen an
Krebs wird um 15% gesenkt

Das Risiko von Erkrankungen an
Herzkreislauf-Erkrankungen wird
um 30% gesenkt

Das Sterblichkeitsrisiko Aufgrund
von Diabetes Mellitus wird um
40% gesenkt

Und das Sterblichkeitsrisiko
aufgrund Infektion sogar um bis
Zu 75% gesenkt!

Zusatzlich konnen NUsse mit vielen
Speisen optimal kombiniert werden.
Je nach Nusssorte sind unterschiedli-
che Nahrstoffe enthalten, wie Vita-
mine und Spurenelemente, darunter
vor allem Folsaure, Vitamin B und
Vitamin E, ungesattigte Fettsauren,
hochwertiges pflanzliches Eiweil,
Ballaststoffe, Kalzium, Kalium, Zink,
Magnesium, Eisen und Selen, die
nach EMS Anwendungen einen opti-
malen Ausgleich liefern.

Chiasamen sind besonders reich an
Antioxidanzien, Proteinen, Ballast-
stoffen, den Vitaminen A und B sowie
den Mineralstoffen Eisen, Zink, Kal-
zium und Magnesium. Zudem enthal-
ten sie eine grol’e Menge an Omega-
3-Fettsauren. Das gute Verhaltnis von
entzindungshemmenden Omega-3-
zu entzindungsfordernden Omega-6-
Fettsauren macht Chiasamen so
wertvoll.

Geben Sie Ihren Kunden nach
der EMS Anwendung eine Tute mit
einer Handvoll Nisse mit
nach Hause und
f erklaren Sie Ihm,

" welche Vorteile dies
*  fur Ihn personlich bringt
(siehe obere Tabelle).
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Damit der Korper nach einer EMS-
Anwendung genutgend Strukturen
wiederaufbauen kann, ist es wichtig,
die biologische Wertigkeit von Eiwei-
Ren zu beachten. Biologische Wertig-
keit bedeutet: Wie viel Gramm
Korpereiweild kann der Mensch aus
100 g aufgenommenem Fremdeiweif3
aufbauen? Je hoher die biologische
Wertigkeit, desto weniger Eiweil3
braucht der menschliche Korper, um
seine Bilanz aufrechtzuerhalten.

Prinzipiell ist tierisches EiweiR fur
den Menschen biologisch hochwerti-
ger als pflanzliches. Die biologische
Wertigkeit steigt, wenn viele Eiweil3e
sich in ihrem Aminosaurespektrum
erganzen und aufwerten konnen,
sodass durch bestimmte Kombinatio-
nen verschiedener EiweilRe mehr
Korpereiweil3 aufgebaut werden kann
als durch ein einzelnes Eiweil? allein.

Gute tierisch/pflanzliche
EiweiR-Kombinationen sind:

Salat mit Fleisch
GemuUse mit Fisch
Eier mit SuRkartoffeln

Obst mit Mandelmilch
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Lebensmittel mit einem sehr guten
EiweiBanteil sind:

Nusse

Mandelmehl, Kokosmehl,
Leinsamenmehl

Fleisch wie Lamm, Wild, Pute
und Hahnchen und Rind
(am besten aus Bioaufzucht)

Fisch (samtliche Sorten, vor
allem Seefisch) und alternativ
gerne auch Algen

Eier (aus Freilandhaltung oder
Bioaufzucht)

Natdrlich gibt es noch zahlreiche
weiter spezielle Ernahrungstipps fur
EMS-Anwender, die wir aber hier auf-
grund des begrenzten Platzes nicht
auflisten konnten. Das GluckerKolleg
bietet spezielle Ernahrungsausbildun-
gen fur EMS-Trainer und EMS-Anwen-
der an. Dort erhalten Sie auch wei-
tere Informationen zur optimalen
EMS Ernahrung.

Stephan Muller




