PRESSEMITTEILUNG

Die Fress-EM — Bis zu 52.000 Kalorien stopfen FuRball-Fans in
sich rein

Hamburg, 24. November 2020

Feierabend, Fernseher an, Fu3ball-Europameisterschaft gucken. Dabei eine Tiefkuhl-Pizza,
ein kiihles Bier und die EM-Sonderedition Chips. So verbringen derzeit viele Deutsche ihre
Abende. Dabei wird klar: Nicht nur ein zu friihes Ausscheiden der deutschen
Nationalmannschaft wiirde uns die Laune vermiesen: Die EM stellt auch unseren Magen —
und damit unser Wohlbefinden — auf eine harte Probe.

In 90 Minuten kommt der durchschnittliche FuRRballfan schnell auf 1.900 Kalorien (Pizza,
Liter Bier, halbe Tlte Chips). Das allein ist schon der durchschnittliche Tagesbedarf eines
Erwachsenen (Frauen = 1.900 kcal, Manner = 2.400 kcal). Sollte Deutschland ins Finale
kommen, waren das bei sieben Partien bereits 13.300 Kalorien. Wer sich alle Spiele der EM
ansieht, nimmt — allein auf der Couch — knapp 52.000 Kalorien zu sich.

,Die EM ist Hochstbelastung flr unseren Korper. Gerade in solchen Zeiten mussen wir uns
gesund erndhren”, so Iris Lange-Fricke, Okotrophologin bei EATSMARTER. ,Essen wir
wahrend der EM viele Fertiggerichte, zu viel Zucker und trinken mehr Alkohol, belasten wir
den Korper zusatzlich, besonders wenn die Bewegung zu kurz kommt. Hier ware gesundes
und ausgewogenes Essen empfehlenswerter und figurfreundlicher.” EATSMARTER,
Deutschlands fuhrender Verlag fur Erndhrung und digitaler Ernédhrungscoach, hat zu diesem
Zweck die besten EM-Rezepte zusammengestellt

Dabei muss der Fuldball-Fan auf Geschmack nicht verzichten: ,Beim Thema 'gesunde
Ernahrung' denkt man immer noch zu haufig an trockenen Magerquark, geschmacksarmen
Blattsalat und fades Wasser in rauen Mengen", erklart Iris Lange-Fricke. ,Doch wenn die
Pizza selbst gemacht wird, wird es viel smarter. Auch mit einer bunten Mischung an
Gemluse, Hulsenfrliichten, Fisch oder Eiern, guten Olen und Niissen kann schnell etwas auf
den Tisch gezaubert werden, ohne zum Fertigprodukt zu greifen. Statt Chips schmecken
Nusse oder Oliven lecker. Und die Cola kann durch einen spritzigen Limetten-Drink ersetzt
werden."


https://eatsmarter.de/rezepte/kochbuch/em-rezepte#/0

So setzen sich die Zahlen zusammen

Durchschnittliche Nahrungszufuhr fiir eine Person wahrend eines FulRballspiels:
1L Bier = 400 kcal
1 Pizza = 1.000 kcal
Y2 Tlte Chips = 500 kcal

1.900 kcal

Wenn Deutschland in das EM-Finale kommt, muss die Nationalmannschaft sieben Spiele
absolvieren:
1.900 kcal x 7 Spieltage = 13.300 kcal

Wer mehr als ein Spiel pro Tag guckt, kommt auf 49 Spiele. Sollte mehr als ein Spiel am Tag
stattfinden, rechnen wir fiir die weiteren lediglich einen Liter Bier/Cola:

1L Cola =400 kcal

27 Spiele x 400 kcal = 10.800 kcal

Far die gesamte EM gilt dann:

22 Spieltage mit Pizza, Bier & Chips 41.800 kcal
+ 1 Liter Cola bei mehreren Spielen pro Tag: 10.800 kcal

= 52.600 kcal
Uber EatSmarter

Als grofter Verlag fiir gesunde Erndhrung in der DACH-Region, mit einer Community
von uber 1,6 Millionen Fans, sorgt EAT SMARTER seit 2009 mit gesunden Rezepten,
Artikeln, Ideen und Inspiration flir smarte Abwechslung in der Kiiche. Das kompetente
Redaktionsteam aus Okotrophologen und externen Erndhrungsexperten bereitet die
neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse und gesellschaftlichen Trends leicht
verstandlich auf.

Neben dem grofRen Online-Portal www.eatsmarter.de mit tiber 80.000 smarten Rezepten
und Artikeln rund um das Thema ,Gesunde Ernahrung” bietet auch die zweimonatlich
erscheinende EAT SMARTER-Zeitschrift tolle Rezept-ldeen, spannende Neuigkeiten und
Infos zu den Themen Erndhrung, Gesundheit, Reisen, Sport und Fitness.
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