Vital und energiegeladen durch den Sommer

Gerade im Sommer ist Bewegung an der frischen Luft ein wirksames Mittel, sich selbst aus emotionalen
Anspannungen zu holen und neue Energie zu tanken.

Durch eine gezielte Erndhrung konnen Sie IThrem Korper fiir diese Aktivitidten mehr Energie und einen gu-
ten Schutz vor allen moglichen Umweltgiften bieten.

Fiir einen aktiven Tag mit Bewegung benotigt Ihr Korper Energie:

Bieten Sie Ihrem Korper gesunde Kohlenhydrate an: Miisli ist ein perfekter Start in den Tag und gibt Ih-
rem Korper Energie fiir die ersten Stunden. Eine gesunde Grundlage schaffen Sie dabei mit dem Topfruits
Miisli welches Sie ganz nach Thren Wiinschen noch mit anderen Zutaten verfeinern konnen. Erhdhen Sie
dabei die Wirksamkeit der Kohlenhydrate durch zusétzliches Obst. Ein spezieller Tipp sind die Goji Bee-
ren, denn mit ihrer Hilfe versorgen Sie den Korper mit viel Kalium, das die Kohlenhydrat- Einlagerung
fordert. Thre Energiespeicher sind dadurch immer gut gefiillt.

Essen Sie mehr Salat:

An Gemiise und Salat als Beilage konnen Sie sich satt essen, ohne sich Gedanken um Ihre Figur machen
zu miissen. Obst, Gemiise und Salat enthalten aulerdem sehr viele so genannte sekundire Pflanzenstoffe.

Gesundheitsfordernde sekundire Pflanzenstoffe sind bislang wenig beachtete Stoffe, die aber vielféltige
gesundheitsfordernde Wirkungen erzielen. Diese bis jetzt iiber 10.000 erkannten Pflanzenstoffe tragen da-
zu bei, das Krankheitsrisiko beispielsweise fiir Krebs oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu senken. Einen
besonders hohen Gehalt an sekundéren Pflanzenstoffen finden Sie zum Beispiel in der Aroniabeere oder
den Cranberries.

Gut zum Salat passen gesunde Pflanzendle mit einem hohen Gehalt an ungesittigten Fettsduren, wie
Leindl, Rapsol oder Hanfnussol. Diese Ole bitte nicht erhitzen, sondern einfach einen Loffel zusitzlich in
die SalatsoBe hineingeben. Die Ole enthalten hochwertige Omega-3-Fettsiuren, die auch im Fisch enthal-
ten sind und Sie vor Herz-Kreislauf-Krankheiten schiitzen.

Trinken nicht vergessen:

Versuchen Sie im Sommer, aber auch das ganze Jahr, genug zu trinken: Mindestens 2,5 Liter am Tag in
Form von Mineralwasser, Tee und Saftschorlen. Mit dem Coco Drink von Dr. Martins bringen Sie eine
gesunde Abwechslung in Thr Getridnkesortiment. Der Drink besteht aus reinem und Naturbelassen Kokos-
wasser aus der griinen Kokosnuss, enthélt keine tierischen Eiweise und ist somit auch fiir Kleinkinder, Al-
lergiker und Menschen mit Laktoseintoleranz geeignet.

Nur eine gute Fliissigkeitsbilanz fiihrt zu einer guten Leistung. AuBBerdem konnen sich Kohlenhydrate nur
einlagern, wenn auch geniigend Fliissigkeit zur Verfiigung steht. Schon ein Fliissigkeitsdefizit von 2% des

Korpergewichtes durch den SchweiB3 fiihrt zu einem Leistungsabfall.

Mit diesen Tipps haben Sie sicher noch mehr Spass am Sommer.
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