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Erfolgreiches

OULE

braucht gesunde
Ernahrung

Boule ist Gesundheitssport.

Bewegung tragt wesentlich bei zur
Gesundheit, zum Wohlbefinden und zur
Leistungsfahigkeit. Die ideale Erganzung
dazu ist eine GESUNDE ERNAHRUNG!

Wer regelmaBig Boule spielt, tut bereits
etwas fur seine Gesundheit. Dabei bewegt
man sich an der frischen Luft, fordert die
Konzentration, die Koordination, das so-
ziale Miteinander, ...

Zu einem gesunden Leben gehdrt auch
eine gesunde Ernahrung. Denn das, was
wir zu uns nehmen, hat groBBen Einfluss
auf unsere Konzentration, Ausdauer

und Stimmung. Wer sich gesund erndhrt,
verbessert sein Boulespiel und erhéht seine
Lebensqualitat.

Wir wollen durch gute Beispiele sowohl
Vereine als auch gerne einzelne Boule-
Spieler*innen zu einer gesunden Ernah-
rung anregen und motivieren — auf dem
Spielgelande und zuhause!
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Grundlagen einer gesunden Erndhrung

Gesund essen und trinken

Nach den 10 Regeln der Deutschen Gesellschaft fir Ernahrung

1.

Lebensmittelvielfalt genieBen

Nutze die Lebensmittelvielfalt und iss
abwechslungsreich. Wahle Uberwiegend
pflanzliche Lebensmittel.

. Gemuse und Obst — nimm ,,.5 am Tag”

GenieBe mindestens 3 Portionen Gemdise
und 2 Portionen Obst am Tag. Zur bunten
Auswahl gehoren auch Hulsenfrichte wie
Linsen, Kichererbsen und Bohnen sowie
(ungesalzene) Nusse.

. Vollkorn wahlen

Bei Getreideprodukten wie Brot, Nudeln,
Reis, Mehl ist die Vollkornvariante die beste
Wah! fur Deine Gesundheit.

. Mit tierischen Lebensmitteln

die Auswahl erganzen

Verzehre Milch und Milchprodukte wie
Joghurt und Kase taglich. Fisch ein- bis zwei-
mal die Woche. Wenn Du Fleisch isst, dann
nicht mehr als 3009 bis 600g po Woche.

. Gesundheitsfordernde Fette nutzen

Bevorzuge pflanzliche Ole wie Rapsél und
daraus hergestellte Streichfette. Vermeide
versteckte Fette. Fett steckt oft ,unsichtbar”
in verarbeiteten Lebensmitteln wie Wurst,
Geback, StBwaren, Fast-Food und Fertig-
produkten.

6.

9.

10.

Zucker und Salz einsparen

Mit Zucker gesiiB3te Lebensmittel und
Getranke sind nicht empfehlenswert.
Vermeide diese moglichst und setze Zucker
sparsam ein. Spare Salz und reduziere den
Anteil salzreicher Lebensmittel.

Wirze kreativ mit Krautern und Gewdrzen.

. Am besten Wasser trinken

Trinke rund 1,5 Liter jeden Tag. Am besten
Wasser oder andere kalorienfreie Getranke
wie ungesuBBten Tee.

ZuckergesiBte und alkoholische Getranke
sind nicht empfehlenswert.

. Schonend zubereiten

Gare Lebensmittel so lange wie nétig und so
kurz wie moglich, mit wenig Wasser und
wenig Fett.

Achtsam essen und genieBen

Gonne Dir eine Pause fir Deine Mahlzeiten
und lasse Dir Zeit beim Essen. Langsames,
bewusstes essen fordert den Genuss und das
Sattigungsempfinden.

Auf das Gewicht achten

und in Bewegung bleiben

Vollwertige Erndhrung und korperliche
Aktivitat gehdren zusammen. Dabei ist nicht
nur regelmaBiger Sport hilfreich, sondern
auch ein aktiver Alltag, in dem Du z.B. &fter
zu FuB gehst oder Fahrrad fahrst.

Tipp: Hang Dir die 10 Regeln an den Kihl- oder Kiichenschrank!
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Ideen zur
Umsetzung in Vereinen

*

*

*

Verzicht auf Fast-Food und fertige ,Salate”, die
Uberwiegend aus Mayonnaise bestehen.
Gesunde und praktische Snacks: Apfel, Banane,
Birne, Msliriegel, Studentenfutter, ...

Kleine Preise fur (auch stilles) Wasser & Aufpreis
fir Alkohol und stark zuckerhaltige Getranke
Vegetarische Alternativen zu Steak und Wurst:
Grillkase, Sojawurste, Gemusebratlinge, Gemuse
(Mais, Zucchini, Aubergine, ...)

Kuchenauswahl durch Obstsalat oder Joghurt-/
Quarkspeisen erganzen

Auf das Salatdressing achten: statt Mayonnaise
z.B. mit Joghurt oder Essig-Ol

Auch Vollkornbrétchen/Vollkornbaguettes
schon zum Frihstlick anbieten

GESUNDE ERNAHRUNG
bereichert Turniere, Liga-Spieltage, Qualis..!

Bessere Verpflegung bringt mehr Zufriedenheit!

Euer Verein setzt sich bereits mit dem Thema
»~Gesunde Erndhrung” auseinander?

Dann lasst uns an Euren Ideen und Erfahrungen
teilhaben und uns austauschen!

Wir suchen gute Beispiele, stehen aber auch fir
einen regen Austausch zur Verfligung — E-Mail an:

Kerstin.Lisner@boule-nrw.de

Im Rahmen des Programms , Bewegt GESUND bleiben in NRW!*
des Landessportbundes Nordrhein-Westfalen.

Gefordert durch:

-
Staatskanzlei
LANDESSPORTBUND des Landes Nordrhein-Westfalen ’
NORDRHEIN-WESTFALEN O
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