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Hinter den Kulissen

Der nurec Kompass wurde als systembasierter Ansatz fur eine gesunde
zielgerichtete Ernahrung entwickelt. Als solcher dient er Ernahrungsberatern als
Unterstutzung ihrer Arbeit, um schnell und effizient den aktuellen Stand der
Wissenschaft mit dem Alltag des Einzelnen zu kombinieren. Dadurch werden
komplexe Hintergrundberechnungen, welche die Individualisierung eines
Ernahrungsplans hervorbringen, automatisch in einen farbig ausdrucksvollen
Output umgewandelt.

Ermittlung des individuellen Kalorienbedarfs

Alles beginnt mit der Erhebung von Lebensstil und der anthropometrischen Daten
der Person sowie deren Ziel beziiglich des Korpergewichts und deren
Ernahrungsbedirfnisse. Zusatzlich zur Berechnung des individuellen
Grundumsatzes durch Formeln von Mifflin et al. (1990) und Cunningham (1991)
werden auch alltagliches Aktivitatslevels und sportliche Aktivitaten fiir den
gesamten taglichen Energieumsatz beriicksichtigt (FAO/WHO/UNU, 1985; Ainsworth
et al., 2011). Mit Hilfe des ermittelten Energieumsatzes, ist es nurec moglich 4 Ziele
anzubieten, die allesamt Gesundheitsfordernd wirken:

1) Fast weight loss
Eine stark kalorienreduzierte Ernahrungsweise im Bereich von 1200-1500kcal
zum Beispiel, kann besonders fur Personen interessant sein, die Uiber grosse
Fettdepots verfuigen, schnellstmoglich abnehmen wollen und mit dieser
Menge an Kalorien umgehen konnen. Obwohl die Literatur auch teils
grossere Erfolge im Gewichtsverlust mit noch niedrigeren Kalorienmengen
pro Tag aufweist, wie im Paper von Anderson et al. (2001) beschrieben, ist
die ausreichende Mikronahrstoffaufnahme nicht zu vernachlassigen, welche
bei einer Bilanz unter 1200kcal nicht mehr gewahrleistet werden kann.
Ramage et al. (2013) konnten im Vergleich von vielen Interventionsstudien
aufzeigen, dass genau dieser gewahlte Kalorienbereich eine gesunde
Strategie fur einen erfolgreichen Gewichtsverlust darstellt.

2) Reasonable weight loss
Auf der anderen Seite bietet ein personalisiert gewahltes Kalorienspektrum
mehr Spielraum fur gerade diejenigen, welche sich mit einer
kalorienreduzierten Diat schwertun. Deshalb wurde auf Basis einer
Energietransferrate von 60kcal pro Tag zwischen Fettmasse und fettfreier
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Masse wie von Seymour (2005) aufgezeigt, eine zweite Formel entwickelt, um
den Bediirfnissen nach einer flexiblen Ernahrung gerecht zu werden, die
dennoch Gewichtsverlust garantiert und dem Muskelabbau entgegenwirkt.

3) Recomposition
Naturlich will nicht jeder nur abnehmen und so bietet der nurec Kompass
auch ein Ziel fur eine gesundere Ernahrungsweise an, welche nicht primar
auf Gewichtsveranderung abzielt. Die tagliche Kalorienbilanz wird dabei so
gewahlt, dass mal mehr und mal weniger gegessen wird, als man verbraucht.
Primar wird dabei auf eine gesunde Nahrstoffverteilung geachtet, sodass
man sich generell fitter und gesuinder fuhlt.

4) Maximal muscle gain
Des Weiteren bietet das letzte Ziel die Moglichkeit, effizient Muskeln
aufzubauen, ohne dabei zu viel Fettmasse zuzunehmen. Dieses Ziel stutzt
sich dabei auf Empfehlungen von Slater et al. (2019) zwischen 1500 und
2000k] (entspricht ca. 359 - 478kcal) pro Tag extra zu sich zu nehmen.
Ausserdem sollte bei diesem Ziel eine sportliche Aktivitat, welche die
Muskelkraft beansprucht, als Grundvoraussetzung gelten, da ansonsten eher
Fettreserven aufgebaut werden.

Nahrstoffempfehlung

Das tagliche Kalorienspektrum aller vier Ziele basiert trotz ihrer individuellen
Ansatze auf der einfachen Summe der Kalorien aus Proteinen, Kohlenhydraten und
Fetten. Hierdurch sollte deutlich werden, dass keine Nahrstoffgruppe
ausgeschlossen wird und auch auf eine vierte Gruppe, die Nahrungsfasern,
besonders Wert gelegt wird. Die gesundheitsforderlichen Effekte dieser eigenen
Nahrstoffgruppe, welche unter anderem als Nahrung unserer Darmbakterien
fungiert, konnte in vielen Studien belegt werden. Da immer mehr positive Einflisse
der Darmbakterien in Hinblick auf Metabolismus, Krebspravention und andere
Krankheiten bekannt werden, darf diese Nahrstoffgruppe nicht vernachlassigt
werden (LeBlanc et al., 2017; Anderson et al., 2009; Reynolds et al., 2019;
Cook&Sellin, 1997).

Nahrungsfasern findet man in der Regel in kohlenhydratreichen Produkten. Daher
sollten kohlenhydrathaltige Lebensmittel ein wichtiger Bestandteil einer
ausgewogenen Ernahrungsweise sein. Bei einer stark kalorienreduzierten
Ernahrungsweise sind es u.a. Kohlenhydrate, die verhindern, dass vor allem zu viel
Muskeleiweiss abgebaut wird, um es in Energie fir den Korper umzuwandeln. Da
auch eine erhohte Mortalitatsrate bei Abweichungen vom moderatem
Kohlenhydratkonsum gezeigt werden konnte, ist hier fiir den nurec Kompass das
absolute Minimum bei 130g Kohlenhydrate am Tag angesetzt (Brosnan, 1999;
Seidelmann et al., 2018; De Souza et al., 2019).

In Ubereinstimmung mit den SGE Richtlinien fiir einen gesunden Protein- und
Fettbedarf, sind aber auch Studien in die Berechnungen miteingeflossen, welche
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unter anderem einen erhohten Proteinbedarf bei alteren Personen und Sportlern
aufzeigen (Bandegan et al., 2017; Helms et al., 2014; Morton et al., 2018 uvm.).

Auch im Hinblick auf den Fettbedarf ist weder ein zu hoher (Freisling und Elmadfa,
2005) noch ein zu niedriger (Hamalainen et al., 1984) Konsum forderlich.

Des Weiteren wird darauf geachtet, dass der nurec Kompass mit seinen
Lebensmittelvorschlagen darauf abzielt, diverse Fettquellen in Betracht zu ziehen,
damit das gesamte gesundheitsforderliche Fettsaurenprofil abgedeckt wird.

Da die meisten aufgezeigten Ergebnisse dazu tendieren, die Mitte als das Optimum
aufzuzeigen, ist auch der nurec Kompass so konzipiert mit all seinen Berechnungen
und Empfehlungen um den Mittelwert herum zu schwanken. Genau mit diesen
Schwankungen wird dann so gespielt, dass ein gewisses Spektrum nicht uber- oder
unterschritten wird.

Lebensmitteldatenbank

Mittels Nahwertdaten von Trustbox, der Schweizer Nahrwertdatenbank und
Informationen der Produktetiketten, ist es gelungen eine Datenbank an
Lebensmitteln aufzubauen, welche einfache Massangaben benutzt, um dem
Endkonsumenten das Abwiegen von Produkten oder Zahlen von Kalorien zu
ersparen.

Wie ein Kompass will nurec mit Hilfe eines grossen wissenschaftlichen
Hintergrundes, den Weg zu einer gesunderen und dennoch genussvollen
Lebensweise aufzeigen, um damit seinem Ziel naher zu kommen.
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Referenzen:

Da es sich um eine gekiirzte Version der wissenschaftlichen Dokumentation von nurec handelt,
wurde nur ein Teil der Referenzen miteinbezogen. Die Berechnungen, Ernahrungsempfehlungen, etc.
beinhalten weitere Referenzen, um jeweils den wissenschaftlichen Konsens zu wahren und die
bestmoglichen Lebensmittelvorschlage zu gewahrleisten.
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