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Fit und gesund bleiben

Sportlich Aktive profitieren oft von einer
Extra-Portion an Vitaminen und Mineral-
stoffen. Geeignete Erganzungspraparate
bekommen Sie in der Apotheke.

Ihr Apotheker

Wictiael Rescti

Kluge Kost fur sportlich Aktive

Wer Sport treibt, braucht Kraft, Ausdauer und Konzentration. Die richtige Ernahrung kann
entscheidend dazu beitragen, den Kérper fit zu halten.

Egal ob wir uns mit Tennisspielen,
Joggen oder Tanzen fit halten — wer re-
gelmaBig Sport treibt, sollte unbedingt
auf eine ausgewogene, vollwertige Er-
nahrung achten. Denn der richtige Le-
bensmittel-Mix sorgt flr die erforderliche
Startenergie und hilft beim Durchhalten.
Ernahrungsfehler hingegen kénnen sich
negativ auf die Ausdauer auswirken, die
Konzentration mindern und das allge-
meine Wohlbefinden beeintrachtigen.
So gehen beispielsweise Schwachege-
fuhle und Muskelkrampfe haufig auf
das Konto einer falschen Kost. Um vor-
zubeugen, gilt flr Hobbysportler:

Bei Kohlenhydraten zugreifen

Sie sind fur Aktive die wichtigsten Nahr-
stoffe Uberhaupt, denn sie spenden
Kraft und Ausdauer und sorgen dafr,
dass wir beim Sport konzentriert und
reaktionsschnell bleiben. Ideale Ener-
gielieferanten sind die so genannten
langkettigen, komplexen Kohlenhydra-
te, die langsam ins Blut abgegeben
werden und so fur einen gleichmaBig
hohen Blutzuckerspiegel sorgen. Kom-
plexe Kohlenhydrate stecken reichlich
in Vollkornbrot, Musli, Nudeln, Reis
und Kartoffeln. Diese Nahrungsmittel
versorgen den Korper gleichzeitig auch
mit wertvollen Vitaminen, Mineral- und
Ballaststoffen.

Mit Fett zuriickhaltend sein

Fett ist zwar ein super Energiespender,
aber eine (zu) fettreiche Kost mindert
die korperliche Leistungsfahigkeit und
begulnstigt Fettpolsterchen, die nicht nur
beim Sport eher stéren. Ernahrungsex-
perten empfehlen Freizeitsportlern, fett-
arme Lebensmittel zu bevorzugen und
auch auf versteckte Fette zu achten, die
beispielsweise reichlich in vielen Back-
waren und Knabberartikeln, in Wurst
und Kase, in Fast Food und Fertigge-
richten stecken.

Zusatzliches EiweilR meist unnotig
Eine extra-groBe Ration Eiwei3 (Prote-
ine) benotigen Hobbysportler in aller
Regel nicht. Auch Kraftsportler, die
sich ausgewogen und abwechslungs-
reich ernahren, sind meist ausreichend
mit Proteinen versorgt. Empfehlungen,
nach denen Kraftsportler taglich vier
Gramm Eiweil3 je Kilo Kdérpergewicht
zu sich nehmen sollen, sind Uberholt.
Bekannt ist langst: Zu viel Eiwei3 kann
die Nieren belasten. Gute natUrliche
EiweiBlieferanten sind Milch und Milch-
produkte, fettarmes Fleisch, aber auch
Getreideprodukte, Kartoffeln und Hul-
senfrichte.

Viel Kalorienarmes trinken

Beim Schwitzen verliert der Korper
Flussigkeit. Werden die FlUssigkeitsde-
pots nicht kontinuierlich wieder aufge-
fullt, leidet die Leistungsfahigkeit. Denn
durch den Wasserverlust kommt es
zu einer schlechteren Versorgung der

Muskelzellen mit Sauerstoff und Nahr-
stoffen. Deshalb gilt: Auch Hobbysport-
ler mussen reichlich trinken, vor und
nach dem Sport auf jeden Fall, je nach
Sportart am besten auch zwischen-
durch. Gute Durstléscher sind Schorlen
aus Mineralwasser und Fruchtsaft (z. B.
Apfel- oder Traubensaft). Mischungs-
verhaltnis: Drei Teile Wasser zu einem
Teil Saft.

Mineralstoffverluste ausgleichen
Beim Schwitzen verliert der Korper
nicht nur Wasser, sondern auch wich-
tige Mineralstoffe wie Natrium, Kalium,
Magnesium und Calcium. Wer nicht ge-
gensteuert, muss Versorgungsltcken
beflrchten. So kann Magnesiumman-
gel beispielsweise zu Wadenkrampfen
fuhren. Um dem Korper den optimalen
Mineralstoff-Mix zu gdnnen, gibt es in
der Apotheke ausgesuchte Mineral-
stoff-Praparate speziell flUr sportlich
Aktive.
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Hobbysportler sollten auf eine ausgewogene Erndahrung achten.
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So genieBt man in Asien

Fleisch ist ein wichtiger Eisenlieferant.

Im Sinne einer ausgewogenen Ernéhrung sollten
maglichst hochwertige, magere Sorten auf den
Tisch kommen — immer in kleinen Portionen
und kombiniert mit reichlich GemUse oder Salat,
Kartoffeln, Nudeln oder Reis.

Ihr Apotheker

Wictiael Resct

Gemiusepfanne mit Rindfleisch

Asiaten bereiten haufig ihre komplette Mahlzeit, bis auf den Reis, in einer einzigen Pfanne zu: Alle Zutaten
werden klein geschnitten und nur kurz gebraten, damit sie ihren vollen Geschmack und ihre Nahrstoffe behal-
ten. Vegetarier kdnnen das Rindfleisch in diesem Rezept gut durch Tofu ersetzen, der ebenfalls mariniert und

dann kurz gebraten wird.

Zutaten fiir 4 Personen

e 400 g mageres Rindfleisch e 1 TL Zucker

e 4 EL Sojasauce e Salz

e 6 EL Sonnenblumendl o Pfeffer

e 1 gestr. EL Starke e 1 Bund FrUhlingszwiebeln
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* 1 Stange Lauch

e 100 g Champignons

e 2 Mohren

* 1 rote Paprikaschote

e 1 grune Paprikaschote

e 100 g Erbsen

* 150 g Sojasprossen
(frisch oder aus dem Glas)

e 250 g Basmati-Reis

e 1 Chilischote

e Ingwer

e Koriander

Zubereitung:

Das Fleisch kalt abbrausen, trocken tup-
fen und in dinne, mundgerechte Schei-
ben schneiden. Sojasauce mit gleicher
Menge Sonnenblumendl und der Star-
ke verrUhren, mit Zucker, Salz und Pfef-
fer wirzen und die Fleischscheiben dar-
in 30 Minuten marinieren. Inzwischen
das GemuUse putzen und waschen, die
Sojasprossen abtropfen lassen und
den Basmati-Reis nach Packungsan-
gabe zubereiten. Frihlingszwiebeln in
Ringe, Lauch in breite Streifen, Cham-
pignons in Scheiben, Mohren in Stifte
schneiden. Paprikaschoten vierteln, die
Kerne entfernen und in Stlcke schnei-
den. Chilischote halbieren, die Kerne
entfernen und fein hacken. Das Fleisch
aus der Marinade nehmen, abtropfen
lassen und in einer Pfanne im heiBen
Ol kraftig anbraten. Herausnehmen
und warm stellen. Die Marinade in die
Pfanne gieBen, zum Kochen bringen,
das Gemuse zugeben und alles 6-7 Mi-
nuten garen. Das Fleisch zugeben und
nochmals einige Minuten mit erhitzen.
Nachwurzen und mit Ingwer und Kori-
ander pikant abschmecken.

Pro Portion: 552 kcal/2311 kJ, 5,0 BE
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Notdienst aktuell

Nur in dringenden und unvorhersehbaren Notfallen.
Notdienstgebthr 2,50 €. Wechsel des Notdienstes

am folgenden Tag 9.00 Uhr.
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Neue Kurse

lhr Fahrplan zum Wunschgewicht

Sie sind fest entschlossen, die unschénen Fettpolster
erfolgreich anzugehen? Sie wollen lhr Kérpergewicht
endlich deutlich reduzieren, ohne Hunger und ohne
Frust? Sie wollen mehr fir Ihre eigene Gesundheit tun?
Dann sind Sie beim Programm von ,Leichter leben in
Deutschland® genau richtig und herzlich willkommen.

Zunachst sollten Sie sich bei uns in der Apotheke anmel-
den. Fir nur 50,- € erhalten Sie das personliches Cou-
ponheft mit vielen Gutscheinen, mit denen Sie z.B. freien
Eintritt zum Seminar haben, die monatlichen Kérperfett-
analysen kostenlos erhalten und viele weitere Vorteile
genieBen. AuBerdem kénnen Sie eine Griechenlandreise
flir 2 Personen und viele Abos gewinnen.

Bei der Anmeldung bestimmen wir neben lhrer Kérper-
gréBe, dem Gewicht auch den sog. Body-Mass-Index.
Eine umfassende Korperfettanalyse und die Bestimmung
des Bauchumfangs schlieBt sich an. Zusammen mit |h-
nen legen wir dann gemeinsam das Abnehmziel bis zum
Sommer fest. Jetzt brauchen wir noch einen Abend, an
dem Sie am Basis-Seminar teilnehmen. In diesem Semi-
nar werden wir Sie in der Theorie und Praxis fit machen
furs gesunde Abnehmen. Sie lernen viel Uber Fettgehalte
in der Nahrung, wir sprechen Uber die Hungeranfalle aus-
geldst durch einige Zucker, wir lernen, wie das Abnehmen
erfolgreich gestartet wird und erarbeiten gemeinsam die
ersten Wochen Ihres Weges zum Wunschgewicht.

Dann sollten Sie sich zum Walken oder einer anderen pas-
senden Bewegungsart anmelden. Auch dazu finden Sie
einen Gutschein im Wertscheckheft. Uber die Méglichkei-
ten hier am Ort informieren wir Sie ausfuhrlich.

Unsere Apotheke bietet regelméBige Treffen und Frage-
stunden an. Gemeinsam mit lhnen erértern und 16sen wir
hier alle Probleme. Natirlich sind wir als Apotheke vor Ort
jederzeit fir Sie ansprechbar. Einmal pro Monat erwarten
wir Sie zur Nachmessung lhres Korperfettes. Dabei kdn-
nen wir lhre individuellen Fragen l6sen und eventuelle
Fehler in lnrem Programm erkennen und verbessern.

Weitere informative Seminare schlieBen sich an. Wir spre-
chen Uber verschiedene Lebensmittel und bewerten die
Eignung flirs gesunde Abnehmen und Gewichthalten.

Kommen Sie zur Anmeldung, diese ist jederzeit wah-
rend unserer normalen Geschaftszeiten moglich, natir-
lich ohne Anmeldung.

Die Vorteile fiir Sie mit unserem Programm:
¢ Sie verbessern lhre Gesundheit

¢ Sie reduzieren lhr Gewicht

¢  Sie fiihlen sich deutlich wohler

e Sie werden aktiver und leistungsfahiger

Und alles ohne Hunger und Frust. Fast 400.000 Teilnehmer
bisher haben das eindrucksvoll bewiesen. Unser optimier-
tes Programm ist noch effektiver, noch umfassender und
Sie werden noch erfolgreicher Kérperfett reduzieren. Nicht
von ungefahr wird das Programm der teilnehmenden Apo-
theken wiederum von Bayerischen Staatsministerium fur
Umwelt, Gesundheit und Verbraucherschutz unterstutzt.
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