Futtern wie die Weltmeister

Emnahrungsmediziner Dr. Thomas Hulisz erklart, welche Fehler FuBball-Fans machen. Tipps fiir gesiindere Alternativen

Das Gesiindeste an dieser typischen FuBballkombination ist noch der Senf-Klecks. ]

Kirsten Simon

Wihrend in Siidafrika die
Fulballer um die Trophie

spielen, futtern zu Hause die
gesunaneruicner  dlcnt emne

Zeit, in der man vieles falsch
machen kann. Deshalb ein
Check mit Erndhrungsmedi-
ziner Dr. Thomas Hulisz, den
der Korper danken wird.
Hulisz leitet das Augusta-Adi-
positaszentrum in Linden.

Chips/Erdnussflips

»Da ist nichts Gutes dran“,
sagt Hulisz. Stumpfe Kohlen-
hydrate mit Fett und Salz - kei-
ne Empfehlung. Der Arzt rit
stattdessen,  Laugengebick
oder Walniisse zu knabbern.
Chips hitten im Vergleich zu
Laugenbretzeln 200 Prozent
mehr Fett. Walniisse seien
zwar kalorienreich, dafiir
steckten darin aber auch Vita-
mine, Eiweil und gutes Fett.

Siiigkeiten
,Frauen brauchen Schokola-
de, sie scheint sich positiv auf

die Gliickshormone auszuwir-
ken“, sagt der Medizinmann.
Er hat da nichts gegen - so lan-
ge es bei einem Riegel bleibt.

Genussvoll lutschen, nicht bei-
UIMIMI SE1eN SUIsIgKLIen; die

nicht so furchtbar bose sind.
Besser verkneifen: Sahnetriif-
fel. Sein Tipp: Wackelpudding
kochen und statt Zucker den
Siistoff Aspartam verwen-
den, ,,sofern man Siil3stoff ver-
tragt“. Dann konne ruhig eine
Schiissel zum FuRballspiel
ausgeloffelt werden.

Gegrilltes
Bitte nicht mit Bratwurst oder

Dr. Thomas Hulisz: Pizza und Bier
miissen nicht bdse sein. Foto: privat

Nackensteaks vollstopfen, rit
der Experte. Da landeten nur
schlechte, tierische Fettanteile
im Korper. Wenn zum Spiel

parallel auch der Grill lauft,
INAageres” riewsell araul prue

zeln: ,SpieRe mit fettarmem
Fleisch, Zwiebeln und Paprika
sind okay“. Wenn dann noch
Senf und Meerrettich das
Duell gegen die fettreiche
Mayo gewinnen - umso besser.

Pommes

Triefen vor Fett*, sagt Hulisz -
wenn sie aus der Fritteuse auf
den Teller springen. Pommes
aus dem Backofen seien
dagegen fiir einen Fuflball-
abend ganz klasse.

Pizza

»2Hmmm, lecker”, sagt sogar
der Arzt. Pizza miisse nicht
unbedingt schlecht sein: der
Teig als Kohlenhydratunterla-
ge plus Tomaten seien schon
okay, bei den néchsten Schich-
ten konne vieles falsch laufen.
Gut seien moglichst viel
Gemiise und wenig Kése.

Korn, Bier, Schnaps und
Wein

“Wenn es Alkohol sein muss,
empfehle ich Bier oder Wein-
schorle.“ Bier sei ein sehr rei-
ueswudCHIne:” AR

Cola

,Ganz schlecht. Wer zwei
Liter wegschlabbert, habe sei-
nen Tagesbedarf an Kalorien
gedeckt - und nichts auf der
Gabel. Alternative: Cola light.
Das Beste: Wasser oder Apfel-
schorle - die kommt zumindest
farblich dem Bier nahe.
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EXTRA-TIPPS

Doch iibertrieben?
Doch mal iibertrieben? Tipp

LUQLIHGEL, 2DUNLC UIT DPIC!!!C?'
en Tage dazwischen dazu nut-
zen, auf die Erahrung zu
achten. Wer sich dagegen die
komplette WM {iber nur von
Wurst und Cola emahre, der
miisse sich danach schon bis
Weihnachten in Enthaltung
{iben, damit sich der Kérper
wieder richtig erholen kann.




