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SO SAGST DU DEM HEISSHUNGER DEN KAMPF AN!
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In intensiven Tanzzeiten bleibt oft nur wenig Zeit zum Essen. Workshop-Tage starten meist
zeitig am Morgen und dauern bis in die friihen Abendstunden. AnschlieBend geht es gleich
weiter zu den Tanzpartys. Endlich zu Hause angekommen, verspiirt man einen extremen

Hunger - HeiBhunger.
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RegelmdBige Mahlzeiten liber den

Tag verteilt ist der Schliissel um dem
HeiBhunger zu entgehen.

Drei oder fiinf Mahlzeiten am Tag?
Hier gilt es herauszufinden, mit wel-
cher Mahlzeitenfrequenz du dich am
wohlsten fUhlst. Doch nicht nur die
Mahlzeitenfrequenz spielt eine wichti-
ge Rolle, auch die Zusammensetzung
der Mahlzeiten. Kleine, leichte Speisen
mit einem geringen Fettgehalt bilden
die Basis jeder Mahlzeit, wobei immer
auf die individuelle Vertraglichkeit zu
achten ist. EiweiB unterstltzt, neben
zahlreichen anderen Vorgdngen im
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Korper, die Muskulatur. Gute EiweiBlie-
feranten sind zum Beispiel fettarmes
Fleisch oder Fleischwaren (Schinken),
Fisch, Tofu, Milch und Milchprodukte
(Frischkase, Cottage Cheese, Joghurt,
Topfen, Buttermilch ..).

Auch komplexe Kohlenhydrate sind ein
wichtiger Bestandteil jeder Mahlzeit um
den Kérper mit Energie zu versorgen.
Vollkornnudeln, Vollkorngeback, Reis,
Kartoffeln, Getreideflocken, Quinoa,
Amaranth, um nur einige zu nennen,
unterstttzen dich flr eine optimale
Tanzleistung Uber den ganzen Tag.

Vollkorn liefert die Extra-Power Uber
eine lange Zeit und lasst keinen Heil3-
hunger mehr aufkommen.
Vollkornprodukte sind Getreideerzeug-
nisse bei deren Herstellung das ganze
Korn verwendet wird. Sie zeichnen

sich durch einen wesentlich héheren
Gehalt an Vitaminen (v. a. B-Vitaminen),
Mineralstoffen (z.B. Magnesium, Eisen),
mehrfach ungesattigten Fettsauren und
Ballaststoffen aus als die sogenannten
Mehlkbrpererzeugnisse, die hauptsach-
lich aus dem Mehlkérper des Getreides
bestehen.

Mahlzeiten mit Vollkornprodukten, wie
zum Beispiel Naturreis, Vollkornnudeln,
Vollkornmehl in Teigen und Vollkorn-
brot, liefern neben dem Konsum von
Obst und GemUse, die ndtigen Vitamine
und Mineralstoffe. Ein hoher taglicher
Verzehr von Vollkornprodukten senkt
das Krebsrisiko, insbesondere von
Magen-Darmkrebsarten um 21 bis 43 %.

Auch das Risiko fur Herzerkrankungen
kann durch Vollkorn reduziert werden.
Du senkst durch einen taglichen Voll-
kornkonsum auch dein Risiko um 20
bis 30 % an Diabetes mellitus Typ 2

zu erkranken.
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Das volle Korn fiir

mehr Konzentration!
Vollkornprodukte beinhalten Ballast-
stoffe und zahlreiche B-Vitamine. Diese
Inhaltsstoffe unterstitzen deine Kon-
zentrationsfahigkeit in der Arbeit wie
auch im Tanzsport.

Gerade bei einer ausgewogenen Ernéh-
rung mit Vollkornprodukten ist auf eine
positive FlUssigkeitsbilanz zu achten.
Auch eine nicht ausreichende FlUssig-
keitsversorgung kann einen HeiBhunger
beglinstigen, da oft nicht mehr zwi-
schen Durst und Hunger unterschieden
werden kann.

GenieBe die letzte Mahlzeit mindestens
zwei Stunden vor dem Schlafengehen.
Welche Uhrzeit das konkret ist hangt
sehr vom persénlichen Tagesrhythmus
ab. Der Schlaf beeinflusst die Regene-
ration und die Erholungsphase, dies
kann wiederum den HeiBhunger beein-
flussen.

1 Planung ist alles
Plane am besten am Vortag, was du
am nédchsten Tag essen mdéchtest.
Stehen zum Bespiel mehrere Work-
shop-Tage bevor, so hilft es die
Mahlzeiten schon vorab zu planen.
So entsteht gar kein HeiBhunger
und fett- und zuckerreiche Mahlzei-
ten haben keine Chance mehr.

2 Was nicht gekauft wurde,
kann nicht gegessen werden!
Plane deinen Einkauf gut! Am bes-
ten du schreibst dir einen Einkaufs-
zettel. Ein Einkaufszettel unter-
statzt dich nur die Lebensmittel zu
kaufen, die fdr den Verzehr geplant
sind. Sind erst mal die gesunden
Lebensmittel gekauft, so fillt es
schon viel leichter sich gesund zu
erndhren und HeiBhungerattacken
zu entkommen. Viel Spal3 beim Ko-
chen einer gesunden Mahlzeit!

3 RegelmaiBig kleine Mahlzeiten
Vier bis funf kleine Mahlzeiten
kénnen den HeiBhungerattacken
entgegenwirken. Achte darauf,
dass du nie in lange Hunger-
phasen kommst. Ein Stlick
Obst und eine kleine Flasche
Wasser kénnen dich dabei unter-
stutzen HeiBhunger zu vermeiden!
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4 Hore auf dein Hungergefiihl
Oft essen wir aus Langeweile oder
Gewohnheit. Iss immer nur dann,
wenn du ein Hungergefiihl ver-
splrst. Zwischen den Mahlzeiten
sollen mindestens 2-3 Stunden
liegen.

5 Genuss funktioniert
nicht nebenbei
Gegessen wird am Tisch! Wer kennt
diesen Satz nicht, haben uns doch
die Eltern &6fters ermahnt, wenn wir
im Stehen, Gehen oder wéhrend
dem Spielen oder Fernsehen ge-
gessen haben. Alle Mahlzeiten am
Tisch zu genieBen funktioniert im
heutigen Arbeits- und Sportalltag
oftmals nicht. Nimm dir flr jeden

Bissen bewusst Zeit. Am besten an
einem ruhigen Ort ohne Smartpho-
ne, Fernseher & Co.

Achte auf die Verpackungs-
gréBe/MahlzeitengréBe!
GroBpackungen verleiten uns mehr
zu essen! Die GréBe der Lebens-
mittelverpackung bzw. Mahlzeit
gibt eine Verzehrnorm vor. Ist

die Packung klein, so essen wir
weniger - handelt es sich um eine
GroBpackung so konsumieren wir
mehr in der gleichen Zeit. Kommt
da erst mal der HeiBhunger ist

es garantiert, dass du viel zu viel
verzehrst.

Walt Disney
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RUCOLASALAT MIT
MOZZARELLA UND
PUTENSTEAK

100 g Vollkorn-Dinkelnudeln \

8 Stk. getrocknete Tomaten
6 Stk. Rispentomaten

11 Stk. Salatgurke

220 g Putensteak oder Hluhnerfilet
40 g Rucola

125 g Mozzarella
2 EL Olivendl
Grillgewlrz
Salz & Pfeffer
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Flr die Marinade:
4 EL Apfelessig
2 EL Olivendl

Salz \ - e
Basilikum oE » J
DAUERT NICHT L/ANIEIZ g

VERSPROCHEN! >

Vollkornnudeln im Salzwasser Rucola, Vollkornnudeln, Tomaten,

al dente kochen getrocknete Tomaten, Gurke in eine

Tomaten und Salatgurke waschen Schussel geben

Tomaten sechsteln und Salatgurke Fur die Marinade Basilikum hacken

in Stifte schneiden und mit Olivendl und Apfelessig

. . verrthren
Getrocknete Tomaten in kleine

Sticke schneiden Marinade in die Schissel geben

dgutd hmisch
Nudeln kalt abschwemmen Hie I SR e

Mozzarella und Fleischstlicke

Fleisch in Stlicke schneiden und .
zum Salat hinzugeben

anschlieBend die Fleischstlicke mit )
Olivenél, Grillgewlirz, Salz und Pfeffer GenieBen
marinieren. In einer beschichteten
Pfanne mit wenig Olivendl braten.

PROFESSIONAL FOOD MANAGEMENT

Ich begleite dich zu einer ausgewogenen
Lebensfihrung, indem ich gemeinsam mit
dir deine Erndhrung, nach wissenschaftli-
chen Erkenntnissen, auf deine individuellen
Bedurfnisse anpasse. Die individuelle Ernah-
rungsberatung kann in Klagenfurt und Wien
in Anspruch genommen werden. Terminver-
einbarung unter b-eat-it@outlook.com.

KONTAKT A\

Katrin Bajrami, BSc =
Diaetologin %
b-eat-it@outlook.com g
www.b-eat-it.at [ EAT .t | E

60 TANZSCHRITT  01/2017



