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Einladung zu einem 

Vortrag
Am Dienstag, den 1.März  2016,  19.30 Uhr 
im Zeichensaal der Grund- und Mittelschule Frammersbach


Referentin:

Iris Burger (Ernährungsberaterin, staatl. geprüfte Diätassistentin, 




        Fachberaterin für Essstörungen)

Inhalt: 
Ob im Wettkampf oder in der Freizeit, für Erfolg im Sport, aber auch zur besseren Konzentration in der Schule spielt die richtige Ernährung eine entscheidende Rolle. 

Durch regelmäßiges Training lernt der Stoffwechsel, die benötigte Energie auf effektive Weise bereitzustellen. 
Die Muskeln ermüden weniger schnell und die Leistungsfähigkeit und Konzentrationsfähigkeit steigen. Sind dann noch die richtigen Kraftquellen aus der Nahrung verfügbar, steht persönlicher Höchstleistungen nichts mehr im Wege. 

Doch was sind die richtigen Kraftquellen?  

Was ist nötig, um Muskeln aufzubauen und Fett abzubauen?

Sind es eher die Kohlenhydrate oder doch das Eiweiß was der Körper braucht?
Können Sportler mit „normalen“ Lebensmitteln Ihren Bedarf decken, oder sind spezielle Nahrungsergänzungsmittel erforderlich? 

Der Eintritt ist frei. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

Christoph Rüttiger, R
Grund- und Mittelschule Frammersbach
Thema: „Optimiertes Essen, die Grundlage für Leistung und Fitness im Sport und in der Schule“








