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alorienreiche Erndhrung,
Kmehr Gewicht und Korper-
fett und wenig Tageslicht
- all das lasst bis zu 60 Prozent der

Osterreicher miide in die neue Jah-
reszeit wechseln.

Eisen macht munter

Hameisen, welches ausschlieBlich in
tierischen Lebensmitteln vorkommt
(Muskelfleisch, Ei, Fischfilet, Honig,
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Topfen) férdert den Sauerstoff-
transport im Blut und stellt somit
die Grundfunktion der Fettverbren-
nung dar (Kontrolle der Eisenwer-
te im Blut!). Auch andere Lebens-
mittel wie Walnusse, Kakaobohne,
Chiasamen, Hafer, Beeren, Kresse,
Spinat oder Salate sind eisenreich.
Die Miidigkeit vertreiben sie dann
optimal, wenn tierische mit pflanz-
lichen Lebensmitteln kombiniert

werden (bestes Bsp.: Spinat, Erdap-
felschmarren und Ei)

Nota bene:

Eisen wirkt der Miidigkeit nur dann
aktiv entgegen, wenn die Muskeln
in Bewegung sind. Sport ist die fun-
damentale Voraussetzung, dass Ei-
sen wirken kann. Nur in Verbindung
mit angepasst intensiver Bewegung
wird der Sauerstoff im Blut zu den
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besser fur dich TIPPS

Innerhalb von 30 Minuten nach einem

Muskelaufbautraining Magermilch

(z.B. Buttermilch) trinken — diese lasst die
Muskelzellen am optimalsten wachsen!

RegelmaBig dunkle Scho
zergehen lassen und ihr
Somit kdnnen sie noch b
Mitochondrien ,pumpen”
fur die Fettverbrennung i
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Muskeln, in das Gehirn und in die
Organe gebracht.

Fit zum Friihlingsheginn

Um fit in den Frihling zu kommen,
mussen die Muskeln gestarkt wer-
den. Dazu ist neben einem gezielten
Kraft-Training auch Eiwei3 notwen-
dig. Eine eiweiflangepasste
Erndhrung hilft beim Aufbau von
Muskeln und natdrlich gleichzeitig
beim ,Fett-Schmelzen”.

Tipp:

(Ein) Ei zum Friihstlick
Joghurt oder Buttermilch (pur)
zur Jause

Gleichzeitig mit den Muskeln werden
auch die Hormondrusen aktiviert, die
unsere Stimmung beeinflussen. Ne-
ben Bewegung, Eisen und Eiweil3 ist
Licht der entscheidende Faktor, wenn
es darum geht, der Friihjahrsmidig-
keit den Garaus zu machen.

Licht kurbelt die Produktion des
Wohlfiihlhormons Serotonin in der
Zirbeldriise im Gehirn an und fordert
gleichzeitig die Bildung des korper-
eigenen Vitamins D. Vitamin D ist
wichtig fir gesundes Zellwachstum
und die Produktion der mannlichen
und weiblichen Sexualhormone Tes-
tosteron und Ostrogen, die entschei-
dend fiir unser Wohlbefinden sind.
Mit ihren Genen sind sie auf diese
Welt gekommen und sie werden ihre
Gene mit ins Grab nehmen. Die kon-
nen sie nicht andern, aber deren Aus-
wirkung auf Korper, Geist und Seele.
Der Schlissel zum Erfolg im Training
namlich, ob sie mit Krafttraining
noch muskul6ser, mit Ausdauertrai-
ning noch fettfreier usw. werden,
liegt bei der trainingsangepassten
Erndhrung. Das eigene Verhalten
kann den Korper gut zum Funktio-
nieren bringen. Dazu braucht man
keine Pillen und Praparate.

www.christianputscher.at >
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Power-
Ernahrung

- dieses
Synonym
steht fiir mehr Vitalitat,
Lebenslust und
Gesundheit.

Mag. Christian Putscher
Erndhrungswissenschafter
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Power Cookies von christian Putscher

/utaten

2009 Dinkel-
vollkornwmehr

2009 Hafer

2009 Mehl Type 700
4009 BLO BuUtter

F0 g Proteinpulver
Fowl Chiapl

2500 Blo- Roh- Zucker
vawnille

Prise Salz

g0g Chiasamen

4 Q-3-Eler

= Teelsffel
weinsteinpulver

5 gehdufte Essloffel
Kakaopulver

ca. 3009 gehackte
dunkle Schokolade

Zubereitung

Alle Zutaten vermengen. Rohr auf 180° Heibluft
vorheizen, Hiufehen auf Blech setzen, (nach Belieben
mit MEM s belegen). Man Rann dem Telg auch Nitsse,
ngwer oder etwas Chill hinzufigen, so schimecken

sie noch feiner. KeRse etwa 9-13 Minuten bel 180° backen.
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