Buchtipp: Erndhrung fiur Tanzer

[JE] Tanzer sind Hochleistungssportler der Blihne. Sie brauchen eine
Ernahrung, die auf ihre speziellen Bedlrfnisse abgestimmtist. Liane
Simmelund Eva-Maria Kraft beleuchten inihrem Buch "Erndhrung fir
Ténzer. Grundlagen, Leistungsférderung, Praxistipps" die Grundsétze
einer gesundheits- undleistungsférdernden Erndhrung fir Tanzer. Die
Autorinnen, die selbst ausgebildete Tanzerinnen sind und als Arztin
bzw. Erndhrungstrainerin arbeiten, beschaftigen sich detailliert mit
allenwichtigen Aspekten, die bei einer ausgewogenen und gesunden
Ernahrung fir Leistungsténzer beachtet werden missen. Fachman-
nisch, aber leicht zugénglich beantworten sie Fragen beztglich der
richtigen Nahrungsmittel vom Frihstiick tGiber kleinere Snacks bis hin
zur Hauptmahlzeit. Auch das passende Timing der Erndhrung wird
aufgestellt- Was sollte man vor, wahrend und nach dem Sport zu sich
nehmen? Es werden auch einige Irrtlirmer aufgedeckt und geklart wie
beispielsweise die tatsachliche Wirkung von Bio- und Light-Produkten.
AbschlieBendthematisieren sie die im Tanz weitverbreitete Problema-
tik der Essstorungen. Die biologische Thematik wird verstandlich
erlautertundistfirjedermannzuganglich. Der Leser kann gut nachvoll-
ziehen, auf welche Argumentation sich die Autorinnen stitzen. Ami-
sante lllustrationen und kleine nitzliche Tipps fir den Alltag lockern
das wissenschaftliche Thema auf und schaffen zusammen mit den
textlichen Informationen ein rundum leserfreundliches Buch dariber,
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wie ein Tanzer fitund schlank bleibt. Lesenswert fiirjeden, der an seinen Erndhrungsgewohnheiten arbeiten und

diese verbessernmdchte.
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