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POWER DURCH PASTA

I Sie wollen nicht nur satt wer-
den, sondern eine gleichermaßen
leckere wie leistungsfördernde
Mahlzeit genießen? Dann sollten
Sie Folgendes beachten.
Zubereitung: Bissfest - al den-
te - muss die Nudel sein. Wer sie
zu lange kocht, beraubt sie ihrer
wertvollen Eigenschaften: Weiche
Pasta vedügt nicht mehr über die
komplexen Kohlenhydrate, die die
so wichtige lang anhaltende En-
ergieveßorgung gewähdeisten.
Stattdessen schießt der Zucker
dann sofort ins Blut.
Sauce: Fettarm und eiweißreich
sollte sie sein - eine leichte Ge-
müsesauce oder ein Schuss 0li-
venöl mit Scamoi und Kräutern.
Zum Frühstück essen Profis Pasta
auch mal pur oder ,,verfeinern"
Sie mit Honig, Zucker oder Zimt.
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GUT VERPACKT
Ordnung halten? Fällt leich-
ter mit der richtigen Tasche.

':,: I Beim Jedermann-Ren-
nen betrug mein Durch-
schnittspuls 17O Schlä-
ge. lst das Eefähilich, da
mein Maximalwert nur
bei 185liegf?
E. Hauck, per Mail
Ein gesunder Mensch kann sich
durch eine Ausdauerbelastung
nicht ernsthaft schädigen. Denn
der 0rgnismus begrenzt von
selbst die Leistung, wenn die
Belastung, sprich die LaKat-
konzentration, zu hoch wird.
Einzig Hitze und Dehydrierung
könnten in Kombination gefähr-
lich werden. In lhrem Fall kön-
nen auch Nervosität und Kon-
zentration mitverantwortlich für
den hohen Puls sein. Das be-
deutet Die wahre physiolo-
gische Belastung ist bestimmt
niedriger als 170 Schläge. 0der
aber lhr Maximalpuls ist höher,
als von lhnen ermittelt.


