=il

GenieBen

58

1%,

Gesund und schlank
durch den Sommer
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mit Grillabenden,

Picknickeinladungen und vollen Kiihitaschen fiir Badetage. Bei groBer Hitze
vertragen wir aber nicht alles gleich gut. GESUNDER LEBEN hat
die besten Tipps, sich gesund zu erndhren — und dabei auch gleich

etwas fur die Bikinifigur zu tun!

A it der groBen Som-

\, merhitze legen wir
; nicht nur jede
Menge Kleidung

ab, sondern stellen

auch unsere Er-

nahrung um. E1nerse1ts locken die
vollen Obst- und Gemiseregale mit
bunten Beeren, knackigen Paprika,
Paradeisern und Gurken, andererseits
vertragt der Organismus nicht das
gleiche an Nahrung wie in den Win-
termonaten. Schnitzel, Schweinsbra-
ten und deftige Mehlspeisen kommen
jetzt mal einige Wochen nicht auf den
Teller. Und das nicht nur der Figur zu-
liebe. Denn fettes, schweres — und da-
mit nicht gerade leicht verdauliches
- Essen sind bei Hitze alles andere als
ideal, weiB die Wiener Erndhrungs-

DIE JAHRESZEITEN-
KOCHSCHULE
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beraterin und TCM-Expertin Veronika
Ottenschlager. ,Solche Mahlzeiten
sind jetzt nur eine zusatzliche Belas-
tung fur den Koérper. Den Temperatu-
ren entsprechend sollte man auf leich-
te, dem Sommer angepasste Ernah-
rung umstellen.”

Wer aber nun komplett auf Rohkost
umschwenkt, sich nur noch von rie-
sigen Salatbergen und jeder Menge
pflickfrischem Obst ernahit, tut sich
auch nichts Gutes. Ist ein Zuviel da-
von doch nicht fiir jeden bekémmlich.
Am vertraglichsten und besten ist ei-
ne mittelmeerorientierte Kiche.
.Blanchiertes Gemuse, Antipasti wie
gegrilltes und eingelegtes Gemuse,
gekiihlte Suppen wie eine Gurken-
schaumsuppe oder Obstkompotte
sind ideal”, so Ottenschlager. Diese
Zubereitungsarten sind im Gegensatz
zur rohen Variante weitaus bekomm-
licher fiir den Magen-Darm-Trakt und
die Verdauung.

Eine echte Empfehlung der Expertin
ist eine Mischung aus gekochtem
oder gediinstetem regionalem Gemu-

Text: Heike Kossdorff

se mit gut verdaulichen Kohlenhyd-
raten: ,Salate aus Couscous, Bulgur
oder Reis mit Kichererbsen, gekoch-
ten Linsen oder Karotten sind ein per-
fektes Sommeressen.” Ohnehin ist es
eine Empfehlung, auch bei Hitze eine
warme Mahlzeit pro Tag zu sich zu
nehmen. Denn warm ist bei heil3 gar
nicht so tibel. ,,Unser Korper hat im
Durchschnitt eine Temperatur von
36,5 bis 36,8 Grad. Konsumieren wir
nun sehr viel Kaltes, muss der Korper
diese Temperaturunterschiede aus-
gleichen und das ist sehr anstrengend
fur ihn“, erklart die Ernahrungsbera-
terin.

In Landern, in denen die Hitze viel 1an-
ger als nur ein paar Wochen anhalt,
steht warmes Essen an der Tagesord-
nung — und auch zum Trinken gibt es
meistens wohltemperierten Tee statt
eisgekihlter Getranke. , Bei uns ist es
einfach nicht iiblich, aber eigentlich
ware es viel besser”, meint Ottenschla-
ger. ,.Ein Zuviel an Kaltem, wie etwa
viele Eiswlirfel oder Eiscreme, kann
zu Bauchweh und Durchfall fithren.”
Dabei kann Warmes trotzdem
auch kiihlen, indem man einfach die
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richtigen Krauter niitzt. , Frische Zit-
ronenmelisse, Minze oder Salbei aus
dem Topf oder dem Garten sind kith-
lend und wirken ausgleichend”, emp-
fiehlt die TCM-Spezialistin. Den Tee
kann man warm trinken, mit etwas
Honig und einem Spritzer Zitrone.
Zitrone ist ohnedies ein heiBer
Tipp bei groBer Hitze, denn sie ver-
mindert hohen Schwei3- und damit
Flussigkeitsverlust.

Flassigkeitszufuhr ist ein groBes The-
ma. Denn an so richtig heiBen Tagen
verliert der Korper nicht nur Wasser,
sondern auch wichtige Mineralstoffe
wie Natrium und Kalium. Das gilt tib-
rigens im Besonderen fiir Sportler, die
auch im Sommer vor kdrperlicher An-
strengung nicht zuruckschrecken. Die
Devise ist also tiichtig trinken — und

Veronika
Ottenschlager,
Wiener Erndhrungs-
beraterin und
TCM-Expertin

Richtig trinken

Pralle Sonne, hohe Temperaturen und viel Schwitzen
— daist Trinken besonders wichtig! Am besten kon-
tinuierlich Uber den Tag verteilt und regelmiBig. Wie
viel genau, hdngt vom Alter, der jeweiligen Aktivitit
und dem Klima ab. Richtwerte empfehlen beispiels-
weise fur Kinder rund | Liter Wasserzufuhr durch
Getrénke pro Tag, fur Teenager 1,5 und fiir Erwach-
sene 2 bis 3 Liter. Bei groBer Hitze sollte man die
Trinkmenge verdoppeln (zumindest, wenn Sie stark
schwitzen). Idealer Durstl&scher ist Wasser: gefolgt
von ungesiiBten Krduter- und Friichtetees,

Ubrigens: Meldet sich der Durst, ist es eigent-
lich schon zu spit — der Korper leidet bereits
unter Flussigkeitsmangel. Und schon leichter
Mangel macht sich kdrperlich bemerkbar- Kon-
zentrationsstérungen, Ubelkeit, Schwindel
Kopfschmerz oder sogar Herz- Kreislauf-Pro.
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HITZE SCHADET
MANCHEN
LEBENSMITTELN

Bei schénem Wetter ist man
gerne drauf3en und nimmt sich

. Essen mit. Dabei muss man

aber besonders darauf achten,

. dass die Lebensmittel nicht

schnell verderblich sind. Ver-

. mehren sich Mikroorganismen

auf Lebensmitteln bei warmen
Temperaturen doch besonders
gut und rasch. Extra aufpassen
muss man bei rohen Lebens-
mitteln tierischer Herkunft.
Dazu gehéren etwa Tiramisu
oder Mayonnaise, in denen ja
rohe Eier verarbeitet werden,
Auch roher Fisch, wie etwa

" bei Sushi, ist kein ideales Hitze-

Essen, da er besonders anfillig

- fur Salmonellen ist. Auch auf
¢ Fisch- und Rindfleischtatar jetzt

lieber verzichten, Und Fleisch

: und Fisch immer gut durch-
: braten!

. Aber auch beim Einkauf und
- beim Transport von Lebens-
. mitteln sollte man aufpas-

. sen: Damit die Kihlkette nicht

unterbrochen wird, kann man
bei langeren Einkaufstouren

- Kihltaschen oder -akkus mit-
- nehmen. Leichtverderbliches

wie Fleisch, Gefligel, Eier,

. Milch und Milchprodukte
: sowie Fisch, erst am Ende des
. Einkaufs besorgen

: und daheim dann ; :
. gleich in den N
 Kihlschrank -s’-"l v

+ rdumen.
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zwar mehr als tiblich (siehe Kasten).
Wahrend an einem normal temperier-
ten Tag rund zwei Liter Wasser aus-
reichen, erhéht sich der Bedarf bei
heiBen Temperaturen schnell auf das
Doppelte. Empfehlenswert sind Mi-
neralwasser, Wasser mit Krautern und
Obststiickchen oder ungestiiBite Tees.
Auch Obst und Gemiise mit einem
hohen Wasseranteil helfen, den Fliis-
sigkeitsmangel auszugleichen. Ideal
sind Gurke, Melone oder Erdbeeren.

Kinder kénnten sich in den warmen
Monaten chnehin von nichts ande-
rem ernéhren, aber auch Erwachse-
ne fihlen sich von késtlicher und er-
frischender Eiscreme bei Hitze fast
magisch angezogen. Kleiner Wer-
mutstropfen: Eis so richtig vollern ist
—wir haben es fast vermutet — nicht
gerade empfehlenswert. ,Bei einer
ausgewogenen Ernahrungsweise
spricht nichts gegen ein Eis", meint
die Expertin. , Aber fiir Kinder nur
eine Kugel und auch fiir Erwachsene
nicht viel mehr, kiihlt Eis doch ext-
rem ab. Deshalb empfehle ich etwas
Warmes davor oder dazu, egal ob
Tee, Kaffee oder einfach nur ein Glas
warmes Wasser."

Damit man auch alles richtig macht,
hat Ernahrungsberaterin Veronika
Ottenschlager fir GESUNDER
LEBEN einen moglichen Tagesplan
zusammengestellt:
Zum Frihstiick empfiehlt sie Voll-
korngetreide in Form von hochwer-
tigem Brot mit Butter und Radies-
chen, Schnittlauch, Hummus, Ge-

miuseaufstrich oder Krautertopfen.
Wer es morgens lieber sii mag,
kann einen Vollkorngetreidebrei
mit Beeren und Nussmus essen
oder Pancakes aus Vollkorn- und
Hirsemehl plus Beerenrdster.
Mittags bieten sich Wraps mit Sa-
lat, Hummus, Antipasti, Ei und
Bioavocado an. ,Belegen kann man
sie auch mit regionalem und sai-
sonalem Gemise, Sprossen als
pflanzlicher EiweiBquelle und
Krautern, die viele Vitamine, Mi-
neralstoffe und vor allem viel Ge-
schmack bringen.” Auch Fisch oder
mageres Fleisch mit einem kleinen
Beilagensalat oder vegetarisches
Risotto sind ein perfekter Sommer-
Lunch.

Abends soll es dann nur noch etwas
Leichtes geben. Vorschlage sind
Ofenerdapfel, Getreidesalat, Lin-
sensalat mit frischen Krautern oder
ganz einfach Eierspeise mit
Schnittlauch. Ottenschlager: , Das
Abendessen sollte nicht zu spat
eingenommen werden. Das ist so-
wohl besser fiir den Schlaf als auch
fiir die Gewichtskontrolle.”

if einen lauen Son abend
Und wie sieht's mit dem abendlichen
Absacker am Balkon aus? , Ein ge-
spritzer Wein oder Prosecco ist abso-
lut in Ordnung”, meint der Ernah-
rungsprofi. ,Hochprozentiges sollte
man aber lieber vermeiden, vor allem
wer ohnehin ein hitziger Typ ist.” Zum
Gluck gibt's selbst gemachte Mock-
tails mit frischen Friichten. Die
schmecken wie ein Cocktail, enthal-
ten aber keinen Alkohol — und sind
daher auch gesund. i



