Erlebnispunkt Gesund essen

Infopunkt
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HERZ UND KREISLAUF MIT DER RICHTIGEN ERNAHRUNG STARKEN & o
27
” A SN
WANDERER SOLLTEN AUF IHRE ERNAHRUNG ACHTEN. BEZUGLICH DES HERZ-KREISLAUF-SYSTEMS WIRD EMPFOHLEN: PAUSEN EINPLANEN ?}c)
& REICHLICH GEMUSE, SALAT UND OBST ESSEN, .Q":
« MOGLICHST VIEL VOLLKORNBROT, PastA, REls, KARTOFFELN UND HULSENFRUCHTE MIT REICHLICH KOMPLEXEN KOHLEN- et ‘:i’;’fn":zﬂ; ;;:I:::..Slsyiﬂ o j;“,: Q-Qﬂo Ve
HYDRATEN, Essen stramm weiterzumarschieren, kann 2u X
« EMER FISCH UND WENIG FLEISCH, MAGERE WURST ODER MAGEREN KASE, Seitenstechen, Leibschmerzen und bei starker
Anstrengung und Hitze sogar zu Durchfall s .
* MAGERE MILCHPRODUKTE, flihren, Deshalb glit auch baim Wandern: In der (,3 X
* VORZUGSWEISE OLIVENGL ODER RAPSOL STATT BUTTER, SCHMALZ ODER SAHNE, Ruhellegt die Kraft. '% 7
« KRAUTER UND GEWDRZE ANSTELLE VON ZU VIEL SALZ, o /,/‘
G 7
AUCH WAHREND DER WANDERUNG IST REGELMASSIGES ESSEN WICHTIG. LEGEN SIE AM BESTEN ALLE ZWEI BIS DREI ) y
STUNDEN EINE KLEINE RAST EIN. DER PROVIANT FiiR EINEN WANDERTAG SOLLTE ENERGIE SCHENKEN UND DEN KSRPER @.5 N 4
NICHT BELASTEN. oe

ESSEN UND TRINKEN IMMER IM RUCKSACK

Gelranke sind sehr wichlig, denn der Wan derer benbligl susreichend Fliissigheil, um die Anstrengung zu mei-
stern. Ideal ist klares stilles Wasser. Davon sollien Sie 2wel bis drel Liter am Tag trinken. Tee oder verdiinnice Frucht-
und Gemilses3fte kbnnen Sie ergénzend mitnehmen. Apfelschorle erfrischt und wirkt dank der Mineralicn isoto-
nisch, Kaffee oder sulle Limonade gehéren nicht in den Rucksack, da sie den Fliissigkeitsverlust nicht ausgleichen
e g Gt 3 i Konnen.
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Gesund essen Adresse:
33014 Bad Driburg

L 0521 9673325
18 0521 9673319
A www.vitalwanderwelt.de/
¥ info@vitalwanderwelt.de

Wanderer sollten auf ihre Erndhrung achten. Beziglich des Herz-Kreislauf-Systems
wird empfohlen:

Autor:

Bad Driburger Touristik GmbH
info@bad-driburg.com

Organisation:

Teutoburger Wald Tourismus
http://www.teutoburgerwald.de/

E QR-Code scannen und diese Seite offline
speichern, mit Freunden teilen und mehr.
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