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Welche Nahrungs-
mittel der Korper
im Herbst und
Winter ganz be-
sonders braucht.

arzipan-Kartoffeln

und Pldtzchen lo-

cken bereits in den
Verkaufsregalen. Grauer Him-
mel und Nieselregen machen
Appetit auf einen Nachmittag
auf dem Sofa inklusive einer
groBen Tasse heiffen Kakao
mit Sahnehdubchen. Der
Heifhunger auf Siifes, her-
vorgerufen durch den Mangel
an Tageslicht - er ist in den
Herbst- und Wintermonaten
etwas ganz Natiirliches.

Die Schweizer waren's, die
herausfanden, dass siiBe Nah-
rungs- und Genussmittel
stimmungsaufhellende Stoffe
enthalten. Und das Verlangen
nach Schokolade und Co. be-
kommt gerade im Winter von
Advent {iber Weihnachten
und Silvester bis Karneval

Jeder isst nur, worauf er Appetit hat: Dieses Konzept sehen
Ernédihrungswissenschaftler eher skeptisch. Foto: Kai Remmers

reichlich ,Nahrung“. ,Das
Problem ist, dass diese leeren
Kalorien jene Speisen ver-
dréngen, die wir jetzt eigent-
lich benétigen®, sagt die Neu-
sser Erndhrungsberaterin Es-
ther Natschack. Die studierte

Emédhrungswissenschaftlerin
rit vor allem in der kalten Jah-
reszeit, in der Erkdltung und
depressive  Verstimmungen
drohen: ,Iss bunt! Das heifit:
Neben lebenswichtigen Vita-
minen und Mineralstoffen

sollten wir jetzt besonders auf
sekundére Pflanzenstoffe ach-
ten, die eine positive Wirkung
im Korper entfalten und unser
Immunsystem starken.” Diese
sekunddren  Pflanzenstoffe
sorgen etwa fiir Farbe und
Aroma von Gemiise und Kriu-
tern. lhr Verzehr ist fiir den
Menschen nicht lebensnot-
wendig, aber {iberaus hilf-
reich. Darum gilt: Die Mahl-
zeiten moglichst farbig zu-
sammenstellen. .Wir neigen
dazu, unsere Teller iiberwie-
gend braun zu fiillen: mit
Fleisch und Sofen, Reis oder
Nudeln®, erklidrt Esther Nat-
schack, ,dies sollten wir unbe-
dingt durch bunte Gemiisear-
ten erginzen.”

Der Saisonkalender fiihrt
fir Oktober und November
besonders viele der wertvol-
len dunkelgriinen Sorten an,
beispielsweise =~ heimischen
Feldsalat und Blumenkohl,
spéter im Jahr kommt der Chi-
nakohl hinzu, nach dem ers-
ten Frost Griinkohl. Aber auch
Méhren haben derzeit Saison
—und eine dhnlich appetitli-
che Farbe wie Kiirbis.

Begeistert ist die Diplom-
Oecotrophologin auch von ei-
ner unscheinbaren Knolle:
»Die Zwiebel ist das Winterge-
miise schlechthin, das wir
jetzt roh, gekocht oder ge-
diinstet zu uns nehmen soll-
ten. Ebenso wie Knoblauch
oder Pfeffer wirkt sie antimi-
krobiell, tétet also Keime ab.
Darum wurde sie in der Na-
turheilkunde schon lange wir-
kungsvoll gegen Erkiltungs-
beschwerden eingesetzt.”
Uberhaupt Erkiltungen. Da
empfiehlt die Expertin Zitrus-
friichte und vor allem eins:
»Viel trinken!" susa




