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Frahlingsgemuse ist gesund und versorgt
uns mit Vitaminen und Nahrstoffen

Interview. Spargel, Radieschen, Barlauch und Co haben wieder Saison. Die Erndhrungsexpertinnen Carmen Klammer und Jasmin
Klammer-Martin geben im Gesprach mit Direktor Michael Miskarik Tipps, wie wir diese in unseren Speiseplan einbauen kénnen

Michael Miskarik: Bereits
die alten Romer wussten:
»,Mens sana in corpore sa-
no“ - was braucht es, um
seinen Korper gesund zu
halten?

Jasmin Klammer-Martin:
Eine verniinftige Erndhrung
ist ein wichtiger Baustein
fiir unser korperliches und
psychisches  Wohlbefinden
sowie auch fiir unsere Leis-
tungsfahigkeit. Erndhrung,
Schlaf, Bewegung und Ent-
spannung bilden das Funda-
ment. Unser Motto lautet
,Lebensqualitdit durch Er-
nahrung®, das bedeutet, eine
optimale Erndhrung dient als
Basis. Sie beeinflusst, wie
energiegeladen, frisch und
fit wir tagtéglich unseren All-
tag, unseren Beruf und unse-
re Hobbys betreiben konnen.
Als einfachen Tipp raten wir
Erwachsenen zu drei Haupt-
mabhlzeiten und eventuell zu
einer Zwischenmabhlzeit. Die
Menge héngt natiirlich im-
mer vom jeweiligen Lebens-
stil und Arbeitsalltag ab. Die
Hauptmahlzeiten  sollten
sich nach dem Teller-Schema
richten. Eine ideale Mahlzeit
sollte entsprechend aus ca.
einer Handvoll komplexer
Kohlenhydrate  (Vollkorn-
Nudeln, -Brot, -Reis), einer
Handvoll Eiwei3 (Fisch,
Fleisch, Hiilsenfriichte) so-
wie zwei Fausten Gemdise be-
stehen. Zusatzlich empfeh-
len wir ein bis zwei Essloffel
gesunde Fette, in Form von
pflanzlichem Ol, Niissen
oder Samen. Diese Zusam-
menstellung garantiert eine
langere Séttigung und beugt
Blutzuckerschwankungen
und demnach Heihunger-
attacken vor.

Saisonalitit und Regionali-
tit werden auch bei Nah-
rungsmitteln immer wichti-
ger. Welche Lebensmittel
bietet die Natur im Friihling?
Carmen Klammer: Es ste-
hen neben den kostlichen
Allround-Talenten als Lager-

ware Dbereits die ersten
heimischen Salate wie z.B.
Rucola, Bérlauch und Spinat
zur Verfiigung. Zudem ha-
ben Radieschen und Porree
Saison — und auch Spargel
und Rhabarber kommen in
der Friihjahrszeit haufig 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 Gérten
zu geniellen. Sie alle liefern
viele Vitamine und Mineral-
stoffe. =~ Zusammengefasst
gilt: so bunt und vielfaltig
wie moglich zu essen.

Spargel ist ein klassisches
Friihlingsgemiise, das re-
gional und saisonal vor-
kommt. Aber wirkt er sich
gesundheitsférdernd aus?
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Jasmin Klammer-Martin:
Spargel punktet mit einer
langen Liste an gesunden
und wichtigen Inhaltsstof-
fen. Er enthélt viele Vitamine
wie Folsdure (besonders in
der Schwangerschaft nicht
zu vernachléssigen), Vita-
min E (entziindungshem-
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mend) sowie Mineralstoffe
wie Magnesium, Kalium und
Kalzium. Da der griine Spar-
gel an der Sonne reift, ver-
fiigt er {iber einen héheren
Gehalt an Vitaminen und Mi-
neralstoffen als der weil3e
Spargel. Daher schmeckt er
auch intensiver und bringt
Vorteile fiir unsere Gesund-
heit. Man sollte ihn so frisch
wie moglich verzehren, um
den erndhrungsphysiologi-
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 Erndhrung
eine entsprechende Fitness
fiir die kommenden sportli-
chen Herausforderungen?

Carmen Klammer: Die Er-
ndhrung spielt natiirlich eine
mafgebliche Rolle. Die zwei

groSten Fehler — welche wir
in den Beratungen bemerken
— 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, kon-
nen wir unseren Korper mit
einem Auto vergleichen -
wir wiirden nie mit leerem
Tank (also Energie) in den
Urlaub fahren. Die Konse-
quenz ist ident: man kommt
nicht weit! Weiters muss
nach langerer Fahrt der Tank
erneut aufgefiillt werden,
um im Urlaubsziel iiber-
haupt anzukommen. Wenn
wir also vor und nach der
sportlichen Einheit nichts es-
sen, arbeiten wir gegen unse-
ren Korper.
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Wie konnte daher ein sport-
wissenschaftlicher Ernih-
rungsplan aussehen?
Carmen Klammer: Kohlen-
hydrate zdhlen zu den wich-
tigsten Energielieferanten.
Sie sind daher als Kraftstoff
fiir den Korper anzusehen.
Wenn die Hauptmahlzeit
langer als zwei bis drei Stun-
den zuriickliegt, empfehlen
wir auf jeden Fall 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 Kése oder ein Hafer-
brei. Vor dem Morgensport
bietet sich eine kleine Bana-
ne besonders gut an, um
nicht mit niichternem Ma-
gen dem eigenen Koper zu
viel abzuverlangen. Nach
dem Training unterstiitzen
eine Kombination aus Koh-
lenhydraten und Eiweil3 (sie-
he ideale Mahlzeit) sowohl
die Regeneration als auch
den Muskelaufbau.

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

Weitere Infos und Orientie-
rung finden Interessierte unter
www.klammers.at und
www.hdi-leben.at

Im nachsten KURIER-
Schwerpunktthema am
30. April gehtesum
Nachhaltigkeitin der
Vorsorge.
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