Essen und Trinken in der
Nass-Kalten Jahreszeit

Der Herbst steht vor der Tiire, mit
seinem bunten Herbstlaub und den
warmen Sonnenstrahlen, aber auch
mit Herbststiirmen, Regengiissen und
ungemiitlich grauen Tagen. Und jedes
Jahr stellen wir uns neu die Frage:
Wie kommen wir gesund durch Herbst
und Winter."

Wir haben hierzu fiir Sie Ernahrungs-
wissenschaftlerin Esther Quandel-Nat-
schack von der Praxis fiir Ernahrungs-
beratung interviewt.

Frau Quandel-Natschack, stimmt
es, dass die Erndhrung Einfluss
auf das Wohlbefinden in Herbst
und Winter hat?

Ja, eine ausgewogene Erndhrung bie-
tet einen guten Schutz vor den Erkal-
tungskrankheiten, denn sie starkt das
Immunsystem und damit die kérperei-
gene Abwehr gegen Infektionen.

Wie sieht denn eine ausgewogene
Ernahrung aus?

Vielseitig soll es sein. Vor allem ver-
schiedene Obst- und Gemiisesorten
sollten auf dem Speiseplan stehen.
Auch im Herbst und Winter gibt es

Bisp ey

viele Sorten, die Saison haben: fast
alle Kohlsorten sind durchgédngig zu
haben, aber auch Kirbis, Mé&hren,
Feldsalat und Porree kommen aus dem
heimischen Anbau. Apfel, Birnen und
Pflaumen werden auch reif, aber gera-
de beim Obst ist durch Importe immer
eine grofe Vielfalt gesichert. Ananas,
Kiwis und Trauben haben immer Sai-
son und gerade die Zitrusfriichte wie

Apfelsinen, Clementinen und Zitronen
gibt es in der kalten Jahreshalfte.

Geht es nur um Obst und Gemii-
se?

Nein, auch wenn Obst und Gemiise
und besonders gut mit vielen Vita-
minen und Mineralstoffen versorgt
und zudem viele sehr hilfreiche so
genannte Sekunddre Pflanzenstoffe
(siehe Info-Kasten) liefert. Besondere
Bedeutung bekommen die Getranke
im Herbst und Winter. Gerade weil es
nicht mehr so warm ist, achten wir oft
noch weniger auf unser Durstgefiihl.
Dabei muss man wissen, dass der Kér-
per bei Durst bereits einen erheblichen
Wassermangel mitteilt und spatestens
dann mit Flussigkeit versorgt werden
sollte — besser schon vorher. 1,5 Liter
kalorienfreie oder kalorienarme Ge-
tranke sind hier das absolute Minimum.
Wir alle wissen, dass bei Erkaltungs-
krankheiten eine der Empfehlungen
lautet ,Viel Trinken!". Ebenso wirksam
ist es, das bereits vorher zu tun. Natiir-
lich gehdren zu einer ausgewogenen
Erndhrung auch noch andere Lebens-
mittelgruppen, wie Kartoffeln, Getrei-
deprodukte und pflanzliche Ole. Wenn
Sie mehr dariiber erfahren mdchten,
dann besuchen Sie doch meinen Kurs
zur ausgewogenen Erndhrung. Achtzig
Prozent der Kosten werden von den
gesetzlichen Krankenkassen tibernom-
men, so dass jeder die Moglichkeit hat
sich ausfiihrlich zu informieren.
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gehéren etwa 100.000
von Pflanzen gebildet werden. Hierzu
 zahlen Farbstoffe (z.B. das Rot der
Paprika), Aromastoffe (z.B. das dtheri-
sche Ol der Knoblauchs), Abwehrstof-
| fe gegen Schddlinge und Krankheiten
(z.B. die Schérfe der Chili). Sie haben
fiir den Menschen eine Vielfalt von
' gesundheitsfordernder Wirkung. So
konnen zahlreiche sekundére Pflan-
_ zenstoffe der Entstehung von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen ~oder Krebs
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