Praxis fir Erndhrungsberatung

Dr. Gabriele Schilling

Diplom-Erndhrungswissenschaftlerin

Alles im Fluss - Nahrung fur die Muskeln

Ernahrungsempfehlungen fiir Ausdauersport und Spielsportarten

Ziel Optimierung der personlichen Leistungsfahigkeit und Regeneration
Dauer 90 Minuten
Inhalt Fur korperliche Aktivitat und Leistung missen die Muskeln mit

entsprechenden N&hrstoffen versorgt werden. Mit angemessener
Erndhrung kann der Muskelaufbau gefordert, eine vorschnelle
Erschopfung vermieden und die Regeneration beschleunigt werden.

e besondere Anforderungen des Muskelstoffwechsels bei intensiver
sportlicher Betatigung

e gezielter Einsatz von Kohlenhydraten

* Deckung des Eiweil3bedarfs

e Ausgleich des Flussigkeits- und Mineralstoffverlustes

e Ernahrung wahrend der Wettkampfvorbereitung, am
Wettkampftag, nach dem Wettkampf

e ausgewogene Basisernahrung

Zielgruppe sportlich Aktive
Durchfihrung Vortrag & Gesprach
Voraussetzung keine

Teilnehmerzahl mindestens 7
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