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7S - Energize

Stress beginnt im Kopf!
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7S - Energize

Dauerstress schadigt Korper & Geist

campus

Nervensystem
Angststérungen
Depression
Gedachtnisverlust
Schlafstérungen

Immunsystem
Krankheitsanfalligkeit
Infektionen

Asthma

Ubergewicht
Heisshunger
Fettaufbau
Diabetes Typ 2

HerzKreislauf
Bluthochdruck
Entziindliche Prozesse
Arteriosklerose
Herzinfarkt / Hirnschlag

“Wege aus dem Stress”, der Spiegel Nr. 48; Nov.08 (modifiziert)

7S - Energize

Stress, Erschopfung, Burnout kann gemessen und
gezielt therapiert werden
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7S - Energize

Stress als Vitalitatskiller ist aktuell

= Rund 44% der Arbeitnehmer fiihlen sich gestresst,
30% mit starken kérperlichen Beschwerden

» Jeder 5. Manager ist Burnout gefahrdet

= Jeder 4. Schweizer schiuckt regelméssig schwere,
verschreibungspflichtige Psychopharmaka

= 50 - 60 % aller Arbeitsfehltage in vielen europaischen
Léandern gehen auf Stress zurlick

» Jahrlich 4,2 Mrd. CHF kosten stressbedingte
Krankheiten die Schweizer Wirtschaft, Tendenz stark steigend
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7S - Energize

Die gute Nachricht ist, der Zustand ist reversibel!

Hippo-
campus

Nervensystem
Motivation
Konzentration
Gedachtnis
Guter Schlaf

Immunsystem
Schutz vor Infektion
und Krankheit

HerzKreislauf
Normaler Blutdruck
Schutz vor Arteriosklerose
Prévention Herzinfarkt &
Hirnschlag

Normalgewicht
Fettabbau
Energie
Wohlbefinden

“Wege aus dem Stress”, der Spiegel Nr. 48; Nov.08 (modifiziert)




7S - Energize

Brainfood fiir einen starken Korper & Geist

= Mentale Starke

= Stressresistenz
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7S - Energize

Unser Gehirn ist eine Hochleistungsfabrik

Fakt Frage

2% des Koérpergewichts Was ist idealer Treibstoff?
20-25% des Energie- Wie oft?

Grundumsatzes

Nur Traubenzucker (Glukose)
als Energie-Trager mdglich

Keine Speichermdglichkeiten
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7S - Energize

Wir konnen unsere Leistungskurve beeinflussen

Leistung in %
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7S - Energize

3-4 geregelte Mahlzeiten halten fit und schlank

Leistung in %
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7S - Energize

Konstante Blutzucker halten vital — Blutzucker
==== Insulin

Tiefer glykdmischer Index

Nahrungsaufnahme Nahrungsaufnahme
= Konzentriert = Mide
= Leistungsfahig » Unkonzentriert
= Kreativ » Gereizt
= Effizient »= Heisshunger
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7S - Energize

Verzuckerung als Vitalitatskiller

— Blutzucker
=== Insulin

Hypoglyikémie Heisshunger

Nervositidt / Aggression / Stress / Midigkeit
Diabetes / Herzinfarkt
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7S - Energize

Komplexe Kohlenhydrate fiir stabilen Blutzucker

Korperlich und mental vital = — Blutzucker
=== Insulin
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7S - Energize

Brainfood fiir einen starken Korper & Geist

= Energie

= Mentale Starke

= Stressresistenz
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7S - Energize

Boten des Denkens, Handelns und Fiihlens

Neurotransmitter Effekt

Dopamin Wachheit, Dynamik, Motivation, Freude
Glutamat Konzentration, Gedachtnis, Lernfahigkeiten
Serotonin Entspannung, Zufriedenheit, Sattigung
GABA Stress Abbau, Entspannung, Ruhe
Endorphine Euphorie, Schmerzlinderung
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7S - Energize

Energie - “Drive”
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Wohlbefinden - Entspannung

Tryptophan

L)m)

5-Hydroxytryptophan
|
|

wiss  Omega-3 Fettsduren!

(Vit B3, B6, Mag

& (Pantothensiiure,
" aLiponsiure)

\;,7
Acetylserotonin
M (vitns 812,
E Betain, Folsdure)

|
\ 4

in Dunkelheit




7S - Energize

Eiweisse zum Aufbau von Neurotransmitter

Serotonin

Omega-3 Fettsauren
fordern Aufbau von
Serotonin!
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7S - Energize

Kombiniert mit gesunden

Was macht der Unterschied?
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Fettsduren (Omega-3 Fettsduren)
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7S - Energize

Brainfood fiir einen starken Korper & Geist

= Energie

= Mentale Starke

= Stressresistenz
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7S - Energize

Stress fiihrt zu Oxidation & Entziindung und macht
alt und krank!

~Erschopfung & Krankheit" ~Korperliche & Mentale Vitalitat™

Guter Unterhalt lohnt sich!
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7S - Energize

Stressresistenz mit spezifischen Mikronahrstoffen

»Rostschutz™

Stress Reduktion

Vitamin C

Vitamin C
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7S - Energize

“Farbe” als natiirlicher Rostschutz

Vitamin C
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7S - Energize

Weitererer Schutz durch “sek. Pflanzeninhaltsstoffe’’

Farbstoff
Lycopin, Lutein Quercetin
Anthocyane Glukosinolate
Resveratrol Epicatechine
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7S - Energize
Optimales Tagesprofil — Blutzucker

=== Insulin
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7S - Energize

Auch ein Sandwich kann gesund sein

Frische “Farbe” LG Glukose
Stress Resistenz B Vitamine & Mg

Serotonin
Vorlaufer
B-Vitamine
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7S - Energize

Bereit fiir ein vitales Lebensgefiihl und Erfolg?

Wie steht es mit lhrer
personlichen Versorgung?
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7S - Energize

Messen und sinnvoll erganzen fiir einen spiirbaren
Gewinn an Energie & Vitalitat

Jeder Mensch besitzt ein
individuelles biochemisches Profil

Mikronahrstoffe bedarfsgerecht
und persdnlich abgestimmt

Spiirbar mehr Energie, Motivation
und Wohlbefinden
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7S - Energize

Moderates Ausdauertraining, Meditation und/oder
erfiillendes Hobby stirken Neurobalance

3-4x/Wo mind. 40 Minuten
+ Alltagsbewegung bei jeder Gelegenheit!
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7S - Energize

Take Home Messages

= Mentale Stirke

= Stressresistenz
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