Bewegung

Sport & Essen

Experten beantworten lhre Fragen
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Veréindertes
Essverhalten?

Sollte ich mein Essverhalten vorm
Winterjogging im Gegensatz zum
Training im Sommer verdéindern?
Bettina (41)

5 | Antwort: Beim Sport
in kalter Luft leeren sich
die Energiespeicher
besonders schnell, die
Fettverbrennung kommt
rasch auf Hochtouren.
Niedrige Aubentempe-
raturen kurbeln den
Stoffwechsel an, weil
der Organismus da-
nach strebt, die Kér-
perwdrme zu erhalten. Die Durchblu-
tung wird angeregt, der Kreislauf aber
gleichzeitig viel weniger belastet als bei
warmen Temperaturen. Zink, die Amino-
séure Glutamin, die Vitamine C, E und
Caroftin, Selen und Omega-3-Fettsdu-
ren sind wesentliche Nahrungsinhalts-
stoffe, auf die man achten sollte. Unver-
zZichtbare Lieferanten fir Vitamine, Mi-
neralstoffe und Spurenelemente sind
Obst und Gemise. Sie solltenmindes-
tens einmal t&glich eine warme Mahl-
zeit zu sich nehmen.

Machen Nisse dick?

Niisse sind angeblich ideale Kraftspender und Brainfood zugleich, aber sie
beinhalten viele Fette und sind kalorienreich. Sollte ich auf Niisse verzich-
ten, wenn ich abnehmen méchte? Amina (24)
—— Antwort: Nisse sind aus der gesunden Ernéhrung nicht wegzu-
denken und werden auch in Ernghrungsplénen zum Abnehmen
empfohlen. Bei dem hohen Fettbestandteil handelt es sich um le-

bensnotwendige, mehrfach ungesdttigte Fettscuren, die fir eine
Senkung des Cholesterinspiegels im Blut sorgen und Herz- und
Kreislauferkrankungen vorbeugen. Sie enthalten viele Vitamine und
Mineralstoffe, z. B. Vitamin E und B6, Folséure, Kalium, Magnesium
und Selen. Wichtig ist, m3glichst verschiedene Nusse zu essen und
beim Kauf auf Frische achten.

Wie motiviere ich mich?

Wie schon so oft ist der Jahreswech-
sel fiir mich ein Grund, mit Fitness-
training zu beginnen. Bisher hielt
meine Motivation nie lénger als
zwei Monate an. Wie halte ich 2010
léinger durch? Rene (35)

Antwort: Mit der Erkenntnis, einen
Weg zu finden, um das Training
durchzuhalten, haben Sie bereits den
ersten Schritt gesetzt. Stecken Sie lhre
Ziele realistisch! Haben Sie bereits |h-
re geeignete Sportart gefunden?
Wenn ja, dann beginnen Sie sofort
damit — nicht erst morgen, néchste
Woche oder nachsten Monat. Wah-
len Sie eine Sportstatte in der N&he
lhrer Wohnung bzw. lhres Arbeitsplat-
zes, sodass Sie fir die Trainingseinhei-
ten keine langen Wege zuricklegen
muissen. Planen Sie fixe Termi-

ne in lhrem Kalender ein.
Eine Alternative ware ein
gemeinsames Training mit
Freunden. Das gemeinsame
Training motiviert und der
Ehrgeiz zum
Durchhalten
wird ange-
spornt.

Yoga fir Hyperaktive?

Ich bin ein sehr unruhiger, hyperakti-
ver Mensch. Ich kann mir nicht vor-
. stellen, bei Mentaltraining ruhig sit-
g - ' zen zu kdnnen. Hat Yoga bei mir in
' ~ diesem Fall Gberhaupt einen Sinn?
( . Markus (38)
* . Antwort: Es gibt verschiedene Yoga-
h Arten, die jeweils mit mehr
3 oder weniger kérperlicher
> kﬂ/’? Aktivitét verbunden sind.
Ay~ Sperziell fir Menschen,
EJ die unter Stress stehen
bzw. von Natur aus eher
aufgewshlt und angespannt sind, wir-
de ich aktfives Yoga empfehlen, wie z.B.
Hatha-Yoga. Es beinhaltet Kérpertbun-
gen, Atemibungen, Konzentrations-
und Meditationsformen, wobei versucht
wird, die Dysbalance der Energien ins
Gleichgewicht zu bringen. Fir Personen
mit Yoga-Basiskenntnissen wére Ashtan-
ga Yoga ideal, die Power-Variante der
Yoga-Arten. Die Ubungen werden flie-
Bend und dynamisch ausgefuhrt, der
Karper wird kraftiger und geschmeidig.
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