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Liebe Clubmitglieder,

mit den Outfit News mochten wir Sie Gber Aktuelles im Studio informieren. Die News liegen zum Monats-
anfang aktuell aus und berichten Uber bauliche MaBnahmen, neue Programme, Mitarbeiter, Aktionen
oder Wissenswertes aus dem Club. Viel Spa3 beim Lesen!

Sport nach der Geburt

4-6 Wochen nach der Geburt kénnen
Miutter anfangen, Bauch- und Rii-
ckenmuskulatur wieder sanft zu be-
lasten - sofern Arzt und Hebamme
griines Licht dazu geben.

Zehn Minuten leichte Dehnlibungen
fir Bauch und Rucken alle zwei Tage
reichen schon, so ein Professor am
Zentrum fir Gesundheit der Deutschen
Sporthochschule KéIn. Vor allem Yoga
und Pilates eignen sich, weil dadurch
gezielt der strapazierte Beckenboden
wieder in Form gebracht wird. Versu-
chen Sie, den Stoffwechsel in Fahrt zu
bringen, indem Sie Bewegung in Ihren

Der Body-MaB-Index (BMI) sagt we-
niger liber das Krankheitsrisiko eines
Menschen aus, als bislang vermutet
wurde. Aussagekraftiger ist nach neu-
en Forschungen die Formel ,,Bauch-
umfang geteilt durch KoérpergréBe”
berichtet die ,,Apotheken Umschau”.

Wissenschaftler verschiedener deut-
scher Universitaten haben in einer Stu-
die mit 11000 Teilnehmern gezeigt,
dass der BMI keine Vorhersagekraft
fur das Herzinfarkt-, Schlaganfall- und

Sterberisiko besitzt.
Die neue Formel da-
gegen lieferte
brauchbare Progno-

sen: Je héher er aus- -
fiel, desto gréBer % ﬁmm
war das Erkran-

Y
kungs- und Ster- i

berisiko.
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Alltag integrieren. Also kurze Wege
zu FuB gehen, statt das Auto zu neh-
men. Oder Treppen benutzen, statt
mit dem Lift zu fahren. Nach 2-3 Mo-
naten sind dann auch Sportarten wie
Walking, Schwimmen, Radfahren oder
Training im Fitnessstudio in Ordnung.

44% ...

... der Erwachsenen bezeichnen
sich in einer Umfrage der Kran-
kenkassen als Sportmuffel bzw.
Antisportler.

Die Entscheidung gegen ein be-
wegtes Leben fallt dabei meist
schon in jungen Jahren. Wer als
Kind aktiv war, bleibt es meist
auch als Erwachsener. Wer dage-
gen schon in der Kindheit jede Be-
wegung auf3erhalb des Sportun-
terrichts gemieden hat, zieht auch
als Erwachsener das Fernsehen
dem Freizeitsport vor. Und dies
kann fatale Folgen fir die Ge-
sundheit haben. Unsportliche Kin-
der leiden spater z.B. doppelt so
haufig unter Stoffwechselerkran-
kungen wie Kinder, die sportlich
sind.
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So dick machen die FuBBball-Snacks

Cola, Pommes, Chips und Bier. Wie
viele Kalorien lauern wirklich in
der geliebten Nervennahrung zur
Weltmeisterschaft?

Olé, olé, olé, olé! Seit dem 11. Juni
zieht uns die 19. FuBball-Weltmeister-
schaft in ihren Bann. Und wahrend un-
sere Jungs in Sudafrika am Ball blei-
ben, fiebert die schwarz-rot-goldene
Nation auf Leinwdnden und Matt-
scheiben in jeder Ecke der Bundesre-
publik mit. Weil das wiederum schein-
bar fast noch spannender ist, als selber
zu spielen, braucht der passionierte
FuBballfan ordentlich Nervennahrung.
Dabei kommen in der Regel besonders
gerne die fettigen, stiBen und hoch-
kalorischen Lebensmittel zum Einsatz.
Und weil die Pommes, die pro 150
Gramm-Portion alleine schon rund 410
Kilokalorien liefern, sonst so schwer
zu schlucken sind, will der Hobby-Kom-
mentator naturlich auch noch ein pas-
sendes Getrank. Dabei rangiert Bier
eindeutig auf Platz eins. Ein einziges
300-Milliliter-Glas beschert dem Koér-
per 127 Kilokalorien.

Wer auf den Gerstensaft verzichtet,
[6scht die heiBgeschriene Kehle gerne
mit Cola. Die zuckrige Limonade ent-
halt zwar keinen Alkohol, aber bereits
ein 200-Milliliter-Glas beinhaltet rund
120 Kilokalorien. Silke Restemeyer, Er-
ndhrungswissenschaftlerin bei der
Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung:
.Die Light-Variante hat zwar deutlich
weniger Kalorien, aber der beste
Durstldscher ist nach wie vor Wasser.”
Auch ungesuBte Frichte- und Kréu-
tertees — im Sommer gekuhlt und mit
Mineralwasser oder Fruchtsaft zu ei-
nem Eistee aufgepeppt - sind eine su-

per Alternative. Genau wie ordentlich
verdlinnte Fruchtsaftschorlen.

Wenn die Torbilanz nach der Halbzeit-
pause immer noch nicht stimmt, ver-
suchen viele FuBballgucker die An-
spannung durch staccato-artiges
EinschmeiBen salziger Knabbereien
abzupuffern. Dabei sei zu bedenken:
50 Gramm Chips haben circa 270 Kilo-
kalorien, die gleiche Menge gesalze-
ner und gerdsteter Erdnusse sogar 292
Kilokalorien. Restemeyer: ,,Unbehan-
delte Erdnusse, die direkt aus der Nuss-
schale geknabbert werden, sind die
bessere Variante.” Durch das Knacken
isst man automatisch weniger und sie
sind auch etwas kaloriendrmer.

Na gut, dann weg mit dem Kleinzeug
- die Manner wollen jetzt eine richtige
Mahlzeit. Pizza Salami soll her. Mit
dem fettigen Genuss einer 300-
Gramm-Scheibe verleibt man sich lei-
der gleichzeitig 825 Kilokalorien ein.
Dann eben Buletten - die schmecken
auch toll. Stimmt, aber eine einzige
mittelgroBe Frikadelle hat schon un-
gefahr 156 Kilokalorien, und selten
bleibt es bei einem Klops. Mama hat
es besonders gut gemeint, und den
Jungs einen schonen Nudelsalat mit
Mayonnaise angerichtet. Jede 250-
Gramm-Portion hat circa 320 Kiloka-
lorien - das ist kein Sportlergericht.
+~Wenn man den Nudelsalat mit Jo-
ghurtsoBe oder Essig und Ol anmacht
und viel Gemuse hinzugibt, ist das Ge-
richt gleich wesentlich kaloriendrmer”,
rat Restemeyer.

Auch die Public-Viewer wollen ver-
sorgt sein, da ist Fastfood ist in der
Regel nicht weit. Ein mittelgroBer Bur-

ger — so um die 150 Gramm - enthalt
durchschnittlich 350 Kilokalorien. Eine
Currywurst mit dem gleichen Gewicht
sogar 430 Kilokalorien. Ein 200-
Gramm-Hotdog hat ungefahr 485 Ki-
lokalorien. Nattrlich kommt es immer
darauf an, wie groB3 die Wurst ist und
wieviel SoBBe und Rétzwiebeln man
sich auf das Brotchen schmiert. ,Wer
sich einen Hamburger selber zuberei-
tet, kann mehr Tomaten und Salat und
weniger Fleisch verwenden”, so der
Tipp von unserer Erndhrungsberaterin.
Mit einem Vollkornbrétchen und fet-
tarmeren SoBen ist der Burger dann
gar nicht mehr so figurunfreundlich.
Nach Salzig gellstet es manch einen
bald wieder nach SUB. Der Griff zur
Schokolade endet mit 107 Kilokalorien
mehr im Bauch, diese Angabe gilt pro
Riegel (20 Gramm). Eine ganze Tafel
Vollmilchschokolade hat ungefahr 500
Kilokalorien. Wenn es wirklich Zucker
sein muss, dann doch lieber Gummi-
barchen. Die 50-Gramm-Portion
schlagt mit nur 92 Kilokalorien zu
Wanste.

Schade eigentlich, die typischen FuB-
ball-Snacks scheinen alle nicht so wirk-
lich ausgewogen, vollwertig oder ka-
lorienarm zu sein. Und wer greift
schon zu Mohrchensticks, wenn der
Chips-HeiBhunger brillt? Trotzdem
hat Restemeyer noch einen Tipp:
+Wenn Sie Obst oder GemUise mund-
gerecht vorbereiten, dann wird es
meistens auch sehr gerne gegessen!”
Sie kdnnen die Obsthdappchen zum
Beispiel auf kleinen SpieBen prasen-
tieren, oder Sie stellen eine Schussel
Erdbeeren vor den Fernseher.



