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1999
Abschluss des Studiums Oecotrophologie

an der Justus-Liebig Universitat Giel3en.

1999 - 2000
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Promotion zum Dr. rer. medic.

2008 - 2010
Ernahrungsberatung in Privatarztpraxen in Potsdam und in Berlin.
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Betriebliche Gesundheitsforderung (BGF), Gesundheitsmanagement und Firmenfit-
ness ist in aller Munde. Unsere Mitarbeiter sind unser teuerstes Gut. Deshalb sollten
wir sie unterstUtzen und Monotonie und Langeweile als Kreativitat- und Leistungsfa-
higkeitskiller ausschalten.

Es gibt viele Grinde fur Unzufriedenheit, Stagnation und Leistungseinbul3en in ei-
nem Betrieb. Doch mit entsprechenden Gesundheitsmalinahmen konnen viele
Brandherde geldscht werden. Ein gesund ernahrter Mitarbeiter fUhlt sich fit und leis-
tungsstark, hat keine Einbruche in seiner Leistungskurve und ist auch noch am spa-
ten Nachmittag wach und produktiv. Das Vormat folgt deshalb dem berihmten
Spruch: ,Der Mensch ist, was er isst!" und bietet Unternehmen UnterstiUtzung in Fra-
gen rund um eine gesunde Ernahrung an.

Denn auf unsere Gesundheit zu achten, ist nicht nur wichtig sondern auch notwendig.
Viel zu haufig nimmt man kleine Veranderungen an seinem Korper einfach hin: Die
Hose passt nicht mehr? Kaufen wir eine neue! Doch wie sieht es in unserem Korper
aus? Was passiert mit dem Stoffwechsel, wenn der Arbeitstag zehn Stunden lang ist,
die richtige Ernahrung auf der Strecke bleibt, weil ein Termin den nachsten ablost
und die Bewegung gerade einmal vom Birosessel zum Autositz und dann aufs Sofa
reicht? Gerade den haufig auftretenden Erkrankungen des Herzkreislaufsystems
oder des Stoffwechsels kann durch eine richtige, gesunde und abwechslungsreiche
Ernahrung und Bewegung im Alltag wie auch am Arbeitsplatz vorgebeugt werden.

An diesem Punkt mochten wir Sie unterstutzen!!

Die Forderung der Gesundheit im Sinne von Aufklarung Uber eine gesunde Ernah-
rung, die auf den individuellen Berufsalltag abgestimmt ist, ist von entscheidender
Bedeutung fur die Arbeitnehmer wie auch fir den Arbeitgeber. Sie tragt wesentlich
zu mehr Zufriedenheit, Motivation, Belastbarkeit, und somit zu weniger Fehlzeiten
und hoherer Produktivitat bei.




Steigerung der Arbeitszufriedenheit und des Wohlbefindens Ihrer Mit-
arbeiter

Besseres Betriebsklima

Rickgang der Fluktuation und Verbesserung der Arbeitsmotivation
Hoheres Engagement der Arbeitnehmer

Gesundheitsbewussteres Verhalten der Mitarbeiter

Steigerung der Arbeitsproduktivitat / Leistungsfahigkeit

Verringerte gesundheitliche Risiken und Beschwerden

Verbesserung der Produkt- und Dienstleistungsqualitat

Der ROI (Return of Investment) fur Maldnahmen im Bereich der BGF
wird in einschlagigen internationalen Studien (z.B. Bundesverband der

deutschen Betriebskrankenkassen) mit dem Verhaltnis 1:3 beziffert =
okonomisch hoch effektiv!




Seit dem o1. Januar 2009 wird die Forderung der Gesundheit der Mitarbeiter steuer-
lich unbUrokratisch unterstitzt. Ein Unternehmen kann bis zu 5oo € pro Jahr und Mit-
arbeiter lohnsteuerfrei fur Malnahmen, die der Pravention und Gesundheitsforde-
rung dienen, investieren.

Einkommensteuergesetz (EStG),§ 3 Nr. 34:
Betriebliche Gesundheitsforderung

~Steuerfrei sind zusatzlich zum ohnehin geschuldeten Arbeitslohn er-
brachte Leistungen des Arbeitgebers zur Verbesserung des allgemei-
nen Gesundheitszustandes und der betrieblichen Gesundheitsférde-
rung, die hinsichtlich Qualitat, Zweckbindung und Zielgerichtetheit
den Anforderungen der §§ 20 und 20a des Finften Buches Sozialgesetz-
buch genligen, soweit sie oo Euro im Kalenderjahr nicht Ubersteigen."
Frau Dr. Fiedler hat die Anerkennung zur Durchfihrung von Praventi-
onsmaldnahmen nach § 20 Abs.1SGBV.




Kérperzusammensetzungsanalyse Frau, 42 Jahre, 165cm

F | Unter  [Nomal]l  Ober  wul

5 F0 85 100 115 130 145 180 175 1%0 205
Gewicht — — 63,0 kg 49.8~673
| 70 80 80 100 110 120 130 14D 150 180 170
Skelettmuskelmasse s e s 25,3 g 223~27,3
40 60 B0 100 160 220 260 340 400 460 520
Kérperfettmasse e e s s 17,3 kg 11,7~ 18,7
Kdrperwasser 33,5 kg (29,8 ~ 36,4) Fettfreie Masse 45,7 kg (48,6 ~ 38,0)
Fettleibigkeitsdiagnose
P Werie | Normalbereich -
pmi = Gewichtis
BMI o, legm?) 23,1 18,5 ~ 25,0 (Grosse, m)’
Korperfett (%) 27,5 18,0 ~ 28,0 o
_ Fettmasse, iy
PRE = ht o =100
WHR 0,88 0,75~ 0,85
Taille-Hiifte-Veshsltnis - o )
Bauchumfang, em
Grundumsatz (keal) 1357 1313 ~ 1523 WHR = ~Huftumfang, e
Muskel-Fett-Empfehlung

Muskeln Fett

Kérperzusammensetzungsanalyse Mann, 5o Jahre, 180 cm

|  Unter [Nomal|  Ober ool

55 70

. 85 100 115 130 145 160 175 190 205
Gewicht e e s s 5,5 kg 60,6 ~ 82,0
T L . 70 80 B0 100 110 120 130 130 150 160 170 06174
—— e e e 39,2 kg ' '
4D 60 B0 100 160 220 260 340 400 450 530
Korperfettmasse N ———r— BE- 171
Kérperwasser 50,6 kg (40,1 ~ 49,0) Fettfreie Masse 69,1 kg (64,9 ~ 52,0)
Fettleibigkeitsdiagnose
[ Werte | o
BMI = Gewicht, kg
BMI tkg/m?) 29,6 18,5 ~ 25,0 (Grésse, m)!
Kérperfett (%) 27,9 10,0 ~ 20,0
............ PKF = F%m x 100
WHR 0,94 0,80 ~ 0,90 :
Taille-Hisfte-Verhalnis
N __ Bauchumfang, en
Grundumsatz (keal) 1863 1955 ~ 2307 WHR = —pre e e
Muskel-Fett-Empfehlung
Muskeln Fett

Beispielhaft zwei Auswertungen zur Korperanalyse

Segmentale Magermasse
Mageranalyse Auswertung
2.4 kg _25kg
Normal Mormal
Rumpf
209kg i
= Normal z
_59kg T.0Kkg
Narmal Mormal
Korperfett (%)
Se'g mentale Korperfettmasse (kg)
Fettanalyse Auswertung
30,1 % 286 %
_1ikg _10kg
Mormal Mormal
Rumpf
- 28,9 % 2
€ 9,0 kg 2
- Uber z
256 % 255%
_25kg 25kg
Normal Normal

* Segmentales Fett ist geschatzt
Impedanzen
z RA L& ST AL LL
200Hz | 3557 I6F4 3T 260 MZE
100kHz | 3RS 336 228 2634 ITOQ

Segmentale Magermasse
Mageranalyse Auswertung
_33kg _40kg
Normal Nomal
Rumpf
E 301 kg g
= Mormal =)
10,6 kg 108 kg
Normal Mormal
Kirperfett [4)
Segmentale Kérperfettmasse (kq)
Fettanalyse Auswertung
30.6% 292%
A8kg AT kg
Uber ber
Rumpf
@ A% P
e 14,6 kg 4
- Uber =
244 % 246 %

3,6 kg 3,7
ber ber
* Segmentales Fert ist geschatzt

Impedanzen
Z Ra L& ST RL LL

20kHz | 7918 302E 71,3 2363 2328
100kHz | 256, 2703 174 210,53 2000



Beispielhafte Auswertung eines Ernahrungsprotokolls

Soll-Ist-Vergleich

Analysezeitraum: Mo 17.10.2011 - S0 23.10.2011
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Nahrstoff

Eiweil
Kohlenhydrate
Fett
mehrf.unges.FS
gesattigte FS
Vit A

Vit D

Vit. E

Vit. K
Thiamin (B1)
Riboflavin (B2)
Niacin (B3)
Vit. B6
Folsdure (B9)
Vit BS

Biotin (B7)
Vit. B12

vit. C

Wasser
Natrium
Chilor

Kallum
Kalzium
Phosphor
Magnesium
Eisen

Jod

Fluor

Zink

Kupfer
Mangan
Ballaststoffe
Ges. Kochsalz
kcal

Harnsdure

Durchschn. Ist-

Menge pro Tag
0,00 g/kg

% der
3 Energie
36 Energie
% der
Energie
% der
Energie

1.233 pg

6

12

0,08 pg
2.361 pg
132 pg
496 pg
820 pg
15.156 pg
1.179 pg
0 ug
2,943 pg
16,3 pg
1,7 ug
64.765 pg
0,00 g/kg
992 myg
1.484 mg
1.874 mg
311 mg
608 mg
170 mg
5.321 pg
82,4 pg
349 pg
7.381 pg
1.621 pg
1.475 pg
80319
2.330 mg
846 kcal

382 mg

[

Soll-
Wert

1,00

30

1.000
5,00
14,000
70
1.200
1.400
16.000
1.500
400

6.000

3,0
100.000

15,00

1.000
700
350

10.000

200,0

3.800

10.000




Wir bieten lhrer Firma ein individuell erweiterbares Kompaktpaket an:

. Einen Vortrag (ca. 9o Min) lhrer Wahl inklusive anschliel3ender Diskussionsrunde,
z.B.: ,Gesunde Ernahrung —was heif3t das denn?", ,Fit durch den richtigen Kick- gut
ernahrt im Berufsalltag®, ,Trinken, bevor der Durst kommt". Gerne auch ein Thema

lhrer Wahl.

. 10x Individuelle Korperanalyse (InBody) fur Ihre Mitarbeiter und ein kurzer Ernah-
rungscheck inklusive Beratungsgesprach zur Auswertung

Weitere Angebote

Analyse des Ist-Zustands und Konzepterstellung zur
Verbesserung der firmeninternen Gegebenheiten
(Verhaltnispravention), um die Ernahrungsweise
der Mitarbeiter nachhaltig zu verbessern - Sprechen
Sie uns an, wenn Sie nahere Erklarungen zu diesem
Angebot bendtigen.

Gesundheitstage, Themenauswahl nach personli-
cher Absprache

Vortragsveranstaltung fiur lhre Mitarbeiter oder
Kunden
Individuelle Betreuung einzelner Mitarbeiter

Individuelle Auswertung eines 7-Tage-Ernahrungs-
tagebuchs

Individuelle Korperanalyse und ein kurzer Ernah-
rungscheck inklusive Beratungsgesprach zur Aus-
wertung

Paketpreis 399 €

Tagessatz 300 €

Tagessatz 300 €

90 Minuten 250 €

60 Minuten 60 €

pro Person 5o €

pro Person 30 €

Alle Preise verstehen sich netto zzgl. 19% MwSt.




Wenn wir |hr Interesse geweckt haben, warten Sie nicht — kontaktieren Sie uns; wir
erstellen nach der Bedurfnisstruktur lhres Unternehmens ein individuelles Angebot.

Vormat - Ernahrungscoaching
Dr. Eva-Maria Fiedler
Kurfirstendamm 214

10719 Berlin
030-88 72 26 55

www.ernaehrungscoaching-berlin.de
dr.fiedler@ernaehrungscoaching-berlin.de




