Gesund genielSen ohne Diat

Kathrin Burger stellt in der Marktbiicherei ihren Ratgeber ,Besser essen nebenbei” vor

Schierling. Im Rahmen der Ak-
tion ,,Gesunder Markt Schierling*
stellte Kathrin Burger, diplomierte
Okotrophologin, in der Marktbii-
cherei Schierling ihren Ratgeber
,Besser essen nebenbei vor, der im
Buchprogramm der ,,Stiftung Wa-
rentest erschienen ist.

Nachdem Biichereileiterin Chris-
ta Bliml rund 50 Géste begrifit hat-
te, gab Kathrin Burger einen kurzen
Uberblick iiber die Beweggriinde,
die zum Schreiben dieses Ratgebers
gefithrt hatten. ,,Die Idee war, eini-
ge grundlegende Fakten iiber die
tagliche Nahrungsaufnahme und
-zubereitung auf verstindlichem
Wege fiir den Verbraucher zusam-
menzufassen“, sagte sie. Dabei soll-
ten zum Beispiel auch Punkte wie
»,Hygiene im Haushalt“ oder , Ver-
meidung von Pestiziden“eine Rolle
spielen. Aktuell sei die Gesellschaft
hinsichtlich des Themas , Gesunde
Erndhrung® besonders sensibili-
siert und so steige die Nachfrage
nach besseren und alternativen Er-
ndhrungsweisen stetig. Das lang-
fristige Ziel solle jedoch keinesfalls
Verzicht sein, sondern gesundes Ge-
nieBen.

Die Basis fiir
eine gesunde Erndhrung

Um dieses Ziel auf einfachem
Weg zu erreichen, sei es erforderlich
gesewen, vorab einige hartnickige
Mythen auszurdumen, sagte die Au-
torin. So zum Beispiel, ob rohes Ge-
miise wirklich gestinder ist, als ge-
kochtes. Kathrin Burger stellte klar,
dass dies nur bei Nahrungsmitteln
zutrifft, in denen hitzeempfindli-
ches Vitamin C enthalten ist. Auch
der Nutzen veganer Lebensmittel
kam auf den Prifstand. Hier sei
nicht grundsatzlich ein Mehrwert
festzustellen. Zum Beispiel sollten
die vielen Zusatzstoffe und Palmol
im pflanzlichen Ké&se durchaus

Autorin Kathrln Burger gab in der Marktbucherel Tipps fiir eine gesunde Ernah-

rung.

auch kritisch betrachtet werden.
Die Vorurteile, dass Salat am Abend
den Magen verdirbt sowie das ge-
keimte Kartoffeln duBerst schidlich
sind, konnten ebenso entkriftet
werden wie die Ansicht, dass Eis-
bergsalat besonders gesund ist. Hie-
siger Griinkohl waire hier die ein-
deutig bessere Wahl. Die Referentin
ergriff auch Partei flir gebratene
und frittierte Kartoffeln, solange
die Bildung von Acrylamat durch
zeitliche Begrenzung des Bratvor-
gangs verhindert wird.

Modeerscheinung
»Superfood”

Die Autorin sprach auch die Basis
fiir eine gesunde Erndhrung an. Der
Genuss von heimischem, saisonal
geerntetem Obst und Gemiise sei
den im Ausland unreif geernteten
Friichten vorzuziehen. Im Zweifels-
fall sollen dann lieber gefrorene
Produkte verwendet werden. Die
Pestizidbelastung in regionalen
Feldfriichten sei jiingsten wirt-
schaftlichen Erhebungen zufolge
duBerst niedrig und aus medizini-
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scher Sicht iiberraschenderweise
unbedenklich. Sogenanntes ,Su-
perfood“ wie Quinoa und Gersten-
gras sei eine Modeerscheinung und
konne jederzeit durch preisgiinsti-
gen Leinsamen, Niisse und Lauch
ersetzt werden. Niisse sind auch
entgegen ihrem schlechten Ruf auch
keine Dickmacher. Eier und Fleisch
wurden ebenfalls rehabilitiert. Wo-
bei hier gilt: in der richtigen Menge
verzehrt, sind die Auswirkungen

auf das korperliche Wohlbefinden
eher positiv. Wichtig sei, dass Ge-
miise die Hauptspeise sein soll und
Fleisch eher die Beilage. Hier kann
man sich dann auch das gute Stiick
vom Metzger leisten und muss nicht
auf das mit Antibiotika belastete
Fleisch vom Discounter zuriickgrei-
fen. Wer zweimal pro Woche Fisch
genieBt, lebt sehr gesund. Zur Scho-
nung unserer Umwelt ist Verzehr
von SiiBwasserfischen anzuraten,
wodurch die weitere Uberfischung
der Weltmeere eingeddmmt wird.

Am Ende interessierten sich viele
Giéste fir Didten und Moglichkei-
ten, die schlanke Linie zu bewah-
ren. Bewdhrt habe sich gemail
jungster Studien das Intervallfas-
ten. ,,Aber letztendlich hilft es nur,
unter Beriicksichtigung von sportli-
chen Aktivitdten, die richtige Men-
ge zu essen. 175 Minuten sportliche
Aktivitdt pro Woche wéiren opti-
mal“, empfahl Kathrin Burger.

Die Géste kamen am Ende des in-
teressanten Abends zur Erkenntnis,
dass nicht nur die Mittelmehrkiiche
gesund ist, sondern auch die heimi-
sche, solange man auf moglichst
wenig weiterverarbeitete Produkte
zuriickgreift. Wer sich dann noch
ausreichend bewegt, wird seine Fit-
ness bewahren und in Form bleiben.




