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Zusammenfassung / Sommaire 

Dr Grégoire SCHRAGO CC / eMBA HcM 

 
   Einführung / Introduction 
   Präsentation / Présentation 
   Geschichte & Anthropologie / Histoire & Anthropologie 
   Bewegen / Bouger   
   Essen / Manger 
   Vorsichtsmasnahmen / Précautions 
   Schlussfolgerungen / Conclusions 

Follow the White Rabbit…  Knock! Knock! 
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Panem and Circenses 
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Einführung / Introduction 
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Abstimmung: 
Fahrrad & Nahrung 
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WHO / OMS 
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   < 18 Jhr :    

 - 1 Std/Tag : intensive Anstrengung  
 - Mehr Std = mehr Gewinn 
 

   18-65 Jhr : 
 - > 150 Min. / Wo : mod. Enduranz 
 - > 75 Min. / Wo : int. Enduranz 
 - > 300 Min. / Wo = mehr Gewinn 
 - 2 Tage / Wo: Krafttraining 
 

   > 65 Jhr : 
 - idem 
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WHO / OMS 
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BAG / OFSP 
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SGSM / SSMS 
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CCSEP & FR 
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Key Messages 
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   Die Natur ist immer noch am stärksten / La nature est toujours la plus forte 

 
 
 

   Move is Life 
 

 
 
   Leben ist Gauss Variabel 

 
 
 

  There is no free lunch!!! 

 
 

"Die Aktion ist immer gleich der Reaktion; das heißt, die Handlungen zweier Körper aufeinander sind immer gleich und haben 
 in ihrer Bedeutung entgegengesetzte Bedeutung“ 

 
 

 

 
 



Histoire / Geschichte 
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Définitions ( OFSP/OMS ) 
Definitionen ( BAG / WHO ) 

L’activité physique est généralement définie comme « tout 
mouvement corporel associé à une contraction musculaire, 
qui augmente la dépense d’énergie par rapport aux niveaux 
constatés au repos ». 
 

Körperliche Aktivität wird allgemein definiert als « jede 
Körperbewegung, die mit der Muskelkontraktion verbunden 
ist, was den Energieverbrauch im Verhältnis zu den Ruhepegel 
erhöht ». 
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https://www.bag.admin.ch/bag/fr/home/themen/mensch-gesundheit/ernaehrung-
bewegung/bewegungsfoerderung.html 
 
http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_recommendations/fr/index.html 
 
 

https://www.bag.admin.ch/bag/fr/home/themen/mensch-gesundheit/ernaehrung-bewegung/bewegungsfoerderung.html
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https://www.bag.admin.ch/bag/fr/home/themen/mensch-gesundheit/ernaehrung-bewegung/bewegungsfoerderung.html
https://www.bag.admin.ch/bag/fr/home/themen/mensch-gesundheit/ernaehrung-bewegung/bewegungsfoerderung.html
http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_recommendations/fr/index.html
http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_recommendations/fr/index.html


Remarques / Bemerkungen 

Cette définition englobe tous les contextes d’exercice d’une 
activité physique : pendant les loisirs ( comme la plupart des 
activités sportives ), au travail, à la maison ou aux alentours, 
dans les transports.  

Les niveaux d’activité peuvent être influencés par des facteurs 
personnels, d’ordre physique, social ou économique. 

 

Diese Definition umfasst alle Bereiche der körperlichen 
Aktivität: Freizeit (wie die meisten Sportaktivitäten), Arbeit, 
Heim und Umgebung, Transport.Das Aktivitätsniveau kann 
durch persönliche, körperliche, soziale oder wirtschaftliche 
Faktoren beeinflusst werden. 
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Körperliche Aktivität / Activité Physique 
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Bevölkerung / Population 
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Evolution 
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Meta-Analysis 
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Nach einer systematischen Überprüfung und Meta-Analyse von 16 prospektiven 
Studien und 2 Querschnittsstudien mit 794.577 Teilnehmern waren 112 Personen mit 
einer hohen Sessensrate häufiger an Diabetes erkrankt als nicht-sitzende Personen, ein 
um 147% höheres Risiko. hohes kardiovaskuläres Ereignis, ein um 90% höheres 
Mortalitätsrisiko durch kardiovaskuläre Erkrankungen und ein um 49% höheres 
Mortalitätsrisiko. Eine weitere Studie über sitzendes Verhalten (Fahren und Fernsehen) 
wurde in den Vereinigten Staaten von 1989 bis 2003 bei 7744 Männern im Alter von 20 
bis 89 Jahren ohne kardiovaskuläre Erkrankungen durchgeführt. Teilnehmer, die 
angaben, mehr als 10 Stunden pro Woche oder zwei sitzende Verhaltensweisen (Fahren 
und Fernsehen) mit mehr als 23 Stunden pro Woche zu fahren, hatten ein um 82% 
höheres und ein um 64% höheres Sterberisiko. „eine Herz-Kreislauf-Erkrankung als 
diejenigen, die angaben, weniger als 4 Stunden pro Woche zu fahren bzw. weniger als 
11 Stunden pro Woche zu fahren und fernzusehen. Teilnehmer, die körperlich aktiv 
waren (bei der Arbeit und bei Hobbys), aber ansonsten sitzendes Verhalten hatten, 
hatten ein geringeres Risiko, an Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu sterben, als diejenigen, 
die sowohl sitzend als auch körperlich inaktiv waren. Außerdem hatten normaler 
Blutdruck, normales Gewicht und das Älterwerden ein geringeres Risiko für 
kardiovaskulären Tod. 
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Grösse / Taille 
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Physik / Physique 
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Evolution I 
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Evolution 
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Mortalität & Körperliche Aktivität  
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Mortalität & Körperliche Aktivität  
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Senkung von Pflegen und Gesundheitsproblemen  
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 Courtney M, Edwards H, Chang A, et al. 
Fewer emergency readmissions and better 
quality of life for older adults at risk of 
hospital readmission : A randomized 
controlled trial to determine the effectiveness 
of a 24-week exercise and telephone follow-
up program. J Am Geriatr Soc 2009;57:395-
402 
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Kardiologie / Cardiologie 
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Harvard Medical International 

Dr Grégoire SCHRAGO CC / eMBA HcM 



27 

Herzfrequenz / Fréquence CVS 
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   60/’ 

 
   3’600/Std 

 
   86’400/Tage 

 
   30 mios/Jhr 

 
   3 mias/80 Jhr 
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Vergleich / Comparaisons 
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Medizinische Studie / Etudes médicales 
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Resultate / Résultats 
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   3 Schläge /‘ weniger sind 3 Lebensjahre gewonnen!!! 

 
   3 battements/’ en moins équivalent à 3 ans de vie gagnées!!! 

http://wallpapers.boolsite.net/srv12/Images/Wallpapers/Publicites/Nike/Nike_Sportive.jpg
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BD /TA 
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Rheumatologie / Rhumatologie 
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Stoffwechsel / Métabolisme 
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Positive Effekte / Effets positifs 
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Menschliche Evolution / Evolution Humaine 
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http://www.darty.com/webapp/wcs/stores/servlet/DartyProductCardView?codic=1549936&storeId=10001&fsel=1
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Gefahren / Dangers 
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Synthèse ATP =>  f  substrat 
ATP-Synthese => f Substrat 

réserves d’ATP petites, ne suffisent que pour qques contractions M.! 

⇒ néo-synthèse: lors d’un marathon, 60 kg d’ATP sont régénérés!!! 

Kleine ATP-Reserven, genügend für nur wenige Kontraktionen M.!  

⇒ Neo-Synthese: Während eines Marathons werden 60 kg ATP regeneriert !!! 
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L’intensité de l’effort détermine le processus métabolique pour régénérer l’ATP 
Die Intensität der Anstrengung bestimmt den Stoffwechselprozess, um ATP zu regenerieren 



Intensité & métabolisme / Intensität & Stoffwechsel 

Graisses = grande source d’énergie potentielle mais synthèse d’ATP lente 
L’oxydation de glycogène est plus rapide ⇒ le contenu initial de glycogène 

musculaire détermine la capacité de soutenir un effort prolongé 
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Energie & Performance / Energie & Leistung 
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              Minutes / Minuten         Heures / Stunden 

         Durée de l’effort / Dauer der Belastung 

glycolyse anaérobie 
anaerobe Glykolyse 

métabolisme aérobie 
aerober Stoffwechsel 



Coût énergétique / Energiekosten 
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Competitive crosscountry 
run swim male 



Coût énergétique élevé / Hohe Energiekosten  
 Work efficiency ⇒ δV’O2/δWatt 
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Coût E de la locomotion / E Kosten der Fortbewegung 
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Jugend & Sport 
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Beispiel / Exemple 
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WMG Auckland 2017 / Kansaï 2021 
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Konzept / Concept 
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Untersuchungen / Bilans 
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Biomechanik / Biomécanique 
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Technik / Technique 
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Molecular Technik / Techniques moléculaires 
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Markt / Marché 
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WHO / OMS 
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   < 18 Jhr :    

 - 1 Std/Tag : intensive Anstrengung  
 - Mehr Std = mehr Gewinn 
 

   18-65 Jhr : 
 - > 150 Min. / Wo : mod. Enduranz 
 - > 75 Min. / Wo : int. Enduranz 
 - > 300 Min. / Wo = mehr Gewinn 
 - 2 Tage / Wo: Krafttraining 
 

   > 65 Jhr : 
 - idem 
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Bigorexie 
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Bigorexie ist eine Abhängigkeit von körperlicher Aktivität, die Menschen betrifft, die durch übermäßigen Sport 
abhängig werden. Das Subjekt tendiert dazu, hauptsächlich zu trainieren, um seine Muskelmasse zu erhöhen, zum 
Nachteil der Schulaktivitäten, des sozialen, emotionalen, beruflichen und intellektuellen Lebens. 



  S
  T
  U
  F
  F

MED2/BMS2 – 2017 / Adaptation à l'Exercice  Dr G. 
SCHRAGO eMBA HcM  
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International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity 2013, 
10:1 doi:10.1186/1479-5868-10-1 
Geert M Rutten (g.rutten@maastrichtuniversity.nl) 
Hans H Savelberg (hans.savelberg@maastrichtuniversity.nl) 
Stuart JH Biddle (S.J.H.Biddle@lboro.ac.uk) 
Stef PJ Kremers (s.kremers@maastrichtuniversity.nl) 
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Lifestyle 
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Litteratur / Littérature 
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Ernährung / Nutrition 
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Portions  
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Handy-Monitoring 
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Kongress / Congrès 
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Nahrung / Nourriture 
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Toxizität / Toxicité 
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Krebs /Cancers 
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Medien / Médias 
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DCD! 
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Forschung / Recherche 

Dr Grégoire SCHRAGO CC                  
Executive MBA HcM 



70 

Zusammenfassung / Sommaire 

 
   MACRONUTRIMENTS 

   Glucides 
   Lipides 
   Protides 

 
   MICRONUTRIMENTS 

   Vitamines 
   Sels minéraux 
   Oligoéléments 

 
   HYDRATATION 
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Chemie / Chimique 
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Nahrung / Nourriture 
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Stoffwechsel / Métabolisme 

 
   DISPONIBILITE DES GLUCIDES 

   Agencement chaînes glucidiques 
   Environnement nutritionnel ( fibres… ) 
   Apports simultanés protides / lipides 
   Transformation alimentaire à la cuisson 

 
   INDEX GLYCEMIQUE 
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   VERFÜGBARKEIT VON KOHLEHYDRATE  
    Kohlenhydratkettenanordnung 
    Ernährungsumfeld (Fasern ...) 
    Gleichzeitige Protein- / Lipidbeiträge 
    Lebensmittelverarbeitung während des Kochens 
 
    GLYZEMISCHER INDEX 
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IG 

 
   PROPENSION A PROVOQUER L’HYPERGLYCEMIE 
   IG faible = peu d’hyperglycémie 
   Modulation libération insuline      entrée glucose IC 
   Effet défavorable: 

- Hypoglycémie réactionnelle 
- Entrée dans les cellules adipeuses 

   Effet favorable stockage en phase de récupération 
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   Tendanz zur Induzierung von HYPERGLYCEMIA  
    Niedriger GI = geringe Hyperglykämie 
    Insulinfreisetzungs-IC-Glukosefreisetzungsmodulation 
   Nachteilige Wirkung: 

          -  Reaktive Hypoglykämie 
          -  Eintritt in die Fettzellen 

    Günstige Effektspeicherung in der Erholungsphase 
 

http://je-mange-vivant.com/wp-content/uploads/2012/10/sugar-cubes.jpg
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Fruechte / Fruits 

Pol K, Christensen R, Bartels EM, Raben A, Tetens I, Kristensen M. Whole grain and body weight changes in apparently healty adults: a 

systematic review and meta-analysis of randomized controlled studies. Am J Clin Nutr. 2013 Aug 14. 
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Getreide / Céréales 

Pol K, Christensen R, Bartels EM, Raben A, Tetens I, Kristensen M. Whole grain and body weight changes in apparently healty adults: a 

systematic review and meta-analysis of randomized controlled studies. Am J Clin Nutr. 2013 Aug 14. 
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Süsses / Sucreries 
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Pol K, Christensen R, Bartels EM, Raben A, Tetens I, Kristensen M. Whole grain and body weight changes in apparently healty adults: a 

systematic review and meta-analysis of randomized controlled studies. Am J Clin Nutr. 2013 Aug 14. 
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Sport & Zucker / sucre 

 
   Sources: 

- Glucose sanguin 
- Glycogène M. 

   Compenser durant l’effort pour éviter l’épuisement 
   Facteur limitant: assimilation intestinale ( 70g/h ) 
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    Quellen: 

        -      Blutzucker 
        - Glykogen M. 

    Kompensation während der Anstrengung, um Burnout zu vermeiden 
    Begrenzungsfaktor: Darmassimilation (70 g / h) 
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Reaktion / réaction 

 
   Vitesse d’utilisation des glucides dépend de: 

- Alimentation pré-épreuve 
- Intensité effort / changements de rythme 
- Départ en surrégime 
- Entraînement du sujet 

Dr Grégoire SCHRAGO CC  / eMBA HcM 

 
   Die Geschwindigkeit der Verwendung von Kohlenhydraten hängt von folgenden 

Faktoren ab: 
        -  Testen Sie Lebensmittel 
        - Intensitätsanstrengung / Tempowechsel 
        -  Abfahrt in Übergeschwindigkeit 
        -  Schulung des Themas 
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Glucides & Training 
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http://www.limpartial.ch/multimedia/images/img_traitees/2013/08/sierre.zinal.podium.19_zoom945.jpg
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Lactases 
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Gluten 
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Orthorexie 
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Orthorexie (griechische Orthos, "richtig" und Orexis, "Appetit") ist eine Reihe von Ernährungspraktiken, die durch den 
zwanghaften Willen, gesunde Nahrung zu sich zu nehmen, und die systematische Ablehnung von als ungesund 
empfundenen Lebensmitteln (Junk Food) gekennzeichnet ist .  
 
Dieser Begriff wurde 1997 von Dr. Steven Bratman geprägt, der vorschlägt, diese Praxis als Essstörung (Anorexie, 
Bulimie) zu betrachten. Er argumentiert, dass dieses Verhalten in seltenen Fällen zu einer extremen Fixierung führen 
kann, die zu Unterernährung oder sozialer Isolation führen kann. Orthorexie "wird offiziell nicht als Essstörung wie 
Anorexie oder Bulimie" eingestuft. Es wird im Psychiatrie-Referenzhandbuch, dem Diagnose- und Statistikhandbuch für 
psychische Störungen (DSM) nicht erwähnt. Dieser Begriff wurde jedoch häufig von großen Agribusiness-Unternehmen 
wie Danone und Nestlé benützt. 
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Lipides 

 
   LIPIDES 

   Ac. gras 
   Glycérides 
   Phospholipides 
   Glycolipides 

 
   TERPENOIDES 

   Cholestérol 
   Terpènes 
   Rétinoïdes 
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Définition: News 

 
   Polykétides 
   Acylglycérols 
   Sphingolipides 
   Prénols 
   Saccharolipides 
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Lipides & Sport 

 
   Carburant 

- Efforts prolongés plus de 40’ 
- Efforts peu intenses ( 50-60% VO2 max )  

   0 avantages si ravitaillement en cours d’effort 
( lenteur digestion       troubles intestinaux ) 

   TG chaînes moyennes ( “graisses rapides” ) 
- Pas d’épargne glycogène 
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   Kraftstoff 

           - Erweiterte Bemühungen über 40 ' 
           -  Anstrengungen mit geringer Intensität 
 (max. 50-60% VO2) 

    0 Vorteile beim Auftanken während einer 
 Anstrengung 

    (langsame Verdauung        Darmstörungen) 
    TG-Mediumketten ("schnelle Fette") 

           -  Keine Glykogeneinsparungen 

http://www.fromagerscantaliens.fr/IMG/jpg/Graisse-de-noel_FC.jpg
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Diététique 
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Verborgene Fett / Graisses cachées 

International Society for the Study of Fatty Acids and Lipids (ISSFAL) 
Recommendations for Dietary Intake of Polyunsaturated Fatty Acids in Healthy 
Adults, July 2004. 

Food and Nutrition Board (FNB), Institute of Medicine (IOM). Dietary reference 
intakes for Energy, Carbohydrates, Fiber, Fats, Protein and Amino Acids 
(Macronutrients), The National Academies Press, 2005, Executive summary, page 11 
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Omégas 3-6-9 
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GesättigteFettsäure / Ac. Gras saturés 
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Protein / Protéines 
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Klassifizierungen / Classifications 

 
   STRUCTURE 

   Primaire 
   Secondaire 
   Tertiaire 
   Quaternaire 

   FONCTION 
   Structure 
   Défense 
   Régulation 
   Transport 
   Contraction 
   Stockage 
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Typs / Types 
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Lebensmittel / Aliments 
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Zusammensetzung / Composition 

Dr Grégoire SCHRAGO CC  / eMBA HcM 



97 

Protides 

 
   Origines animales, végétales, laitages, oeufs… 
   Besoins quotidiens: 

- 12-15% ration alimentaire 
- 1 g/kg/j ( max. 2 g/kg/j ) 

   Quantité à adapter à l’activité pratiquée 
   Pas de stockage         excès = déchets azotés / acidifaction 
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   Tier, Gemüse, Milchprodukte, Eier ... 
    Tägliche Bedürfnisse: 

          - 12-15% Lebensmittelration 
          - 1 g / kg / Tag (max. 2 g / kg / Tag) 

    Menge, die an die ausgeübte Tätigkeit angepasst werden soll 
    Keine übermäßige        Lagerung = stickstoffhaltiger Abfall / Ansäuerung 
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Empfehlungen / Recommandations 

 
   A distance compétition ( J-2 sem. ) 
   Après blessures musculaires 
   En récupération 24-48h ( anabolisme prot. ) 
   0 influence performance même avec glucides 
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    Ein Distanzwettbewerb (D-2 Wochen) 
    Nach Muskelverletzungen 
    In Erholungsphase 24-48h (Anabolismusprot.) 
    0 beeinflussen die Leistung auch mit Kohlenhydraten 

http://www.fitnext.com/blog/wp-content/uploads/2012/09/proteines-fitnext.jpg
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Versorgungen / Alimentation 
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Ernährung / Nutrition 
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Trinkmittel / Hydratation 
 

   Avant effort 
- Bonne hydratation dernières 24h 
- 250-500 ml 2h avant départ 
 

   Pendant l’effort 
- 150-200 ml/ 25-30’ ( si T°c élevées: par 15-20’ ) 
 

   Après l’effort 
- Boissons hyper-glucidiques ( 10-20% ) 

Dr Grégoire SCHRAGO CC  / eMBA HcM 

 
   Vor Anstrengung 

          -      Gute Hydratation hält 24 Stunden 
          -      250-500 ml 2 Stunden vor Abflug 

 
    Während der Anstrengung 

          -      150-200 ml / 25-30 '(wenn T ° c hoch: um 15-20') 
 
    Nach der Anstrengung 

          -      Hyperkohlenhydratgetränke (10-20%) 
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Absorption 
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https://www.google.ch/url?q=http://www.supertoinette.com/fiche-cuisine/1242/soda.html&sa=U&ei=aOIlU-SHFIWyywO-z4DQCw&ved=0CEMQ9QEwCw&sig2=DWaigGozjEkhJvtEw4txVQ&usg=AFQjCNEsB4zvoQOTWsj6AdHiPdfQtLeaCg
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Beratung / Conseils 

 
   Légèrement  hypo-toniques 
   500 mg NaCl ( effort > 3h ) 
   T°c:  15-22° 
   Goût plaisant 

Dr Grégoire SCHRAGO CC  / eMBA HcM 

 
   Etwas hypotonisch 
   500 mg NaCl (Aufwand> 3h) 
   T ° C: 15-22 ° 
   Angenehmer Geschmack 

http://santesportmagazine.com/wp-content/uploads/2013/08/SanteSportMagazine-24-Alimentation-et-trail-Crédit-Carlos-Diaz-Recio.jpg
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Sport & Höhe / Altitude 
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http://images.autourduncafe.fr/2010/02/alpinisme-sommet.jpg
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Lebensmittelration / Ration alimentaire 

 
Food and Nutrition Board. Dieat and health. 1989 
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Beispiele / Exemples 
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Principes 

 
   “Boire avant d’avoir soif” 
   20% énergie      énergie mécanique 
   80% énergie      chaleur ( excédent -> sueur ) 
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   "Trinken Sie, bevor Sie durstig sind" 
    20% Energie     mechanische Energie 
    80% Energie     Wärme (über -> Schweiß) 
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Wasser / Eau 
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Micro-nutriments 

 
   controverse scientifique 
   Vit. E et hypoxie ( peroxydation lipides ) ?!? 
   Substitution martiale si carence 
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OH & Psychotropes 
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OH 
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   CVS, DM, Cognitif 

 
   Krebs / Cancer, Sport 
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Lyfestyle 
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Gemeinsame Mahlzeiten mit der 
Familie würden die Ernährung junger 
Menschen verbessern 

Neue kanadische Untersuchungen haben gezeigt, dass das Teilen von Mahlzeiten als 
Familie die Essgewohnheiten von Jugendlichen und jungen Erwachsenen verbessern 
kann, auch wenn nicht alle Familienmitglieder in perfekter Harmonie sind. 
 
Diese neue Studie, die von Forschern der University of Guelph durchgeführt wurde, folgte 
2.728 Amerikanern im Alter von 14 bis 24 Jahren, die bei ihren Eltern lebten. 
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Welt / Monde 
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Espérance de Vie en CH 
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Décès en CH 
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Goal 
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Kosten / Coûts de la santé 

 
   Vieillissement: 8% de l’augmentation totale des coûts 
   Technologie: 30% ( EU ) et 50% ( USA ) 
   Prévention: 2,4% ( CH ) des coûts globaux 

 
 
 
   

Prof. K. LAMIRAUD 
ESSEC Paris 



Démographie 
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Lebensraum des 21. Jahrhunderts   
Habitat 21ème siècle  
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Und mehr… / et plus… 
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Konzept / Concept 
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New Developments 
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1) Introduction 

2) History 

3) New Screening Methods 

4) Design IRMAS Study 

5) Implementation IHP eMBA 

6) New Developments 

7) THM 

8) Conclusion 
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PCDA 
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THM 
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   Technology is coming 
   More incentives for prevention 
   More for less 
   Human Values 
   Empowering  
   Implementation of new strategies  
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Key Messages 
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   Die Natur ist immer noch am stärksten / La nature est toujours la plus forte 

 
 
 

   Move is Life 
 

 
 
   Leben ist Gauss Variabel 

 
 
 

  There is no free lunch!!! 

 
 

"Die Aktion ist immer gleich der Reaktion; das heißt, die Handlungen zweier Körper aufeinander sind immer gleich und haben 
 in ihrer Bedeutung entgegengesetzte Bedeutung“ 
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« A doctor who can prevent 
diseases is more estimated that 
those who work to heal. » 
 
Cardinal DE RICHELIEU 
 ( 1623 ) 



 

 

 

 

 

 

 

 

« The best way to 

predict the future 

is to create it » 
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Medalumnis 
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Fragen / Questions 
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CCSEP & FR 
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