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Vorwort

Wie viel Wasser braucht der Kérper? Wie viel sollen wir uns tiaglich bewegen?

Und woran erkenne ich seriése Gesundheitsapps?

Rund um das Thema Gesundheit schwirren viele verschiedene Informationen im
Internet. Es ist aber nicht immer einfach zu erkennen, welchen Empfehlungen
wir vertrauen kénnen und was ins Reich der Mythen gehodrt.

Aus diesem Grund haben wir das Projekt #healthhacks ins Leben gerufen. Eine
Initiative mit dem Ziel, Jugendlichen vertrauenswirdige Infos und praktische
Tipps zu den Themen Erndhrung, Bewegung und Gesundheit zu liefern.

Dabei ist uns wichtig, was Euch wichtig ist. Ein Team der Gesundheit
Osterreich GmbH hat darum im Auftrag des Gesundheitsministeriums M&dchen und
Burschen im Alter von 14 bis 17 Jahren befragt. Wir wollten wissen, welche
Fragen die Jugendlichen rund um die Themen Erndhrung, Bewegung und Gesundheit
aktuell besonders besch&ftigen. Acht Fragen davon haben wir ausgewdhlt und
beantworten sie in dieser Broschiire.

Ihr schaut lieber Videos und holt euch Infos gerne Ubers Smartphone? Auch
gut. Klickt auf www.healthhacks.at rein oder folgt @healthhacks_at auf
TikTok, Instagram oder YouTube. Mara und Jakob vom Team #healthhacks haben
Tipps und Infos fur Euch, denen ihr vertrauen kénnt.

Viel SpalR beim Lesen und Klicken!

Johannes Rauch
Gesundheitsminister

© Marcel Kulhanek / BMSGPK


http://www.healthhacks.at

Dein Koérper braucht Flissig-
keit, um zu funktionieren.

Du solltest 1,5 Liter Wasser am
Tag trinken!

Meide zuckerhaltige Getranke
und greif’ zu Wasser oder unge-
slften Tees!

Zu wenig Flissigkeit kann sich
durch Unkonzentriertheit oder
Kopfweh bemerkbar machen.




Wie viel Wasser soll
ich trinken?

Alle sagen, dass man viel Wasser trinken soll. Aber wie viel ist ,,viel“? Und warum braucht unser Kérper Wasser?

Unser Koérper kann viele wichtige
Aufgaben nur dann erledigen, wenn er
ausreichend Wasser bekommt. Wasser
hilft zum Beispiel dabei, N&hrstoffe
durch den Kdérper zu transportieren
oder Giftstoffe loszuwerden. Und wir
brauchen Wasser zum Regulieren der
Kérpertemperatur: Wenn wir schwitzen,
kihlen wir unseren Koérper.

Fakt: Wusstest du, dass dein Kérper
zu_mehr _als der Hdlfte aus Wasser
besteht?

Weil wir jeden Tag sehr viel Was-
ser ausscheiden - Uber Schwitzen und
Urin -,
ken.

miUssen wir ausreichend trin-

Was soll ich trinken?

Am allerbesten trinkst du Wasser.
sind auch ungesiRte Krduter- oder
Frichtetees und verdinnte Frucht-
sdfte. Auf Cola und Co. solltest du
lieber verzichten, die enthalten oft

Gut

sehr viel Zucker. Auch Getranke mit

SuRstoffen haben einen grofRen Nach-

teil: Durch die klUnstliche, intensi-
ve SlRe kann es sein,
andere Lebensmittel - zum Beispiel

Obst - zu wenig sUf vorkommen.

dass dir dann

Fakt: Ein _halber Liter Cola oder Limo
enthdlt fast so viel Zucker wie die
empfohlene Tagesration aber nur ein
Drittel der Flissigkeit.

#healthhack: Verdinne Fruchtsaft
mindestens _mit _der dreifachen Menge
an Wasser!

Wie viel soll ich trinken?

Du solltest zumindest eineinhalb Li-
ter Wasser am Tag trinken. Das sind
sechs Glaser. Wenn du Sport machst
oder es sehr heifd ist, solltest du
mehr als eineinhalb Liter trinken.

#healthhack: Wie du 1,5 |iter Wasser

am_Tag _schaffst!

1.Versuche, (iber den ganzen Tag
verteilt zu trinken!

2.Schaffe dir Rituale: Zum Beispiel
zu_jedem Essen _ein Glas Wasser.
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zu den Quellen

3.Nimm_eine Trinkflasche flr unter-
wegs, mit!

Was passiert, wenn ich zu wenig
trinke?

Dein Korper ist da sehr sensibel.

Es kann zum Beispiel sein, dass du
dich nicht mehr so gut konzentrieren
kannst und mide wirst.
sein, dass du Kopfweh bekommst.

Oder es kann

Kann ich auch zu viel Wasser
trinken?

Ja,
Ein:e Erwachsene:r misste in kur-

kommt aber eher selten vor.

zer Zeit mehr als sechs Liter Wasser
trinken - dann kénnte es zu einer
«Wasservergiftung” kommen. Das ware
schlecht fur die Nieren. Viel h&ufi-
ger kommt es aber vor, dass man zu
wenig trinkt.




zu den Quellen
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Fruhstucken voll lame ...

Muss man das wirklich?

>

Fruhstiick ist die wichtigste Mahlzeit des Tages - das hért man immer wieder. Ist das so?

Viele Menschen essen in der Frih
nicht so gerne. Das ist okay und kein
Problem. Was du isst, ist wichtiger,
als wann du isst. Wenn du also un-
gern frihstickst, dich aber sonst
ausgewogen ernadhrst, wirst du keinen

Nachteil haben.

> Es ist wichtiger, was du isst,
als wann du isst.

> Erndhre dich in jedem
Fall ausgewogen!

> Wie war’'s mit einem ,Spatstuck”
statt einem ,FriUhstick”?

> Obst/Gemuse, Getreideprodukte,
Milchprodukte, Getranke - die
grolen Vier.

> Vermeide gezuckerte
Fertigmisli-Mischungen!

Gibt es Tipps fir Frihstiicksmuffel?
Klar. Hier unsere #healthhacks, wie
du auch ohne ,klassisches FrUhstlck”
gestarkt und fit den Tag starten
kannst.

1.Kein Appetit nach dem Aufstehen?
Lass’ das Fruhstick aus und gonn
dir ein ,Spétstick” am Vormittag!
Das kann HeiRhunger-Attacken zu
Mittag oder am Abend verhindern.

2.Null Bock auf was Festes? Schnapp
dir stattdessen einen Tee, einen
selbstgemixten Smoothie oder einen
Buttermilchdrink!

3.Keine Zeit in der Fruh? Musli am
Abend vorbereiten!

#healthhack: Schnelles DIY-Miisli:
Stell am _Abend eine Schiissel mit

3 _Essléffeln Haferflocken und 125 ml
Milch_in _den Kihlschrank! Reib_am
Morgen _einen halben Apfel rein _und
streue _ein paar gehackte Nisse dari-
ber! Fertig!
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Was beinhaltet ein gesundes
Frihstick?

Obst/Gemuse, Getreideprodukte, Milch-
produkte und Getranke sind die gro-
Ren Vier, die ein gesundes Frihstick
ausmachen. Porridge mit Obst macht
zum Beispiel lange satt und tut dei-
nem Kérper gut. Wahre Energiebomben
sind auch Nusse! Wobei du schon mit
einer Handvoll fUr den ganzen Tag
versorgt bist.

Fett und Zucker solltest du eher mei-
den. Fertige MiUslimischungen enthal-
ten zum Beispiel sehr oft Zucker, vor
allem wenn ,Crunchy” oder ,Schoko”

im Namen vorkommt. Wurst und Speck
solltest du maximal drei Mal in der
Woche essen. Eine gute Alternative
sind vegetarische Aufstriche.

#healthhack: Gurken-Kiwi-Smoothie:
Schdle und schneide 1 _Gurke, 3 Kiwis
und mixe alles mit 1/4 Liter hoch-
wertigem Fruchtsaft (100% Frucht)!
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Schimmel, Bakterien, Spritzmittel ...
Oh my GCod!

Kann man wirklich gar nix mehr essen? Oder kann ich unsere Lebensmittel unbesorgt essen? Und worauf sollte ich achten?

Keine Sorge. In Osterreich und in
der EU herrschen strenge Gesetze,
was Schadstoffe in Lebensmitteln be-
trifft. Und es gibt regelmaRige Kon-
trollen von Lebensmitteln. Dennoch
solltest du wissen, dass die drei
wichtigsten Schadstoffe im Essen
Schimmelpilze, Krankheitserreger,
Ruckstande von Pflanzenschutzmitteln

sind. @

Wie schlimm ist Schimmel?

Es gibt tausende Schimmelpilze. Es
ist zwar nicht jeder giftig, aber
das kannst du schwer feststellen.
Vermeide daher jeden Schimmel! Be-
sonders leicht schimmeln kénnen Ge-
treide, Mais und NiUsse. Deshalb wird
hier streng und oft kontrolliert.

#healthhack: Schimmel ldsst sich
fast _nie wegschneiden. Oft ist schon
das_ganze lebensmittel vom Schim-
mel _durchzogen und du _siehst es_gar
nicht. Daher lieber das_ganze Stiick
Brot, den Apfel oder die Marmelade
wegwerfen!

Campylobacter, Salmonellen,
Noroviren - was ist das?

Das sind Krankheitserreger, die in
rohem Fleisch, Fisch, Eiern oder
Rohmilchprodukten vorkommen kdnnen.
Wenn dich so ein Erreger erwischt,
kann das ziemlich unangenehm werden
und du kannst Durchfall bekommen.
Fir &ltere Menschen oder Kleinkinder
kénnen diese Erreger sogar richtig
geféhrlich werden.

#healthhack: Tipps _beim Kochen

« Schneide Gemise nie auf dem selben
Kichenbrett wie rohes Fleisch oder
rohen Fisch!

« Koche tierische Produkte immer gut
gar! Nach zwei Minuten bei mind.
70°C _sterben die Erreger ab.

Wie kann ich Pestizide vermeiden?
Pestizide sind Rudckstande von Pflan-
zenschutzmitteln. Gelangen sie in
Lebensmittel, konnen sie gefahrlich
fur uns werden. Zu unserem Schutz ist
in der EU geregelt, wie viel davon in
fertigen Lebensmitteln maximal sein

darf. Das wird auch regelmdfRig kon-
trolliert, und die Grenzwerte werden
fast immer eingehalten. Wenn du auf
Nummer sicher gehen willst, greife
zu Bio-Produkten (ja, die sind etwas
teurer) und wasche immer alles gut!

#healthhack: Wasche Obst und Gemiise
immer grindlich! Auch wenn sie bio
sind.

zu den Quellen

> In Osterreich und der EU werden Lebensmittel streng

kontrolliert.

> Schimmel, Krankheitserreger und Pestizide sind die
drei wichtigsten Schadstoffquellen im Essen.

> Schimmlige Lebensmittel in die Tonne!

> Tierische Produkte immer gut kochen!

> Obst und Gemiise waschen!



Wie viel Krafttraining

ist gut fiir mich?

Wie oft sollte ein Jugendlicher ins Fithesscenter gehen und ab welchem Alter darf man lGiberhaupt rein?

Wenn du mit Krafttraining beginnen
willst, solltest du folgende finf
Schritte beachten:

1.Hol dir zu Beginn professionellen
Rat und lass dich bei deinem
Trainingsplan beraten!

2.Uberleg dir, was du mit deinem
Training erreichen moéchtest und
Uberfordere dich nicht!

3.Mach vielseitige Programme, mit
denen du deine Muskeln gleichmaRig
stérkst!

4 .Achte genau darauf, wie die
Trainingsgerédte zu bedienen sind!
5.Trainiere nie an Trainingsgeraten,

die zu grof fur dich sind!

#healthhack: Auch Ubungen mit_dem
eigenen Gewicht, zum Beispiel lie-
gestltze, Kniebeugen oder Klimmziige
sind Krafttraining. Kann man _auch
gut _und_glinstig zu Hause machen. Mit
elastischen Bdndern oder Hanteln
kannst _du_dir _ebenfalls neue Heraus-
forderungen stellen.

Ist es sinnvoll, jeden Tag zu
trainieren?

Nein, das ist nicht sinnvoll. Auch
Profis trainieren nicht jeden Tag,
schon gar nicht in der Kraftkammer.
Es ist besser,
Trainingstagen Zeit fur Entspannung
lasst. Die Ruhephasen unterstitzen
auch den Aufbau von Muskeln.

wenn du zwischen den

Wie sieht ein guter Trainingsplan

aus?

+ Stell dir ein Workout aus unter-
schiedlichen Ubungen zusammen, um
die verschiedenen groRen Muskelgrup-
pen zu trainieren: Das sind Bein-,
GesaR-, Huft-, Brust-, Rucken-,
Bauch-, Schulter- und Armmuskeln.

+ Bei jeder Ubung solltest du nach
8-12 Wiederholungen die Erschodpfung
spuren.

* FUr ein gutes Training empfiehlt es
sich, dein Workout nach einer kurzen
Verschnaufpause zwei oder dreimal zu
wiederholen.

* Drei Trainingseinheiten pro Woche
sind ideal.

Schau bei den Ubungen darauf, dass du
sie richtig ausfihrst! Das ist viel
wichtiger, als mdglichst viel Kraft
einzusetzen.

#healthhack: Vergiss nicht, neben
dem _Krafttraining auch Ausdauer zu
trainieren! Mind. 60 Minuten am Tag.
Zum _Beispiel mit Laufen, Ballspie-
len _oder _Radfahren. So_kannst du_vom
Krafttraining entspannen, ohne ganz
aufs _Trainieren zu verzichten.

Ab wann darf ich ins Fitnesscenter?
Auf diese Frage gibt es keine ein-
deutige Antwort. Wenn es das Fitness-
studio ermdéglicht und du das Okay

von deinen Erziehungsberechtigten
hast,
einem Fitnesscenter trainieren. In
dem Fall mach auf jeden Fall ein Ein-
fihrungstraining mit einer:einem der
Trainer:innen. Mit deren Unterstit-
zung kannst du leichter herausfinden,
welche Gerate fiur dich geeignet sind
und wie man sie verwendet.

dann kannst du auch mit 14 in

zu den Quellen
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Auf einen Blick:

> Hol dir zu Beginn deines Trai-
nings Rat und macht gemeinsam
einen Plan!

Wahle vielseitige Programme!

Achte auf eine korrekte Ausfih-
rung der Ubungen!

Zwel bis drei Einheiten pro
Woche reichen!

Trainiere daneben auch deine
Ausdauer!

e




zu den Quellen

Gesundheitsapps -
hot oder Schrott?

Gesundheitsapps gibt es wie Sand am Meer. Woher soll ich wissen, welcher App ich vertrauen kann?

Tatsdchlich, mittlerweile gibt es
unzdhlige Gesundheitsapps: Ernah-
rungsapps, Fitnessapps, Schrittzah-
lerapps, medizinische Apps - es ist
wirklich nicht einfach, sich zurecht
zu finden.

Wie ist das mit dem Datenschutz?
Achte bei einer App darauf, wie mit
deinen persénlichen Daten umgegangen
wird!

1.Gibt es bei der App Angaben zum
Datenschutz?

2.Steht da, welche Daten von dir ge-
sammelt werden?

3.Ist zu erkennen, wer hinter der
App steht?

Fakt: Im_,Impressum” findest du, wer
hinter der App. steht.

Wie finanzieren sich Apps?

Viele Apps finanzieren sich Uber den
Kauf von Nutzerdaten. Also auch von
deinen Daten. Du musst fur die App
zwar nicht direkt Geld bezahlen,

hdndigst den Betreiberinnen und Be-
treibern aber méglicherweise deine
persénlichen Daten aus. Und diese
sind fir die Betreiber:innen der App
wiederum Gold wert. Das solltest du
im Hinterkopf behalten!

Woher weiB ich, ob die App ihre
Versprechen halt?

Gute Frage! Viele Apps locken mit
Versprechungen, wie ,Fit in 14 Ta-
gen!” oder ,In 10 Schritten zum
Laufprofi!” Ob man mit einer App die
Ziele wirklich erreichen kann, wird
meistens nicht Uberpruft. Es gibt
auch kein Gesetz, das Fitnessapps
dazu zwingt, ihre Versprechen ein-
zuhalten. Das gibt es nur fur Apps,
bei denen es um medizinische Anwen-
dungen geht.

#healthhack: Sei _ein kritischer Geist
und_achte auf den Datenschutz!

Umso wichtiger ist, dass du kritisch
bist: FUhlst du dich von der App
unterstldtzt und macht sie dir SpaR,

o

ist alles gut. Stresst dich die App,
leg eine Pause ein oder lass Uber-
haupt die Finger davon!

Du interessierst dich fur Safer In-
ternet? Beim Safer Internet Youth
Panel kannst du dich einbringen!

> Achte bei Apps darauf, wie mit
deinen persénlichen Daten umge-
gangen wird!

> Im ,Impressum” findest du, wer
hinter der App steht.

> Sei kritisch! Wenn dich die App
stresst oder dir etwas komisch
vorkommt, weg damit!



Wie viel Bewegung
soll ich machen?

Wie viel sollte ich mich am Tag bewegen? Was sind empfehlenswerte Sportarten und kann Sport auch SpaB machen?

Wir verbringen viel Zeit im Sitzen -
zum Beispiel vor dem Computer.
deine Gesundheit ist es aber wich-
tig, dass du dich regelmaRig be-
wegst. Und ja, Sport kann echt SpaR
machen!

Far

Wie viel Bewegung ist gut?
Expertinnen und Experten raten zu
mindestens 60 Minuten Bewegung am
Tag. Ideal sind dabei drei Mal in
der Woche Ausdauertraining mit hoéhe-
rer Anstrengung. Dazu zdhlen schnel-
les Gehen, FuBball, Radfahren oder
Mountainbiking.

#healthhack:

In _deinen tdglichen mindestens

60 _Minuten Bewegung solltest du
aufer Atem kommen. Wenn dir dabei
Singen schwerfdllt, weif3t du, dass
du dich ausreichend bewegst.

Und du solltest drei Mal in der
Woche deine Muskeln trainieren.
Das ist aber nicht nur klassisches
Krafttraining mit dem Eigengewicht
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oder an Gerdten, sondern auch
Schwimmen, Skifahren, Bergsteigen
oder Klettern.

Mit welchem Sport kénnte ich
starten?

Es gibt so viele Méglichkeiten. Wah-
rend manche gerne Teamsport machen,
sind andere lieber filr sich.
fur dich heraus, was dir gut tut!
Eine einfache und wirksame Méglich-
keit ist Laufen. Du startest von der
Wohnungstir los und suchst dir deine
eigene Strecke. Keine Gebihren und
frische Luft!

Finde

Muss es immer Laufen sein?
NatUrlich muss es nicht immer Lau-

fen sein. Es gibt so viele Sport-
arten! Probiere es doch mit Kick-
Boxen, Bouldern oder Tanzen! Oder

drauRen mit Slacklines oder Parkour.
Und wenn du keine Lust hast,
zugehen, auch kein Problem! Es gibt
viele gute Onlinekurse (z.B. Yoga),
an denen du von zu Hause aus teil-

raus-

nehmen kannst.

zu den Quellen

Kein Bock und keine Zeit?

Viel von dem, was du an Bewegung
machst, nimmst du wahrscheinlich gar
nicht so wahr. Spazierengehen mit
Freundinnen und Freunden, das Gas-
si-Gehen mit dem Hund, das Radeln in
die Schule oder die Arbeit ist auch
Bewegung.

#healthhack: Baue Bewegung in _deinen
Alltag ein! Nimm die Stiegen statt
den Aufzug! Fahr mit dem Rad statt

mit _den Offis! Geh zu FufR zu deinem
Date!

> Bewege dich mindestens 6@ Minuten am Tag.
> 3x in der Woche Ausdauertraining & Muskeltraining.
> Integriere Bewegung in deinen Alltag!

> Finde heraus, was deinem Kérper guttut!

0
> Vermeide langes Sitzen! i>
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Auf einen Blick
> Kohlenhydrate sind wichtige
Energielieferanten.

> Gut die Halfte deiner Ernah-
rung sollten Kohlenhydrate
ausmachen.

> Zu viel Zucker ist nicht gesund.

> Zucker versteckt sich gerne in

Fertiggerichten und Getréanken.




No Carb - for the win? .

Kohlenhydrate sind voll bése, oder? Fakt oder Mythos?

Ratgeber und Didten warnen immer
wieder vor Kohlenhydraten. Zu Recht
oder liegen sie komplett falsch?

Klare Antwort: Kohlenhydrate haben zu
Unrecht bei manchen einen schlech-
ten Ruf. Kohlenhydrate sind genauso
wie Fette und Proteine notwendig fuUr
unseren Korper. Sie sind wichtige
Energielieferanten und machen satt.

Wie viel Kohlenhydrate soll ich essen
und welche?

Du solltest gut die Halfte deiner
Exrndhrung mit Kohlenhydraten abde-
cken. Am besten durch viel Gemise,
Obst, Getreide, Kartoffeln und Hul-
senfrichte. Bei Getreide solltest du
vor allem zu Vollkornprodukten grei-
fen, zum Beispiel Vollkornnudeln,
Vollkornbrot und Naturreis. Sie ent-
halten sogenannte komplexe Kohlenhy-
drate und helfen dabei, dass du lan-
ger satt bleibst.

#healthhack: Wenn du oft Weifbrot
isst, achte darauf, viel Gemise, Obst
und _Hiilsenfriichte zu essen. Darin
sind ndmlich Ballaststoffe, die du
flr deinen Stoffwechsel brauchst.

Auf jeden Fall ist es besser, sich
ausgewogen mit allen N&hrstoffen zu
versorgen, als generell Kohlenhydra-
te vom Speiseplan zu verbannen.

Wie schaut es mit Zucker aus?
Zucker macht nicht satt, aber schon
in kleinen Mengen enth&lt er viel
Energie. Weil gesUfRte Lebensmittel
auch noch gut schmecken, essen wir
leicht mehr davon, als wir Energie
brauchen wirden. Das ist nicht ge-
sund.

Vorsicht: Zucker ist nicht immer
gleich erkennbar. Viele Fertiggerich-
te enthalten Zucker.
sich oft in Tomatensugo, Ketchup,
Cornflakes und Softdrinks. Auch Mus-
liriegel oder Frihsticksflocken sind
oft gezuckert. Es macht daher Sinn,
wenn du dir die Inhaltsstoffe auf
den Produkten genau ansiehst.

Er versteckt

Fakt: 1 Essléffel Ketchup = 1 Tee-
16ffel Zucker

#healthhack: Zucker verbirgt sich oft
hinter Bezeichnungen wie Glukose,
Dextrose (Traubenzucker), Fruktose

&9

(Fruchtzucker) oder Saccharose. Auch
verschiedene Sirups (zum Beispiel
Glukosesirup) kommen in Lebensmit-
teln vor, die ebenfalls viel Zucker
enthalten.

Wie viel Zucker steckt in einem
Cola?

In einem halben Liter Cola stecken
17 Stick Wurfelzucker. Die empfohle-
ne Obergrenze fiUr Zucker liegt bei
12 Stick pro Tag.

Also: Du musst deinen Zuckerkonsum
nicht auf Null herunterfahren. Du
solltest aber wissen,
wusst mit Fertiggerichten oder Soft-
drinks schon eine Menge Zucker zu
dir nimmst.

oy

dass du unbe-

zu den Quellen
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Jeden Tag einen EiweiB-Shake
kippen und die Muskeln sprieBen?

Stimmt das wirklich? Angeblich braucht man zum Muskelaufbau viel Eiwei3. Stimmt das und was heiBt ,viel Eiwei3*?

zu den Quellen
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Unsere Muskulatur besteht zu einem
GroRteil aus Eiweifls. Das heifdt aber
nicht, dass dir Muskeln wachsen, nur
weil du viel Eiweifd isst. FUr den
Muskelaufbau braucht es Krafttrai-

ning.

Nur wenn du mehr als funf Stun-

den Krafttraining pro Woche machst,
solltest du auch zusdtzlich EiweiR
zu dir nehmen.

> Jugendliche brauchen téaglich 0,9 g EiweiR pro kg

Kérpergewicht.

> Bei mehr als funf Stunden Krafttraining pro Woche
brauchen Jugendliche tédglich bis zu 1,5g EiweiR pro
kg Kdérpergewicht.

> Vielfaltige EiweiRquellen unterstltzen den Muskel-
aufbau.
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Fakt: Eiweifl ist wichtig flr den Mus-
kelaufbau. Voraussetzung ist _aber,
dass_du _regelmdfig trainierst.

Wie viel EiweiB8 brauche ich?

* Generell brauchen Burschen 0,9g
Eiweill pro kg Kérpergewicht.

*» Wenn du also 70 kg wiegst,
sind das circa 65 g Eiweil3 pro Tag.
Betreibst du Krafttraining,
dein Koérper taglich bis zu 1,5g
Eiweill pro kg Korpergewicht ver-
arbeiten.

* Bei 70 kg sind das dann 1@5g Ei-
weill pro Tag.

dann

kann

Fakt: Wenn du gesund bist, kannst du
das_unverarbeitete Eiweif3 von selbst
leicht wieder ausscheiden. Denke dar-
an, _auf _jeden Fall genug zu trinken!

Wie viele Eier muss ich essen, um
auf meine Tagesration zu kommen?
Ein Ei enth&lt etwa 7g Eiweill, das
heiRt .. Nein, keine Sorge! Du musst
nicht 15 Eier am Tag essen, um deinen
EiweiRbedarf zu decken. EiweilRR ist

namlich nicht nur in Eiern enthal-
ten, sondern auch in Fleisch,
und Milchprodukten. AuRerdem gibt es
auch EiweifRquellen in pflanzlichen
Lebensmitteln. Besonders gut sind
Hulsenfrichte zum Beispiel Bohnen
oder Linsen, Nisse und Tofu.

Fisch

#healthhack: Hier findest du 3 Super-
Eiweif3-Booster (Fiweif3igehalt jeweils
auf 100g):

1.Kirbiskerne (24g)

2.Haferflocken (13g)

3.Magertopfen (12g)

Du solltest auch auf die richtige
Kombi der Lebensmittel achten, denn
EiweiRR ist nicht gleich EiweiR! Um
den Aufbau von Muskeln (und viele
andere Prozesse im Kdérper) zu unter-
stlitzen, ist es deshalb empfehlens-
wert, Eiweifs aus verschiedenen Quel-
len zu kombinieren. Eier und Erdépfel
oder Getreide und Hulsenfrichte, zum
Beispiel Semmelknédel mit Linsen,

sind ideale Matches!
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Wenn du nur kurz Zeit hast
und schnell Tipps bekommen
willst, schau dir doch einfach
unsere Videos an!
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