ERNAHRUNG

Power-Food

fur eine genussvolle Winterzeit

Grippearzneimittel und  Stimmuongsanfheller
kanmen mur Svmplome lindern nicht die Ur-
sache an sich. Sie kinnen es! Beugen Sie vor
unel passen Sie Thre Erndhrung an die kalte
lahreszeit an.

Fin Fruhatnck mit rohem Obat and Gemise
uiel dazn vielleicht noch ein Kohlschrank
kaltes Joghurt tut Threm Kirper dann nichts
Cutes, Starten Sie Thren Tag viel besser mit
einem wiarmenden Frabstick, wie einem war-
men Haoferbrei mit gegartem Obst, Honig und
Zimt, oder auch pikant, mit Chili nned karot-
ten ocker Hulsenfriehlen.

Unsere traditionellen Wurzel- und Winterge-
milse wie Poree, Kraut, Kohl, Kirhis, Karlof-
feln und Fleisch von einheimischen Wildar-
ten wie Hirseh, Reh oomd Fasan zablen o
den wirmenden  Lebensmitleln, Wirmendle
Cewtlrze und Krinter wie vor allem Ingwer,
Chili, Zimt, Nelken, kardamom, koriander,
Lorbeer, Wacholder oder Kummel — alzo all
jene, die in den traditionellen Wintergerich-
ten, wie Wildgerichten, Eintaplen oder den
Weihnachiskek sen vorkommen — unierstiltzen
dlie wiirmende Wirkung der genannten Nah-
rungsmittel.
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Gerade in der kalten Jahreszeit hat die Ernahrung zur

Fin gekochies Mittagessen anstelle von Wuorst-
seminel und Co il inder kalten Jahreszeit noch
bedentender, denn eine gut gowirmte Korper-
mitle kann Erkiltungen besser abwehren. Als
Abendessen empliehlt sch ein Gemnseeintopl
mil Gelreide oder eine wirmende Kurbissup-
e mit koriander. Hulsenfrichte wie Bohnen,
Linsen uned Erbsen bieten uns hochwertiges Fi-
weill, und sekundare Planzeninhaltsstoffe wor
Unterstutzung des Immunsystems, mdem viele
Ballaststolle, die dem Darm 2o Gule kommen,
der eine sehr wichtige Rolle in der Abwehe-
Tunktion spiell.

Auch Getranke sollien im Winter heili ocer
warin gelrunken werden, Aplel-Zimi-Tee oder
Cowirztee mil Ingwer oder Kardamom sind bei
fenchi-kaltem Wetler eine gute Wahl,

Maroni, Walniisse ured Haselniisse haben bei
un im Herbst uned Winter Saizon. Maroni sind
sehir Starkehaltig oo sind daber so nahrend wie
Kartofleln, withrenod Walniisse und Haselnisse
nicht mr gute Eiweillieferanten sind, sondern
auch viele Mineral stoffe ond essentielle Feit-
sinren, wie Omega-3- und Omega-6-Fettsin-
ren, enthalten. Fine Hamnd voll alz Zwizschen-
mahlzeit solllen Sie sich glich ginnen.

~ Gesunderhaltung und zum Ausgleich der klimatischen
' Bedingungen, wie Wind, Kalte, Feuchtigkeit
und wenig Sonneneinstrahlung, eine ganz

besondere Bedeutung.

Die Natur bietet uns eine grolse

Auswahl an Nahrstoffen, die uns

warmen, unser Immunsystem
starken und zudem einem
Winterblues” entgegen wirken.

Greifen Sie zul

Zur Starkung des Immunsystems  branchen
wir vor allem die Vitamine A, C, E, sowie die
Mineralstoffe Selen, Zink und Fisen.

Wihrend Sie die viel geliebten Zitrusfriuchte
anf Grund ihrer kithlenden Wirkung im Winter
eher meiden sollten, greifen Sie mur Starkung
Ihres Immunsystems 2o saisonalem Winter-
und Worzelgemize = vor allem kohl uned San-
erkrant enthalten viel Vilamin € — sowie 2o
regionalen Apfeln, Birnen und Quitten, denn
diess bieten besonders viel der Tmmunsyatem
starkenden Nahrstoffe, Jetzt ist die Zeit fur
Kompott- und Muszubereilungen!

Der Winder fordert nicht mur unser Abwehr-
system,  sondern auch unsere Seele. Das
SWohlfuhlhermon®™ Serotonin, das im Kirper
sustanelig sl fur eine positive Stimmungslage,
fur Entspanmung und einen erholsamen Schilal
el clie Regulation der Kiirpertemperatur, wird
inden dusteren Monaten nar eingeschrink! ge-
hillel.

Fuhlen Sie sich mitce unel abge schlagen® Scho-
kolack macht glucklich, aber mur in grolien
Mengen und die Folgen sind weniger glucklich.
Essen Sie besser viel Cashew- und Sonnenblu-
menkerne, Haler, Hirse, Sesam und Amaranth,
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Digse Nahrungamitlel enthalien besonders viel der Aminosinre Tryp-
tophan, die Ausgangzsubstang der Serotoninbildung ist,

Verbringen Sie maglichst viel Zeit in der frischen Loft und essen Sie
viel Fiach, vor allem Lachs, Forelle und Saibling um Thren Beclarf an
Yitamin I, dem sonmemvitamin 2o decken da diesem bei der Bil-
clung des Wohlinhlhormons™ eine bedeutende Rolle sukommi.

Nutzen Sie die langen Nachte iy einen ansgiebigen uid erbolsamen
Sehlaf, so sind Sie fit fur eine genmssvolle Winterzeit!

[Thrigens! Weihnachtskekse sind gar nicht so ungesund- in kleinen
Mengen genossen! Die tracitionelle Weihnachtshickerei enthalt vie-
lee Zutaten, die in der kalten Jahreszeil bestens geeignel sind. Zimt,
Nelken, Muskat, Ingwer, Nusse und Trockenfrichte. Zimt ist nichi
mur wirmend, sondern besitzt anch die positive Eigenschall den Blut-
suckerspiegel 2o regulieren und Nelken haben sudem eine desinfizie-
rendde Wirkung.

Wichtige Nahrungsmittel in der kalten Jahreszeit

= Gemise: Kohlsprossen, Karfiol, Rote Riben, Rotkraut, Kraut, Sauerkmut,
Kiirbis, Fenchel, Sellerie, Lauch, Schnittlauch, fwiebel, Karotten, Bohnen,
Voperlsalat, Chicares, Chinakohl, Linsen

& Fleische Hirsch, Fasan, Lamnm, Huhn, Rind

= Fische Lachs, Forelle, Saibling, Aal
" Getreide: Hafer, Dinkel, Roggen, Hirse
® Obst: Apfel, Birnen, Sanddorm, Hagebutte, Rosinen, Datteln, Feigen

= Misse und Samen: Maroni, Walnisse, Haselnisse, Mandeln,
Cashew-Kerme, Sonnenblurmenkerne

= Gewirze: Zimt (Verwenden Sie jedoch nur Ceylon-Zimt, da minderwertizs
Jimesarten wie Cassia-Zimt Leber schiclipend wirken), Melken, Ingwer,
Piment, Fenchel, Lorbesr, Wachaldertesren, Oreganc, Rosmarien, Kimmel,
Thymian, Muskatnuss

Essen ist Medizin, die nicht bitter ist ...
Kastliche Gerichte verbannen Tabletten
und Pillen. Nahrhafte Speisen

sind das Mittel gegen alle Leiden!*
{Chinesisches Gedicht, Herkunft unbekannt)
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