sbortkreis

CHWABISCH HALL

Sport, Bewegung und Erndhrung

Ernidhrungstips fiir Seniorensportler
mit
regelméaBiger korperlicher Aktivitat
( Gymnastik, Wandern, Radfahren, Nordic Walking usw. )

Erndhrungspyramide

Milch und
Milchprodukte

mind. 2 x taglich

y @

ukte mehrmals tdglich
z.B. Brot, Teigwaren,
Karoffeln, Nudeln,
Hulsenfriichte

Getranke

(vorwiegend
Mineralwasser)

Regelmalige korperliche Aktivitat Mifig Alkohol

(20 - Eﬂ-Minutan}




