Aspacher Gemeindespiegel

Liebe Gemeindebiirgerinnen,

an dieser Stelle mdéchte ich Ih-
nen in Zukunft regelméafig Tipps
und Anregungen liefern, die Sie
zu einer gesundheitsférdernden
Lebensweise anregen.

Fit im Winter

Fur viele Outdoor-Aktivitaten ist
nun die Winterpause angesagt.
Damit Sie sich auch bei unge-
mutlichem Wetter wohlfiihlen
und fit bleiben, kénnen sie ei-
niges tun. Allerdings eines ist
klar: Selbst bei grindlicher Vor-
bereitung gibt es keinen hun-
dertprozentigen Schutz vor Er-
kaltungskrankheiten. So kénnen
Sie Ihr Immunsystem starken:

sportliche Bewegung (zum
Beispiel Schwimmen und regel-
mafiges Fitnesstraining auf dem
Hometrainer oder im Fitnessstu-
dio oder Hallensportarten, Tan-
zen und Eislaufen sowie regel-
maRige  Winterwanderungen).
Mit der entsprechenden Kiei-
dung kdnnen Sie auch im Winter
im Freien lhr Training (Laufen,
Walking, Nordic Walking,...) fort-
setzen.

Tipp: Bei Outdoor-Aktivitaten
gilt: Bewegen Sie sich regel-
mafig, aber nicht UbermaRig.
Bewegung an der frischen Luft
wirkt auch der Winterdepressi-
on entgegen. Bei Abnahme des
Tageslichtes wird Serotonin, ein
Botenstoff im Gehirn, verstérkt
zum Gewebshormon Melatonin
abgebaut. Melatonin wird ver-
mehrt in der Nacht gebildet und
verursacht Mudigkeit, Lustlosig-
keit und oft auch depressive Ver-
stimmungen.

Regelmallige  Saunabesuche,
Kneippkuren (Wechseldusche)
oder Dampfbader
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Bewusste Erndhrung mit viel
Obst und Gemiise. Diese Le-
bensmittel haben auch in der
kalten Winterzeit Saison! Da-
bei sind aber nicht die Frichte
aus fernen Landern oder aus
dem Gewachshaus gemeint, die
meist unreif gepflickt werden
oder durch kinstliches Sonnen-
licht reifen. Denn diese Obst-
und Gemlsesorten sind arm an
Geschmacks- und Nahrstoffen.
Geben Sie daher in der kalten
Jahreszeit Gemilise und Obst
aus heimischem Anbau wie z.B.
samtliche Kohlarten, Schwarz-
wurzeln, Pastinaken, Karotten,
rote RUben, Kirbis, Zwiebel,
Sellerie, Lauch, Apfel und Birnen
den Vorzug.

Tipp: ein bunter Gemuseeintopf
mit Kartoffeln oder Brot ist eine
optimale und warmende Mahl-
zeit nach einem langen Winter-
spaziergang

Die ernahrungsphysiologischen
Vorteile von Gemuse und Obst
liegen klar auf der Hand:

Sie liefern unserem Kérper wert-
volle Vitamine, Mineralstoffe
und sekundéare Pflanzeninhalts-
stoffe, die wir besonders im Win-
ter brauchen, um uns vor Erkal-
tungen zu schitzen. Besonders
Vitamin C (Kohlgemuse, Kren,
Kartoffeln, Sauerkraut, Apfel, Zi-
trusfriichte und Kiwis) und Zink
(Hulsenfrichte und grunes Ge-
muse, Vollkornbrot, Milchpro-
dukte, Eier, mageres Fleisch und

Geflugel) unterstitzen das Im-
munsystem.

GemduUse und Obst sind fettarm
und cholesterinfrei.

Sie sind auch wichtige Ballast-
stofflieferanten. Sie sorgen fur
eine geregelte Verdauung und
fur eine bessere Sattigung.

Sie eignen sich optimal als fruch-
tige Kraftspender flr zwischen-
durch.

In Kombination mit viel Fett (z.
B. fir die Zubereitung von Spei-
sen oder versteckten Fetten in
Wourst) steigt jedoch der Kalori-
engehalt und so wird aus einem
kalorienarmen Lebensmittel eine
,Fett- und Kalorienbombe. Es
liegt also in lhren Handen, wie
und auf welche Art und Weise
Gemilse zubereitet wird. Mehr
Geschmack erreichen Sie nicht
nur mit viel Fett, sondern viel
besser mit reichlich Gewtrzen
und Krautern!
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