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Ende. Doch dieser Trend ist schon auch mit Vors!

geworden, bin voll in die-

se »INahrungsergiin-
zungs-Falle* hineinge-
tappt™, so beschreibt eine In-
fluencerin auf TikTok ihre
Erfahrungen. Gerade in den
sozialen Medien sind Nah-
rungserganzungsmittel wie
zum Beispiel Proteinpulver

stark im Hype. Aber sind
diese Produkte wirklich so Vorsicht genieBen. Es ist

gesund oder gibt es auch wichtig, eine Ernihrungs-
Schattenseiten? Die ,Kro- anamnese durchfiihren und

ne* hat sich ir;formiert und durch eine Laborkontrolle
extra dafiir bei ,Klammer“, einen Mangel abkliren zu
der Emah_rungsberatung fiir lassen.“ Sie einfach so und
Frauen, in Enns nachge- unkontrolliert einzuneh-
fragt. »EInerseits koénnen men, kann eine Uberdosie-
Nahrungserginzungsmittel rung verursachen. In schlim-
wirklich helfen, aber wie der meren Fillen kann das sogar
Name schon sagt, sollten sie zu Leber- und Nierenschi--
nur eme Erginzung zur den fiihren. , Bei den fettlds-
Nahrung sein®, klirt Diiito- lichen Vitaminen wie Vita-

' ch bin ein richtiges Opfer F u
semn

IN OBEROSTERREICH

login  Jasmin Klammer- min A, D. E und K ist eine
Martin auf. Gemeinsam mit Uberdosierung besonders ri-
threr Schwester Carmen sikoreich, aber auch bei-

spielsweise bei Eisen sollte
man aufpassen®, klirt die
Nahrungsexpertin auf. Aber
wie sieht es bei Proteinpul-
ver aus? ,,Proteinreiche Er-

Klammer hat sie 2015 ihre
eigene Praxis fiir Ernih-
rungsberatung  gegriindet.
»Man sollte Nahrungsergiin-
zungsmittel definitiv mit

Proteinpulver - friiher war es
das geheime Wundermittel
fir Bodybuilder, heute ist es
der Star vieler Instagram-

FrauenSache

Jasmin Klammer-Martin , Didtologin und
mit inrer Schwester Carmen Klammer
gememnsam sert 2015 spezialisiert auf Er-
nahrungsberatung fir Frauen.

elaufbau 10T ’
Musk verbrennen mehr

skeln
llg:;orien. AulBBerdem sollen
Eiweifle den Blutzuckegg_le' w
jlisieren, was HeL- - in e
gel stabIlSISTe reduziert.
-Man mag es kaum glauben,
aber zu wenig essen’ soll laut

Jasmin Klammer einer der

grof3ten Fehler sein, den man
beim Abnehmen machen kann.
.oer Stoffwechsel fallt damit
sozusagen in einen Winter-
schlaf.” Das fuhrt dazu, dass

hungerattacken :
‘trotzdem sieht Jasmin
T itive Seiten:
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nICht nur p wird O'ft als

.Proteinpulver WiI _
Ersatz fiir eine Mabhlzeit ge-
sehen, aber das soll es nicht

sein, sondern lediglich alg
Zusatz gesehen wl:qgrtclen..Il
P iAt-Forme - :
vion _]egllch_ell 2 man noch weniger essen muss-
te. Man kann auch mit drei ge-
sunden und proteinreichen

hilt die Diitologin nichts:
Mahlzeiten pro Tag abnehmen.

_Das gehypte Protein-Inter-
vallfasten kann zwar 1m €rs-
ten Moment beim Abneh-

men helfen,. fiihrt.aber 1m
Endeffekt nur zu einem Jo-

Jo-Effekt. Wenn man Wiec_ler
beginnt, normal zu essen,

Es gibt vier Formen von Esssto-

rung: Anorexie (Magersucht),
Bulimie (Ess-Brech-Sucht), die

i Erndhrungsberatiiii

-geht der ganze F ortsc_:hritt )
verloren.“ Eine proteinrei- Jasmin |
che und gesunde Erndhrung - Klammer- hy
Sieht Jasmil‘l K]ﬂl’llmel' HJS Martin (li"kS) E- BingeﬁEating_Stérung Ldie
den richtigen Weg, um er- und Carmen Kontrolle iber sein Essverhal-
Klammer. g ten verlieren) und Orthorexie
(,Krankhafte Gesundesser").
Kalorien zahlen, Fasten usw.

konnen die Vorstufe einer Ess-
storung sein und im aufdersten
Fall zu einer solchen fuhren.

folgreich abzunehmen.

- ,Bubble" kénnen einfach
nicht verstehen, dass es noch
Leute gibt, die nicht auf die-
se Produkte zurtickgreifen.

Als Trick wurde mir bei-

Storys und kaum noch aus
der Social-Media-Welt weg-
zudenken. Vor allem die l-
tere Generation auf Social
Media tappt oft in diese , Er-
nahrungswahn"-Falle. Plétz-

lich braucht man Jjedes neue Medien oft die Handler selbst Dauer nicht

Proteinpulver  auf dem sind, daran denken die we-

Markt, keine Mahlzeit ist oh- nigsten.  Erschreckend
ne ein gewisses Ersatzpro- auch, dass man Menschen,
dukt denkbar, und man dje einmal in dieser Falle ste-

cken, kaum wieder herausho-
len kann. Alles ist vergeblich
— von gut gemeinten Rat-
‘schlagen wie ,,Das ist doch al-
les kiinstlich und kann auf

glaubt, ohne den perfekten
Superfood-Mix kénne man
gar nicht mehr leben. Dass
aber die grofSten Fans von
Proteinpulver in den sozialen

~ ANNA JASCHEK

Piilverchen als Ersatz fiir alles

ist  natirliche Ernéhrung densel-

spielsweise schon einmal ein
Zuckerersatz in mein Essen
untergejubelt, um mir zu be-
weisen, wie toll Nahrungs-
erganzung doch ist und mich

vom Gegenteil zu (iberzeu-
gen. Erst spater wurde dann
enthiillt, dass das Gericht

mit Piilverchen angereichert |
wurde. Letztlich zahlt aber
trotzdem nicht, was kurzfris-

tig schmeckt und hilft, son-
~dern wie sich unsere Ent-

Foto: www.picturedesk.com/

scheidung langfristig auf |
-~ unsere Gesundheft ausw;rkt. DIGICOMPHOTO/Science Photo Library .4}
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UL
der Patienten, die in
Oberosterreich eine
Essstorungsambulanz
aufsuchen, zeigen nicht alle
typischen Merkmale einer
Magersucht, sondern die eines

essgestorten Verhaltens.

| gesund sein!" bis
hin zu Hinweisen, dass eine

ben Effekt bringen kénnte.
Selbst personliche Erfah-
rungsberichte oder gemein-
same Kochabende mit unver-
arbeitetem Essen prallen an
ihnen ab wie Regen an einer
Scheibe. Menschen in dieser
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