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Optimale Erndhrung im Leistungssport

.Der Weg zum sportlichen
Erfolg fihrt (iber eine op-

fand. Mareike Godejohann
vom Essener Institut fir
Emahrung gab theoretische
und praktische Einblicke,
warum eine optimale Eméh-
rung die Basis fir Leistung
und Erfolg im Sport wichtig
ist. Anhand von praktischen

- Berechnungen wurde den

! 3

Teilnehmer  anschaulich
gezeigt, was sie fir ihren
téglichen Energiehaushalt
mit und ohne sportlicher
Betdtigung an Nahrstoffen
aufnehmen miissen. Die
richtige Emdhrung vor,
wahrend und nach einem
Wettkampf war ein weiterer

-

wichtiger Punkt des Semi-
nars. Da Athleten im Wett-
kampf ihre Leistungen auf
den Punkt abrufen miissen,
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