Erndhrung Campusfit

Da wir jetzt wissen, wie viele Kalorien wir im Wochendurchschnitt zu uns nehmen missen, um
unsere jeweiligen Ziele zu erreichen, konnen wir uns dartiber Gedanken machen tiber welche Nah-

rungsmittel und in welchem Verhiltnis wir diese aufnehmen.

Makronihrstoffe

Kohlenhydrate

Reis Nudeln Kartoffeln/Sii3kartoffeln Haferflocken Cornflakes (ohne Zusatzzucker) Vollkornbrot/Voll-
kornbrétchen Honig Obst

Eiweifde 20- 25 % der Gesamtkalorien 1g = 4,1 kcal

Essentielle Bausteine von Zellen, Geweben, Organen und tragen somit Eiweifd ist der wichtigste Baustoff des Korpers. Die Nahrungsproteine lie-
wesentlich zum Aufbau des Korpers bei. fern Aminosduren sowie organische Stickstoff- und Schwefelverbindun-
Grundbausteine sind Aminosauren, diese konnen in essentielle und gen, wirken als Katalysatoren, transportieren und speichern andere Mole-
nicht-essentielle unterteilt werden: 20 Aminosauren, g9 davon essentiell - kile (z.B. Himoglobin Sauerstoff), erméglichen Bewegung, Gbermitteln
mussen mit der Nahrung aufgenommen werden, da der Kérper sie nicht ~ Nervenimpulse, verleihen Immunitat und kontrollieren das Wachstum
selbst herstellen kann. und die Differenzierung von Zellen.

1,5 — 2,5 g pro Kg Korpergewicht — Menge ggf. mit einem Arzt besprechen

Eiweifde pflanzlich /kohlenhydratreich Eiweifde tierisch /fettarm

Linsen Erbsen Kidneybohnen Kochschinken (mageres Schweinefleisch) Hé&hnchen

Quinoa Haferflocken Rindfleisch Thunfisch
Wildlachs Garnelen Eiklar Koérniger Frischkase

Magerquark

Fette

Niisse Olivenél/Rapsol/Leindl Milch und Milchpro-
dukte, wie z. B. Joghurt und Kdse Fisch



