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Erndhrung und Bewegung gehdren zusammen
Welche Lebensmittel fur mehr Power beim Sport sorgen

Freizeitsport soll der korperlichen Fitness, dem Ausgleich von
Bewegungsmangel sowie dem Spal} dienen. AuBerdem macht Sport den Kopf
frei und sorgt so fir einen gesunden Geist. Auch wenn hier keine
HoOchstleistungen erzielt werden, sollite dennoch Wert auf die richtige
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Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernéhrung S

empfiehlt eine normale, ausgewogene Erndhrung. Diese sollte
kohlenhydratbetont sein mit einer hohen Nahrstoffzufuhr aus Obst und
Gemise. AuBerdem sollten Fette maximal 30 Prozent der
Gesamtenergiezufuhr ausmachen. Fir Sportler ist es aulerdem wichtig, die
Trinkmenge zu erhéhen, mindestens um einen halben Liter pro Tag.

Hier nochmal die wichtigsten Fakten auf einen Blick:

e Kohlenhydrate wie Vollkorn und Kartoffeln bevorzugen
e kontrollierte Fettzufuhr

e ausgewogenes Eiweilangebot durch fettarmes Fleisch und Fisch sowie
Milch- und Milchprodukte

e hohe Nahrstoffdichte durch Obst und Gemise
e ausreichende Flissigkeitszufuhr

So erreichen Sie eine ausgewogene Erndhrung, die Ihnren Bedarf an Nahrstoffen
optimal deckt und Sie bestens fiir Ihre sportliche Tatigkeit vorbereitet.



