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Michael Miskarik: Bereits
die alten Römer wussten:
„Mens sana in corpore sa-
no“ – was braucht es, um
seinen Körper gesund zu
halten?
Jasmin Klammer-Martin:
Eine vernünftige Ernährung
ist ein wichtiger Baustein
für unser körperliches und
psychisches Wohlbefinden
sowie auch für unsere Leis-
tungsfähigkeit. Ernährung,
Schlaf, Bewegung und Ent-
spannung bilden das Funda-
ment. Unser Motto lautet
„Lebensqualität durch Er-
nährung“, das bedeutet, eine
optimaleErnährungdientals
Basis. Sie beeinflusst, wie
energiegeladen, frisch und
fitwir tagtäglich unserenAll-
tag, unseren Beruf und unse-
re Hobbys betreiben können.
Als einfachen Tipp raten wir
Erwachsenen zu drei Haupt-
mahlzeiten und eventuell zu
einer Zwischenmahlzeit. Die
Menge hängt natürlich im-
mer vom jeweiligen Lebens-
stil und Arbeitsalltag ab. Die
Hauptmahlzeiten sollten
sichnachdemTeller-Schema
richten. Eine ideale Mahlzeit
sollte entsprechend aus ca.
einer Handvoll komplexer
Kohlenhydrate (Vollkorn-
Nudeln, -Brot, -Reis), einer
Handvoll Eiweiß (Fisch,
Fleisch, Hülsenfrüchte) so-
wiezweiFäustenGemüsebe-
stehen. Zusätzlich empfeh-
len wir ein bis zwei Esslöffel
gesunde Fette, in Form von
pflanzlichem Öl, Nüssen
oder Samen. Diese Zusam-
menstellung garantiert eine
längere Sättigung und beugt
Blutzuckerschwankungen
und demnach Heißhunger-
attacken vor.

Saisonalität und Regionali-
tät werden auch bei Nah-
rungsmitteln immer wichti-
ger. Welche Lebensmittel
bietet die Natur im Frühling?
Carmen Klammer: Es ste-
hen neben den köstlichen
Allround-Talenten als Lager-

ware bereits die ersten
heimischen Salate wie z.B.
Rucola, Bärlauch und Spinat
zur Verfügung. Zudem ha-
ben Radieschen und Porree
Saison – und auch Spargel
und Rhabarber kommen in
der Frühjahrszeit häufig auf
den Tisch. Rhabarber – ein
Lebensmittel bei dem sich
die Geister scheiden. Entwe-
der man liebt ihn oder eben
nicht. Oder auch die belieb-
ten Erdbeeren sind bald wie-
der aus heimischen Gärten
zu genießen. Sie alle liefern
viele Vitamine und Mineral-
stoffe. Zusammengefasst
gilt: so bunt und vielfältig
wiemöglich zu essen.

Spargel ist ein klassisches
Frühlingsgemüse, das re-
gional und saisonal vor-
kommt. Aber wirkt er sich
gesundheitsfördernd aus?

Jasmin Klammer-Martin:
Spargel punktet mit einer
langen Liste an gesunden
und wichtigen Inhaltsstof-
fen. Er enthält viele Vitamine
wie Folsäure (besonders in
der Schwangerschaft nicht
zu vernachlässigen), Vita-
min E (entzündungshem-

mend) sowie Mineralstoffe
wieMagnesium, Kalium und
Kalzium. Da der grüne Spar-
gel an der Sonne reift, ver-
fügt er über einen höheren
Gehalt an Vitaminen undMi-
neralstoffen als der weiße
Spargel. Daher schmeckt er
auch intensiver und bringt
Vorteile für unsere Gesund-
heit. Man sollte ihn so frisch
wie möglich verzehren, um
den ernährungsphysiologi-
schen Nutzen aus ihm zu
gewinnen. Spargel besteht
zu mehr als 93% aus Wasser
und brilliert mit nur 18 kcal
pro 100 g.

Bewirkt gesunde Ernährung
eine entsprechende Fitness
für die kommenden sportli-
chenHerausforderungen?
Carmen Klammer: Die Er-
nährung spielt natürlich eine
maßgebliche Rolle. Die zwei

größten Fehler – welche wir
in denBeratungenbemerken
– sind, dass einerseits mit
Hunger, also ohne Energie-
bereitstellung, ins Training
gestartet wird und anderer-
seits nach dem Sport auf-
grund vorherrschender Ab-
nehm-Mythen auf Nahrung
verzichtet wird. Meta-
phorisch gesprochen, kön-
nen wir unseren Körper mit
einem Auto vergleichen –
wir würden nie mit leerem
Tank (also Energie) in den
Urlaub fahren. Die Konse-
quenz ist ident: man kommt
nicht weit! Weiters muss
nach längerer Fahrt der Tank
erneut aufgefüllt werden,
um im Urlaubsziel über-
haupt anzukommen. Wenn
wir also vor und nach der
sportlichen Einheit nichts es-
sen, arbeitenwir gegenunse-
ren Körper.

Wie könnte daher ein sport-
wissenschaftlicher Ernäh-
rungsplan aussehen?
Carmen Klammer: Kohlen-
hydrate zählen zu den wich-
tigsten Energielieferanten.
Sie sind daher als Kraftstoff
für den Körper anzusehen.
Wenn die Hauptmahlzeit
länger als zwei bis drei Stun-
den zurückliegt, empfehlen
wirauf jedenFall einen leicht
verdaulichen Snack einzu-
planen. Hier sollte der Fokus
auf die Kohlenhydratzufuhr
gelegt werden. Als „konzent-
rierter“ Kohlenhydrat-Liefe-
rant empfiehlt sich z. B. ein
selbstgebackenes Bananen-
brot, ein Mischbrot mit fett-
armem Käse oder ein Hafer-
brei. Vor dem Morgensport
bietet sich eine kleine Bana-
ne besonders gut an, um
nicht mit nüchternem Ma-
gen dem eigenen Köper zu
viel abzuverlangen. Nach
dem Training unterstützen
eine Kombination aus Koh-
lenhydraten und Eiweiß (sie-
he ideale Mahlzeit) sowohl
die Regeneration als auch
denMuskelaufbau.

Haben Sie noch einen Re-
zept-Tipp für unsere Leser?
Jasmin Klammer-Martin:
Es sind verschiedene sai-
sonale Rezepte mit Spargel
(z. B. Kräuterpalatschinke
oder Summer Rolls) und
Rhabarber auf unserem Blog
www.klammers.at/blog zu
finden sowie viele andere
Frühlingsgerichte in unse-
rem Kochbuch „Klammers
Kochgeflüster“ und E-Books.

Weitere Infos und Orientie-
rung finden Interessierte unter
www.klammers.at und
www.hdi-leben.at
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ImnächstenKURIER-
Schwerpunktthemaam
30.April gehtesum
Nachhaltigkeit inder
Vorsorge.

Frühlingsgemüseistgesundundversorgt
unsmitVitaminenundNährstoffen

Interview. Spargel, Radieschen, Bärlauch undCo habenwieder Saison. Die ErnährungsexpertinnenCarmenKlammer und Jasmin
Klammer-Martin geben imGesprächmit DirektorMichaelMiskarik Tipps, wiewir diese in unseren Speiseplan einbauen können

Die Ernährungsexpertinnen Jasmin Klammer-Martin undCarmenKlammer setzen auf Regionalität und Saisonalität
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