Fit for Body

PLAN

Raus aus dem Winter -

it durch den “lag!

TEXTE THOMAS DEBRODT / MIRIAM LANG /
SUSANA MITTMANN / ADRIAN MULLER

Kommen Sie morgens schwer aus dem Bett,
fallen in ein Mittagstief oder sind abends noch
zu aufgeweckt fiir den Schlaf?

Der Powerplan zeigt Ihnen, was Sie wann es-
sen sollten, um energiegeladen durch den Tag
und erholsam durch die Nacht zu kommen.

Mineralwasser und
Obst sind optimale
Energielieferanten

FOTO: ANNE LATARI



Fit for Body

Die wenigsten machen Freudenspriinge, wenn mor-
gens um 7:00 Uhr der Wecker klingelt. Das richtige
Frihstick hilft die kdrpereigenen Batterien voll
aufzuladen. Ein Power-Musli aus Haferflocken und
Obst liefert dem Korper neben Kohlenhydraten auch
stoffwechselanregende Mikronéhrstoffe wie Zink,
Vitamin B1 und Vitamin C.

So sind Sie mit den richtigen Zutaten sofort und
langanhaltend voller Energie und koénnen lhre tégli-
chen Aufgaben kraftvoll meistern. Der perfekte Start!
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BOOSTER-MUSLI

Zutaten

60 g Haferflocken
1 EL Weizenkleie
1 TL Leinsamen

1 Banane

Zubereitung

Haferflocken, Weizenkleie,
Leinsamen in einer Schissel
mischen. Die Halfte der
Banane und Himbeeren mit
50 g Himbeeren dem Orangensaft pirieren
250 ml Orangensaft und dazugeben. Die Ubrige
7 Walnusskernhalften  Banane in mundgerechte
Honig Stlicke schneiden, mit den
restlichen Himbeeren und

Néhrwerte den zerkleinerten Walniissen
Energie 612 kcal im Musli verteilen. Nach
Protein 18 g Belieben mit Honig stiBen.
Fett 21 g

Kohlenhydrate 83 g

Mit einem kohlenhydratarmen
Mittagessen bleiben Sie
energiegeladen

Fotos: Adrian Miiller
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Zubereitung
Die Karotten schalen und in diinne Streifen
schneiden. Den Fenchel putzen, zerkleinern und
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g Zutaten
S Hier ist exemplarisch 2 Karotten
éﬂ die physiologische Leis- 1 kleine Fenchelknolle

5 Cocktailtomaten
2 Knoblauchzehen
Olivendl
Balsamicoessig

tungskurve eines Tages
dargestellt. Signifikante
Bereiche sind der Morgen
und der Vormittag, an
denen man am leistungsfa-
higsten ist. Zur Mittagszeit

200 g Kabeljaufilet
kann haufig ein Leistungs-

100 ml Gemusebrihe

das Griin beiseite legen.Die Tomaten waschen und
halbieren. Das Gemiise mit zwei angedriickten
Knoblauchzehen in eine Auflaufform geben und
mit Olivendl, Balsamico, Chiliflocken, Salz und
Pfeffer wirzen. Bei 180° C (Ober- und Unterhit-
ze) im vorgeheizten Backofen bissfest garen und
zwischendurch mit Gemdisebriihe angieBen. Das
Kabeljaufilet waschen, entgraten und ebenfalls
mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken wiirzen. Nach

20 Uhr

Der Alltag beansprucht unseren Kérper. Oft knurrt
mittags der Magen und der HeiBhunger l&sst uns
zu Uppigen Mahlzeiten wie Pizza oder Pasta grei-
fen. Kohlenhydratreiche Gerichte férdern jedoch
die Ausschiittung des Schlafhormons Melatonin,
das zu einem Mittagstief filhren kann. Doch kein
Grund zur Sorge: Fisch- und Fleischgerichte mit
Gemuse halten Sie durch hochwertige EiweiBe
und Volumen lange satt und sind leicht

D_jeses Baguette
fordert Ihren
Schilaf

bekdmmlich. Durch schonendes Diinsten bleibt
das Gemdse eine wahre Vitaminbombe. So
bleiben Sie auf Hochtouren!

Abends kommen wir haufig nur schwer zur
Ruhe, weil uns téglicher Stress noch lange wach
halt. Oft werden Kohlenhydrate abends verteufelt,

0 Uhr

: 5 Zitrone

tief auftAreten und" nachts Chiliflocken

regeneriert der Korper. Salz, Pfeffer
Physiologische Nahrwerte
Leistungskurve Energie 599 kcal
Leistungskurve Protein 47 g
mit Power-Plan Fett 34 g

Kohlenhydrate 24 g

ca. 25 Minuten den Fisch auf das Ofengemiise
geben und mit der in Scheiben geschnittenen
Zitrone und dem Fenchelgriin belegen. Fir
weitere 15 Minuten in den Ofen geben und den
Fisch glasig garen.

»GUTE NACHT“-SANDWICH

Zutaten

12 Mehrkornbaguette
40 g Blattspinat

30 g Feldsalat

1 EL Olivendl

1% Zitrone

Salz, Pfeffer

50 g Ziegenkase

1 EL Pinienkerne

Y4 Granatapfel

40 g Serranoschinken
Néhrwerte

Energie 797 kcal
EiweiB 35 g

Fett 42 g
Kohlenhydrate 70 g

Zubereitung

Das Mehrkornbaguette der Léan-
ge nach halbieren. Blattspinat
und Feldsalat waschen und mit
Olivenol, dem Saft der Zitrone,
Salz und Pfeffer anmachen.
Das Brot mit der Salatmischung
und mit dem in diinne Schei-
ben geschnittenen Ziegenkéase
belegen. Die Pinienkerne in der
Pfanne anrésten und mit den
Granatapfelkernen tber das Brot
streuen. Das Sandwich mit dem
Serranoschinken umwickeln.
Tipp: Einen Teil des Salates als
Beilage servieren.

jedoch kénnen Sie unsere nachtliche Bettruhe
férdern. Das bei der Verdauung von Kohlenhydra-
ten gebildete Schlafhormon Melatonin reguliert
den Tag-Nacht-Rhythmus in unserem Kérper und
lasst uns mide werden.

Ein optimales Abendessen sollte zusatz-
lich die Muskelentspannung foérdern. Frischer
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Blattspinat versorgt unsere Muskeln mit wichtigem
Magnesium — so kann sich unser Kdrper bestens
regenerieren.

Wussten Sie das? Feldsalat gehért zur Familie
der Baldriangewachse und hat daher eine beruhi-
gende Wirkung. Mit dem ,,Gute Nacht“-Sandwich
kénnen Sie genlsslich in die Welt der Traume
abtauchen.

Eine erholsame Nacht ist die Voraussetzung, um
fit und ausgeruht in den néachsten Tag zu starten,
denn die nachtlichen Ruhephasen férdern die geisti-
ge und korperliche Leistungsfahigkeit. Dabei gibt es
fur die Schlafdauer keine zeitliche Faustregel, denn
der Bedarf variiert von Person zu Person. Grundla-
gen flr einen entspannten Schlaf sind eine geeig-
nete Umgebung, die Berlicksichtigung des eigenen
Tag-Nacht-Rhythmus und die richtige Ernadhrung zur
richtigen Zeit.

NAHRSTOFFBOX

DER ERNAHRUNGSEXPERTE

Niels Schulz-Ruhtenberg (41)
Facharzt f. Allgemein-,Sport- & Erndhrungs-
medizin

,Vitamine und Mineralstoffe
sind lebenswichtig fir die Ge-
sundheit sowie fiir korperliche
und mentale Energie. Diese
(Mikro-)N&hrstoffe kann der
Korper nicht selber herstellen,
daher missen wir sie uns
téaglich durch eine gesunde
Ernghrung zufiihren. Bei
Menschen, die unter Midigkeit
oder Energiemangel leiden, findet sich in Blutana-
lysen haufig ein Defizit an energierelevanten Vita-
minen/Mineralien. Neben Eisen kann es sich auch
um einen Mangel bzgl. Vitamin B12, Magnesium,
Zink oder Coenzym Q10 handeln, der ausgeglichen
werden sollte.*”

DIE POWERBOX!

In dieser Tabelle sehen Sie

die wichtigsten

Néahrstoffe fur die jeweiligen Tageszeiten, deren
Funktionen und ausgewahlten Lebensmitteln.

Wichtige  Funktionen Lebensmittelquellen
Nahrstoffe im Korper
Zum Friihstlick
Obst,
Gemiise,
Kohlenhydrate Energielieferant Getreide,
Kartoffel,
Hiilsenfriichte
fordert Konzen-
trationsfahigkeit Acerolakirsche
Vitamin ¢ und verbessert Kiwi '
das Erinner- Erdbeere
ungsvermogen von
Erwachsenen
Energieproduktion Schinken,
Vitamin B1 und Steigerung Sonnenblumen-
der Konzentrat- kerne,
ionsfahigkeit Weizenkeime
Anregung des
Stoffwechsels ::;Ill;l?;:e'
Zink und Steigerung ’
der Konzentrat- ga ferflocken
ionsfahigkeit fer
Zum Mittagessen
Fisch, Fleisch
- lang anhaltendes PP
Eiweil v " Hiilsenfriichte,
Sattigungsgefiihl Milchprodukte
Zum Abendessen
Reis,
Muskelent- Weizenvollkorn-
Magnesium spannung und ) brot, Magnesium-
Regeneration / reiches Mineral- /3
wasser
Kohlenhydrate ) fordern Melatoninproduktion

7-8 h Schlaf
v morgens Antreiber und Aktivatoren: Zink,
Vitamin B1 und C
v mittags keine Kohlenhydrate
abends Beruhiger und Regeneratoren:
Kohlenhydrate und Magnesium
gute Snacks fur zwischendurch: Obst, Nusse
mind. 1,5 | Flussigkeit am Tag
tagliche Bewegung und regelmaBige Pausen
Tipp: Rotwein und Zartbitterschokolade zur
Entspannung am Abend
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WAS IST MELATONIN?

Melatonin ist ein Hormon, das unseren Tag-
Nacht-Rhythmus bestimmt. Es kann in geringen
Mengen mit der Nahrung aufgenommen werden
und wird hauptséachlich in unserem Kérper

aus dem Gliickshormon Serotonin gebildet.

Bei der Aufnahme von Kohlenhydraten wird

1| es ausgeschittet und fuhrt durch seine leicht

| einschlafernde und beruhigende Wirkung zu
Mudigkeit und einem angenehmen Schlaf.

Schlaf-Foto: Thomas Debrodt, Experten-Foto: Dr. Niels Schulz-Ruhtenberg, Produkt-Fotos: Google Bilder



