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So viel Sport steckt in simplen Snacks

Ein kleiner Spaziergang und schon ist der Schokoriegel wie-
der von den Rippen, meinen viele Menschen. Reines Wunsch-
denken: Wie viel Kalorien korperliche Aktivitaten verbrauchen,
wird von den meisten Uberschatzt. Der Kaloriengehalt vieler
Snacks wird dagegen generell unterschatzt. Was nétig ist,
um 200 Kalorien Energie mit Bewegung zu verbrennen, zeigt
die folgende Tabelle.

Enthalten rund 200 Kalorien Verbrauchen etwa 200 Kalorien*
Menge Esswaren/Getranke Dauer Betatigungen*
1 Croissant 15 min Squash spielen
4 Pralinen 17 min Fussball spielen
1/3 Déner 21 min Seilspringen (moderates)
30¢g Erdnisse 21 min Tennis spielen (Einzel)
1 Schokoriegel 22 min Mountainbiken (20 km/h)
2 Essloffel Kartoffelsalat mit Mayo 22 min Joggen (8 km/h)
1 Essloffel Mayonnaise 24 min Badminton
1 Becher Sahne-Eiscreme 24 min Schlittschuh laufen
¥ Plundersttick mit Marzipan 24 min Aerobic (intensiv)
2 Essloffel gezuckerte Schlagsahne 24 min Rudern (Studio, moderat)
1 Bier (0,51 26 min Reiten (querfeldein)
¥ Stiick Schwarzwdlder Kirschtorte 28 min  Alpin Ski fahren (moderat)
1 Kleine Flasche Cola (0,4 1) 28 min Steppen (Studio)
40g Schokolade 29 min Schwimmen (moderat)
8 Scheiben Salami 30 min Radfahren (gemiitlich)
Y2 Currywurst 32 min Golfen (Ausriistung selbst tragen)
20 Kartoffelchips 34 min Kajak fahren

*die ungeféhren Werte beziehen sich auf einen 75 Kilo schweren Mann.
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