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Was bedeutet gcsundc Erndhirung?

Es bedeutet eine fettarme, kohlcnhyalra+rcichc und alawcchslunacs—

reiche Nohrung mit ausreichender FldssiakciJrszuPuhr.

Dabei soll eine optimale Versorgung mit Makro
(Fette, EiweiRe & Kohlenhydrate) und
Mikronahrstoffen (Vitamine & Mineralien)
erreicht werden, da wir auf diese
Nohrstoffe als Brennstoff zur
Aukrechterhaltung der Lebenstunktionen,
Far Wachstum und Aktivitat angewiesen

sind.

4 Grundiagen
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0 Regeln Far eine acc;unalc Ernahirung

lss unterschiedliiche Lebensmittel.

Iss jeden Tag Gemlse und Obst.
lss Vollkornprodukte.

Iss jeden Tag Milchprodukte.
Iss gesunde Fette.

IS wcnia Zucker und Salz.
Trink viel Wasser

Koche das Essen schonend.

ORI NG SO

Nimm dir Zeit zum Essen.

O

Beweg dich viel.
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Frihstick

Das Frihstuck ist die érrunallaﬁc, um wichtige Nahrstoffe
oufzunehmen, die dir einen energievollen und ausgewogenen

Start in den Tag ermoglichen.

7 Unsere Mahlzeiten



\/ollkornproduldc, Magerquark, Beeren, Nusse, Haolferflocken,

L einsamen, Avocado, Eier, érraPcPruH und Banhanen.

8 Unsere Mahlzeiten
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Eine Routine zu schaffen, in
der man ein Glas Wasser
gleich morgens nach dem
Aufstehen trinkt, kann auch
bei dem Erreichen des
Trinkziels helfen.

9 Unsere Mahlzeiten
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Wenh du morgens keine Feste Naohtrung vertragst, konntest
du auch versuchen, den Tag mit Joghurt, einem ungesuf>ten

Proteinshake oder Fruchtsmoothie zu starten.
Wich+ig ist: Hor auf deinen Kbr'Pcr'!

Hast du Hunﬁcr', dann solltest du

auch frihsticken wenn nicht,

musst du dich hnicht dazu zwingen.

1O Unsere Mahlzeiten
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- Gestaltung der Mittagspause

[ Unsere Mahlzeiten
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- Vorkochen von groferen Portionen,
Mealprep - Was ist das? die leicht portionierbar und
transpor-tierbar sind

- @Gerichte solen kalt oder kurz in der

Mikrowelle erwarmt schmecken

S Wcr\ig Aufwand £ar Kochen

< Man hat einen ﬁu+cn Uberblick, was
man isst und muss bei Zeitmoangel

nicht zu Fastfood ﬂrcigcn

12 Unsere Mahlzeiten
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Warum Mealprep?

- Hilt beim Erreichen personlicher Ziele
(Abnehmen, Muskeloufbau, ete)

< V\/cniacr' Ml

- Zeit- und ﬁcldcrsparnis

I3 Unsere Mahlzeiten
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Tipps £0r dein Mealpre
PP Prep - Klein an?angcn, mit Mahlzeiten, die

keine au?wéndiac Vorlacrci’runa

erfordern

- Rezepte Finden, die du gut
umsetzen kannst und die dir

schmecken

/ | - Passende Behaltnisse Iocc;orgcr\

14 Unsere Mahlzeiten
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Mi++aa¢;+ic$ - was ist das?

Unser Korper verbraucht viel Energie hach dem Essen, um die
auﬁgcnommcnc Nahtung zu verdauen. Diese Energie Fehlt

uns dann Far andere Aktivitaten.

AuPerdem steht unserem Gehirn f 5

Wcrliacr' Blut zur Vcr'—(:dauha. Q

Darum Fahlen wir uns made,

antriebslos und unkonzentriert.

5 Unsere Mahlzeiten
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Wie vermeide ich das MiHags’ric-P?

S8 Bcwcgung! Kleiner Spaziergang hach dem Essen oder 5min
Workout

- Viel trinken! Am besten Wasser oder Krautertee

- Stoatt 3 grof>e Mahlzeiten am Tog kleinere und acsur\dc Shacks
zwischendurch

- Leichte Kost, dh. kleinere
Portionen und keine schwer

verdaulichen, “&Ppiacn" Gerichte
- Zimmer regelmapig 1L +en

- Wenn méalicln: Powerhap, also ein

kurzes Nickerchen (I5-20min)

Unsere Mahlzeiten
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Tipps zur Gestaltung der Mittagspause

- Kein Essen am Schreibtisch, am Besten in ein anderes Zimmer
achcn oder, wenn méalich, das BUro oder Klassenzimmer gonz

verlassen und zB. an die frische Luft gehen

“ - Bewusst essen, Zeit hehmen, keine

- ” S E Ablenkungen

-----

lllll
-----

o Mealprep machen oder Absprechen
mit Kollcgcr\ oder Mitschilern, domit

einer Far mehrere kocht

7 Unsere Mahlzeiten
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Abendessen

Achte auf eine angemessene Vcr’rcilunﬂ von Proteinen, Koh\cnhydr'aJrcn

und Obst und Gemise auf deinem Teller.

I/5 Proteine

2/5 Obst & Gemlse C Y 2/5 Kohlehydrrate

Unsere Mahlzeiten
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HeiPhunger am Abend? - Tipps um damit umzugehen:

- OFt verwechselt der Korper Hunger mit Durst. EinfFach mal

etwas Wasser, Tee oder Gemlsebrihe trinken.
s Z_ahncpu+zcn
Se Alalcnkuna durch Spazieren gehen

- Zu Nissen oder Obst/Gemlse arcif—cn

9 Unsere Mahlzeiten
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Dein Fldeeiakcﬂehaushal’r 4 5

und Tipps um mehr zu trinken

20
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Da unser Kérpcr zu Uber 50% aus Wasser besteht, ist es

besonders wichtig ausreichend zu trinken.

Wasser erfullt unter anderem Polacr\dc Aullﬂalocnz @

- Gibt den Muskeln Energie

= Reinigung von Giktstoken und Bakterien
- Starkt das Immunsystem

o Erhoht die Konzentrationstahigkeit

- Fordert den rcaclméﬁiaen 5+uhlﬂana

S Kon~;+an+hal+una der Korpertemperatur

Se AuPrcchrhaHuna des Flassigkeitshaushaltes

21 Dein FldssigkciJrshaushaH
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Die cmPPohlcnc Trinkmenge liegt bei etwa 15 bis 3 Litern

am Tag.

Hierbei ist zu beachten, dass es sich
um einen Richtwert handelt, dh.
doss die emplohlene Menge
individuell verschieden ist und dass
an heiPen Tagen oder wahrend

und nach dem Sport mehr

Fl&c;c;iakcﬁ Iacnc'b’riaJr wird.
Dabei solltest du natirlich am besten Wasser trinken.

22 Dein Fldssiakcﬁshaushal‘r
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Es ist wichtig, dass diese |5 bis 3 Liter nicht auf einmal,

sondern Gber den Tag verteilt ac+runl<cn werden.

und das auch, wenn du keinen Durst
verspurst, da ein Durstgelihl
erst bei einem Flassigkeitsveriust
von 05 % des eigenen

Kérpcracwicthcs entsteht.

23 Dein FlussiakcﬂshaushaH
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Tipps, um mehr Wasser zu trinken

- Stell dir einen Wecker oder lade dir eine
Erinnerungs-App auf dein Har\dy.

- Habe (acKOhPrc«;) Wasser immer ariﬁlbcrcif

- Schreibe auf deine Flasche Uhrzeiten, zu denen
die markierte Menge an Wasser getrunken sein ©-°
muss.

- Verkeinere dein Wasser mit Gurken- oder
Zitronenscheiben. N

> Trink gleich am Morgen ein grofres Glas Wasser.

24 Dein Flassigkeitshaushalt
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