Versorge deinen Korper mit ausreichend Fliissigkeit

Trinke min. 1,5 - 2 Liter Wasser am Tag. Bevorzuge stilles Wasser, aber auch Krauter — und Friichtetee
sind eine gute Alternative. Kleiner Tipp: wenn du vor jeder Mahlzeit ein Glas Wasser trinkst, hilft es dir,
die notige Menge zu erreichen und gleichzeitig hemmt es etwas das Hungergefihl.

Iss so wenig Kohlenhydrate wie maglich

Darunter verstehen wir in erster Linie Getreideprodukte, Nudeln, Reis und Kartoffeln. Faustregel:

so wenig wie moglich, so viel wie nétig. Da die nicht verbrauchte Energie aus den Kohlenhydraten in
Fett umgewandelt und als Reserve angelegt wird, solltest du auf jeden Fall ab dem Nachmittag darauf
verzichten. Ein volliges No-Go sind Zucker und Weilimehl.

Iss so viel Salat und Gemiise wie du magst

Diese haben wenig Kalorien, viele Vitamine, Spurenelemente, Mineralstoffe, Ballaststoffe und machen
satt. Fiir das Dressing im Salat verwende gute Ole mit vielen Omega-3-Fettsiuren, das sind z. B. Oliven-,
Walnuss- und Leindl. Sie sind wichtig fiir Herz, Hirn sowie fir dein Immunsystem und u. a. auch in Fisch
enthalten.

Iss viele Eiweiffprodukte

Diese sind u. a. wichtig fur den Erhalt und Aufbau deiner Muskulatur, aber auch fir dein Immunsystem.
AuBerdem stillt proteinreiche Kost den Hunger. Unser Korper ist bestrebt seinen Proteinkonsum auf
einem gleichbleibenden Level zu halten, also bleibt ihm bei einer proteinarmen Kost nichts weiter tber,
als solange zu essen, bis sein Proteinhunger gestillt ist. Das ist mit einer wesentlich hoheren Kalorienauf-
nahme als n6tig verbunden. Also flihren proteinreiche Diaten zu einem starkeren Gewichtsverlust als
proteinarme. Gute Proteinquellen sind mageres Fleisch, Fisch, Milchprodukte, Hiilsenfriichte, Nisse,
aber auch viele Gemusesorten, wie Z. B. Brokkoli. Der EiweiBbedarf liegt, bei jemanden der moderat
Sport betreibt, durchschnittlich bei ca. 1,5 Gramm pro Kg. Kérpergewicht. Um sicherzustellen, dass du
deinen Proteinbedarf deckst, ohne zu viel Fleisch essen zu miissen, solltest du regelmafig einen
qualitativ hochwertigen Proteinshake zu dir nehmen. Wir empfehlen dir ein AM Protein.




Iss zwei bis drei Portionen Obst am Tag

Je frischer desto besser. Wusstest du, dass ein Apfel, der zwei Tage liegt, nur noch 50 % seines Vitamin
C-Gehalts beinhaltet? Da Obst sehr viel Fruchtzucker enthalt, solltest du es mit dem Obst nicht
Ubertreiben. Als Snack zwischen den Mahlzeiten sind ein Apfel oder einige Erdbeeren eine gute Losung.

Noch ein paar Tipps:

> Beginne den Tag mit einem grof3en Glas Wasser. Das kurbelt den Stoffwechsel und die
Verdauung an und Du hast 10 % mehr Energie fiir den Tag.

> Iss als Snack immer etwas Obst, geschnittenes Gemiise (Kohlrabi, Paprika, etc.) oder
etwas Roggen knackebrot. Wenn dich der kleine Hunger iberfallt, bist du gewappnet.

> Falls du mal stindigst oder eine Feier hattest, dann achte am folgenden Tag einfach etwas
akribischer auf deine Erndhrung und gleiche es dadurch wieder aus. Alternativ kannst du
gerne eine Sporteinheit einlegen.

> Lass dich von deinem Trainer beraten, wie du deine Ziele noch besser erreichen kannst.

So konnte Dein Erndhrungsplan aussehen:

> Morgens
Fettreduzierter Joghurt mit Obst (z.B. Mango) und eine Tasse Kaffee
oder ein bis zwei Scheiben Roggenknackebrot mit Hiittenkase
oder Putenbrust, ein Apfel und eine Tasse Tee / Kaffee

| 2 Mittags
Ein groBer Salat mit Thunfisch oder Schafskase oder
gediinstetes Gemiise und ein Putensteak
oder eine Folienkartoffel mit Krauterquark

> Abends
Tomate mit Mozzarella oder
Lachsfilet auf einem Spinatbett oder
Rinderfilet und Ratatouille

Unsere Erndhrungsexperten haben noch viel mehr Tipps und Rezepte fiir dich.
Viel Erfolg wiinscht dir dein Elan-Team!
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