,Richtig ernahren?
Ist doch ganz einfach!

Barbara Erdl,
Didt-Assistentin

Klinikum Passauer Wolf

Jeden Tag eine neue Didt: gestern Atkins,
heute Kohlsuppe. ,Alles Unsinn”, sagt
Barbara Erdl, Erndhrungsberaterin im
Klinikum Passauer Wolf, ,richtige Erndh-
rung ist doch ganz einfach!”

Aus ihrer Arbeit weild sie, dass viele Menschen

verunsichert sind, was die richtige Erndhrung

betrifft. Ihr Rat: statt modischer Didten lieber
fettreduzierte, ballaststoff-, vitamin- und mineralstoff-
reiche Mischkost. Und in der Kochschule im Klinikum
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Passauer Wolf kann das jeder auch gleich in der Praxis
ausprobieren (siehe Foto oben). Selbstverstandlich wird
auch das Klinikessen nach diesen Grundsdtzen zuberei-
tet. Und fiir zu Hause gilt: Orientieren Sie sich an den
sechs goldenen Tipps der DGE (Deutsche Gesellschaft
fiir Erndhrung - siehe Kasten rechte Seite).

Wenn Sie Ihre Erndhrung danach ausrichten, konnen
Sie absolut beruhigt sein, dass Sie Ihren Korper mit
allem Notwendigen gut versorgen. Und das Beste: Auf
Dauer verschwinden auch die iiberfliissigen Pfunde.

Ratgeber Gesundheit

So kommen Sie gut durch den Winter

Feucht-kaltes Wetter drauRen - dann wieder tro-
ckene Heizungsluft drinnen: Das macht dem Immun-
system zu schaffen. So beugen Sie vor:

Vitamine, Vitamine, Vitamine

Eine vitaminreiche Erndhrung ist jetzt besonders
wichtig: Frisches Obst und Gemiise mit ihren Vitaminen
und sekundaren Pflanzenstoffen spielen eine groRe
Rolle, um Erkdltungen vorzubeugen. Die enthaltenen
Flavonoide hemmen Bakterien und Viren, wirken ent-
ziindungshemmend und stimulieren die Abwehr.

Tipp: Hiihnersuppe - ideal gegen Erkaltung
Hat es Sie dann doch erwischt, so erweist sich die gute

alte Hiihnersuppe als hilfreich. Einerseits regt die
Suppe mit jedem Schluck die Sekretion der Nasen-
schleimhaut an und hilft dem Korper so, die Viren
auszuschwemmen, andererseits haben einzelne Be-
standteile der mitgekochten Gemiise (Lauch, Sellerie
und Karotten) eine entziindungshemmende Wirkung.
Probieren Sie es einfach einmal aus!

Winterfrische Vitalstoffe

... stecken zum Beispiel in diesen Obst- und Gemiise-
sorten: Apfel, Birnen, Zitrusfriichte, Endiviensalat,
Feldsalat, Chicoree, Schwarzwurzel, WeiRkraut, Blau-
kraut, Wirsing, Chinakohl, Rosenkohl, Griinkohl, Porree,
Knollensellerie, Rote Bete, Karotten.
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