SRR | Dass Ernahrung unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden ganz entschei-
' | dend beeinflusst, steht lingst ﬂqﬁer Frage. Doch welcher Weg fiihrt zu einer
| ausgewogenen Ernahrung? Unse 1 n Dr. med. Univ. Peter
- Prock und Barbara Ehrm Sie in unserem Bericht iiber die Jlingsten
Erkenntmisse auf.

Dw. niiih, U, Piin Pacecx |
Bamuars, Scrin
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1. Woran erkennt man Die Grundregel lautet: Je mehr  Nahrungsmittel und Wasser
Big-Produkte? mehrfach ungesiittigte Fettsiu-  herrscht, gehen diese Stoffe
Bioprodukte erkennt man am  ren ein Fettkbrper beinhaltet, nicht im Wasser verloren,
der Kennzeichnung aus bio- dﬂumi'whtm Weiters bleiben durch das Ko-
logischem Anbau” - . aus bio- chen unter Dampf Geschmack,
logischem Landanbau” = .aus 4. Stimem es, dass man mach  Aroma, Farbe und Form besser
Landwirtschaft. 16 Likr nichis mehr essen erhalten als bei der traditionel-

Statt biologisch® kann auch sollte? len Kochwelse.,
der Begriff ,okologisch” ver- Nein, nicht die Zeit, sondem
wendet wenden, die Zusammensetzung der 8 Stimint es, dass man mit
Das staatliche Bio-Kontrollzei- Mahlzeit ist dem Tee-Fasten den Korper
chen (=AMA-BIOZEICHEN) Zu achten ist besonders auf  grimdlich entschlacken kann?
und die geschiitzten Marken-  fettarme und ballaststoffreiche  Fasten aus spirituellen Griin-
:u‘hl'mhrb!n:.ﬂn-\hhl.rh Kost. den hat ohne Zweifel Traditi-
de und des Handels gewihr- on. Trotzdem muss man Bus
leisten dem Konsumendter Si- 5. Stimmi es, dass die Amamas  ernihrungswissenschaftli-
cherheit auf den ersten Blick.  #im sogemannter chen Griinden darauf

wFetifresser™ ist? hinweisen, dass bei
2. Bio-Produkte weisen Nein, die Ananas jeder  drastischen
geringe Nitratgehalte awf, beinhaltet  Bro- Nahrungsmittel-
wieso ist das wickti? milain, ein  En- karenz mit nega-
Das MNahrungsmittel- und zym, das bei der tiven Stoffwech-
Trinkwasser-Nitrat wird zum Eiweifiverdauung selverdinderun-
Tell in Mitrit umgewandelt. beteiligt ist. Somit gen zu rechnen ist,
Diese Mitrite bilden mit spe- erleichtert die Ana- Eine MNull-Dkit kann
ziellen Eiweilen die Nitrosa- nas, gegessen nach einer von daher nicht emp-
mine, welche eine hochgradig  Fleisch-, Fisch- oder Eimahl-  fohlen werden.
karzinogene (=krebserregende)  2eit, die Verdauung Entschlackende  MaBnahmen
Wirkung besitzen. sollben Bestandieil einer badaris-
Der Verzehr von Bioproduk- 6. Macht Sauerkraut gerechien Emihrung sein wnd
fen und das Vermelden wvon  den Chrgamismus sauer? unter kompetenter  Kontrolke
sehr Mein, die gesundheitsfrdern- durchgefithrt werden,
mitteln sind ohme Zweifel vor-  den Wirkungen des Sauerkrau-
beugende MaBnahmen gegen tes sind zahlreich und ohne 9, Stimmt es, dass Margarine
Erebs. Zweibel. Saverkraut wirkt so-  gessndheitsschddlich ist?

gar gegen eine Uberslurung  Jein! Bei der Herstellung von
3. Eigmen sich kalf gepresste  des Magens. Margarine entstchen die soge-
e auch zum Kochen? nanvien Trars-Festsuren, wel-
Nedn, kalt gepresste Ole sollten 7. Warum wird Gemisekochen  che mit der Entstehung von

Zum Braten sich zwi- Das _schonend” bezieht sich werden. Bei Ubergewicht oder
schen 180° und 190" hitzebestin-  auf Mineralien und auf was-  Fettstoffwechselstirungen sollte
dige Ole wiez. B. Kokosfett, Erd-  serldsliche Vitamine, Da kein man beim Einkauf jene pflanz-
riusst] und Maiskedmal, direkter Kontakt zwischen lichen Margarinen wiihlen, die

mreflinmen @ maese

EFNARRONE

virr allerm aus |,|rr|.:-._~I1ii.rM;-|,l|1 |-
ten bestehen (ist auf der Vierpa-
ckung; vermrkt) und daher fast
Trars-Fettsdunen-fre sind.

0. Memn Kind fsst kefn Friih-
siick, was soll man da tun?
Madh dem Motio, was Hins-
chen ncht lernt, ket Hans
richt mehr, ist es wich [I;I.’.. cem
Eind daz Frihsticken als h-
=en Bestandiell der familidnen
I'npl_"u'.'n::-hnhrih_ﬂ viarsukben,
Wenn trole alledem das Kind
adiics :tll\.uF'l_'lll.”il,lu; |.;'alq_'|| Vigle
weigert, =ollte man es nichi
dazu ewingen und ihe als
Alternative Trinkjoghurt oder
Fruschtsdfte ohne Zuckerzusate
anbieten. Die Vormitlagsjause
1=k |_‘|..'|:'|r'| LIFTL S5 1.|.'1.C|'|:|#lr |_||"|.\,‘|
sl s bedegten Yollkomibro-
ten, frischerm Chst und even-
tuell cinem Mislinegel (ohne
Zuckerzusalz) bestehen.

1. Kiwrien Fruchiadfte das
Obstessen ersefzen?
Grundsitzlich  eignem  sich
Fruchtsifte schon allzin we-
gen ihres Kalo-
rierpihalis
nichit als
Durst-
lscher.
A u g
d & m
reschhal-
tigen Sor-
tirment an
Fruchisifien sind jene auszu-
wilhlen, die so naturbelassen
whe moglich sind und denen
kein Zucker beisesetal wundhe:
(icheal frasch pe presst). Ein e Li-
ter von diesen Sibten pro Tag

stelle fiir Obstverwelgerer cime
gute Altemative dar, waobei na
tiirlch keine Ballaststoffe ge
Ledert worden.

12, Wiernirn releraesr 30 vicle
Menschen zw, machdem sie zu
rasechen wufgehdrt habe?
iVacht Ranchen schilank?)
Erstens verdringt das Rauchen
rum Tl das Humgergefiihl,
unid Fweibens erhiihil das Niko-
i den Crundumsatz (= ndivh-
ger Energieverbrawch zur Er-
haltang der Grundfunkbionen)
um 1-15%., Weiters schmecki
das Essen wieder.

RECIIMRED | EBREM

Ihe Geewichtsrunahmaes nach
["..‘lL-..|'|q.'n|.wi'J'||'|'J|:'l_|.'. st daher
dic Folge eines verskirkten
Hungergefithls und sines ge-
ringeren Emergieverbrauches
Eine Ern3hrungsanpassung an
die LEaudunsitnese Suation™
verhindert eine Geowichibszu-
mixhimie,

1.3, Wirram kanae o5

Ir iz SPOFES In KetHer
cntsprrecheniden
Geurchigabrahre Komrmin?
Eine erfolgrache und Lang(ris-
tige Cewichlsreduktion kanm
nur in Kembination mit einer
individucllen Emidhmingsum
.hl-'.'”ur'lr. .'rl:l'-lg.'l'l Beide Ele
mente erginzen cinander da-
ket in bdealer Weise
Sport und Ernihe
rung sollen da-
her in Form
elnes  indivi-
duellen  Pro-
Eramimes genau
aufeinander ab-
Hﬂx:iuuut Werden,
da = B. awch zu in-
lrnsivier E-rlurl i Fettver-
brennung verhindert.

14, Warem Kdmpfen Fraren,
die thr Nengeborenes micht
stillen, so laug mit der
Gearichtsreduk tion wach der
(rebraert?

Die Milchproduktion ist ein
".'1!]'_;:-1]1;..:. dier 2ehr viel I'_'L-I,'q;n.'
benddigt. Diese Energie wird
zum Tl vom den, wahirend
der [‘il.'l'l'l-'-'-:'li"lgi.'l‘i-l.'|'l-\.'l ft auch zu
dbi==m Pweck Ex'hilp.lu,'h:n
Fettdepols lemeitgesbelll. Das
Nifhi!til]g‘ﬂ.dq"\:\'ﬁ.l_'l.lﬂ-q:l'll.'ll'q'l'rl_‘l‘i
unterbricht dicsen natirdichen
Kroislauf.

Das rasche Erroichen does As-
gangsgewichts von stillenden
Miithern s il'hq!l'u_':'| miiaE eloes
v vieden Giriimden, die Hir
das Stillen sprechen.

15, Whe def dran am

Prik=Erl=Tea?
Michis' Friwhssermde  Solb-
danzen and auch in Jheimi-

schen™  Kridutertees  enthalien
Dariber himaus haben neseste
Cualititsanalysen gesundheits-
schddigende Mikroorganizmen

[ :"-._'I1i.'|1:|n|_~]pil:-"|,~ und Lxrme
bakberen) in Pub-Erh-ToePro-
dukten festgestell Wanem in
die Ferne schwetfen, wenm das
Gube doch so nah ist.

1. Iaf e3 rrciebig, dass Charega-
J=Fettsauren vor Hrr:r'ﬂ_l‘]rr.h:r
sclitifzen ki

[a, clie Eskimo-Stadie hat den
schiitzenden  Effelk:
michriach ungesittigten Fell-

it

shiuren unter Beweis gestellt
(D {'rmq.:ﬂ J-Fettsduren sind
vorwicgend in Fettenvon Balt
veasseeflschen [Lachs, Hering,
Lander.... ) vorhanden.

Der Menech bildet aus dissen
Fettsfuren Prostaglandine, die
cing Reiheantiarterioskleno-
tischer Wirkungen be-
siteen. 50 senken die
Blutietbwerte, den
Blutdrck und ver-
rdnclern die Throm:-
boevtenageregation
{Verklumpung).
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17, Warumr treten bei
mwigrichenr Menschen

mach ednenst Besiech dwi
China-Kestaurant
Muskelselnnerzen auf?

Fiir diese Beschwerdem, die
auch als  China-Kestaurant-
H}':\:irv:'-n' beeeichoad werden,
ist der Geschmacksverstirker
Cilutamat verantwortlich. MNie-
Ben Muskelzucken  kimmen
auch Ubelkeit, Schyw -'1.'|'||.'.':|.'|-IE|.|'||
und Herzklopfen aufireten und
hitufig Migrineatincken ausge-
|t werdom.

Glutamat
wind jedach
nikchit murin
der hi-
nesischen
Kixche wer-
wendet, son-
derm wird wegen

ST geschmacks-
verstirkenden Wirkung einer
Vielzahl von Fertigprodukten,
Fleisch-, Fiwwh- und Gemifise
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