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Gesundes Essen und Bewegung
unterstutzen unser Immunsystem

Interview. Gerade in Corona-Zeiten ist ein gesunder Lebensstil wieder in den Vordergrund gerlickt.
Michael Miskarik spricht dartiber mit den Erndhrungsexpertinnen Jasmin und Carmen Klammer

ie Corona-Krise hat
D uns sensibler fiir jene

Dinge gemacht, die
einen wertvollen Beitrag zu
unserem LEBENSWERT leis-
ten. Dazu gehort natiirlich
auch ein gesunder Lebens-
stil. Michael Miskarik, Nie-
derlassungsleiter der HDI
Lebensversicherung AG in
Osterreich, spricht dariiber
mit den Erndhrungsexper-
tinnen Jasmin und Carmen
Klammer.

Michael Miskarik: Wahrend
des Corona-Shutdowns ha-
ben die Menschen ihre Lie-
be zum Kochen entdeckt.
Worauf sollte man achten,
wenn man sich gut und ge-
sund ernidhren mochte?
Jasmin Klammer: Wir ver-
treten die Meinung, dass
grundsétzlich jeder fiir sich
selbst das Optimum fiir seine
personlich ,beste Erndh-
rung finden sollte. Unser
Motto lautet , Lebensqualitit
durch Erndhrung®, das be-
deutet: Lebensqualitat macht
das Leben LEBENSWERT.
Wir verordnen weder Didten
noch Verbote, welche auf
Dauer vexieren. Erwachse-
nen raten wir zu drei Haupt-
mahlzeiten und eventuell -
bei Bedarf — zu einem Kklei-
nen Nachmittagssnack. Die
Hauptmahlzeiten  sollten
sich nach dem Teller-Sche-
ma richten. Mit Maf§ und
Ziel kann grundsétzlich alles
genossen werden, vor allem,
wenn gleichzeitig in ausrei-
chendem Mafle Bewegung
stattfindet und von einer fal-
schen  Herangehensweise
nicht auszugehen ist.

Welche Nahrstoffe sind fiir
Korper und Geist jetzt be-
sonders wichtig und in wel-
chen Lebensmitteln sind
diese enthalten?

Carmen Klammer: Grund-
sitzlich sind fiir ein starkes
Immunsystem eine abwechs-
lungsreich gestaltete Ernéh-
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rung mit reichlich Gemiise,
Obst und Hiilsenfriichten so-
wie Vollkornprodukten, in
Kombination mit Bewegung,
wichtig. Zu den Immun-
Boostern zdhlen Nahrstoffe
wie Vitamin C, Zink, Eisen,
B-Vitamine und sekundére
Pflanzeninhaltsstoffe. Vita-
min C ist reichlich in Brokko-
li und Kohlgemiise, Paprika,
Kartoffeln,  Zitrusfriichten
oder Beeren enthalten. Zink
trdgt zur richtigen Funktion

des Immunsystems sowie
zum Schutz der Zellen vor
oxidativem Stress bei. Gute
Zinklieferanten sind Kerne
und Samen, wie Kiirbis- und
Sonnenblumenkerne, Sesam
und Leinsamen, aber auch
Hartkase und Niisse, insbe-
sondere Paraniisse. B-Vita-
mine sind in Hiilsenfriich-
ten, Vollkorn-Getreidepro-
dukten sowie Fleisch, Fisch
und Milchprodukten enthal-
ten. Wie Sie sehen, hat jedes
Lebensmittel etwas zu bie-
ten, daher zusammenge-
fasst: Eine vielféltige und
bunte Auswahl aus allen Le-
bensmittelgruppen ist ent-
scheidend!

Viele Menschen wollen Es-
sen, das gliicklich macht.
Zahlreiche Wohlfiihlrezepte
sind aber wahre Kalorien-
bomben. Gibt es auch
gesunde und leichte Alter-
nativen?

Jasmin Klammer: Bei soge-
nanntem ,,Soul Food“ ist per

aus allen Lebensmittelgruppe

se nicht das Gericht am ho-
hen Kaloriengehalt schuld,
sondern dessen Zubereitung.
Durch die richtige Lebens-
mittelauswahl und die indivi-
duelle Aufwertung des Re-
zepts lasst sich das Gericht
entsprechend  verbessern.
Hier sind der Kreativitat kei-
ne Grenzen gesetzt. Beispiels-
weise muss dem Kaiser-
schmarrn und dem Palat-
schinkenteig kein Zucker bei-
gemengt werden, oder man
wertet das Rezept auf, indem
man Topfen oder Niisse bei-
fiigt sowie den Anteil der But-
ter reduziert. Auch so
schmeckt es noch immer
kostlich — versprochen — und
voild: Aus einer Kalorien-
bombe wurde ein wertvolles
Gericht gezaubert.

Woraus sollte ein perfektes
Mittagessen im Homeoffice
bestehen, um nachmittags
iiber ausreichend Energie
zu verfiigen?

Carmen Klammer: Eine

nist entscheidend, sagen Jasmin

ideale Mahlzeit besteht im-
mer aus circa einer Handvoll
komplexer Kohlenhydrate,
einer Handvoll Eiweil3 sowie
zwei Fausten Gemiise. Zu-
sétzlich mit am Teller sollten
auch unbedingt ein bis zwei
Essloffel gesunde Fette, in
Form von pflanzlichem Ol,
Niissen oder Samen, vertre-
ten sein. Auch das Ol, wel-
ches zum Anbraten der Spei-
se verwendet wird, zahlt zu
diesen ein bis zwei Loffel.
Sind diese Bausteine in einer
Hauptmabhlzeit  enthalten,
kann eine langere Sattigung
erzielt und  Blutzucker-
schwankungen entgegenge-
wirkt werden.

Sportliche Aktivititen wa-
ren zuletzt nur einge-
schrankt moglich. Verraten
Sie uns ein paar Tipps, wie
man jetzt schnell wieder fit
wird?

Jasmin Klammer: Es ist
durchaus moglich, ein Trai-
ning auch in den eigenen
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vier Wanden, ohne grof3en
Aufwand, zu absolvieren.
Falls verschiedene Aktivita-
ten aufgrund von Stress oder
auch durch Zeitmangel in
der Corona-Zeit vernachlas-
sigt wurden, empfehlen wir
eine sukzessive Forcierung
des Trainingspensums.
Unser Programm diesbeziig-
lich lautet: zwei- bis dreimal
pro Woche Krafttraining und
circa zweimal Ausdauer-
training.

Auf  facebook.com/HDI.
Lebenswert finden Sie {ibri-
gens ein Video mit entspre-
chenden Ubungen fiir ein
High-Intensity-Training so-
wie einen Clip mit Deh-
nungsiibungen nach dem
Lauf.

Im nichsten KURIER-
Schwerpunktthema am
20. Juni geht es um einen
achtsamen Umgang mit
der eigenen Arbeitskraft.
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Versichern Sie, was sich im Leben lohnt.
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