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Kultur & Leben

Die neuen Trends in der Ernahrung:
Von California Cuisine bis Steinzeitdait

Wer isst was? ,Essen soll auf keinen Fall zur Religion werden®, sagen Experten

Gemiise und Krauter sind gesund,
kein Zweifel. Aber schon an Milch-
und Getreideprodukten scheiden
sich die Geister - zumindest wenn
es nach den Trends beim Essen
geht. Der Tag der gesunden Erndh-
rung am 7. Marz soll auf ausgewo-
genes Essen aufmerksam machen
-und mehr oder weniger gesunde
Trends gibt es derzeit viele. Die
OON haben zu dem Thema den
Rieder Erndhrungswissenschafter
Christian Putscher befragt.
1 héngern z&hlt etwa Starkoch
Wolfgang Puck, der in Holly-
wood unter anderem bei der Os-
car-Nacht aufkocht. Im Grunde
handelt es sich bei der California
Cuisine um eine Kochrichtung, die
Kochstile und -zutaten unter-
schiedlicher Esskulturen mitei-
nander verbindet und Wert auf fri-
sche, saisonale Zutaten aus der Re-
gion legt. Aullerdem steht haufig
Fisch auf dem Speiseplan genauso
wie viel frisches Gemiise, Krauter
und Obst. ,Man nimmt von allen
Kulturen praktisch nur das Beste,
dazu wird auf saisonale und regio-
nale Produkte Wert gelegt - das
hat eigentlich nur Vorteile®, sagt
Christian Putscher.

California Cuisine: Zu den An-

Clean Eating: Hier kommen
nur unverarbeitete Lebens-
mittel auf den Tisch, mit de-
nen frisch gekocht wird. ,,Selbst zu
kochen, statt Fertigprodukte zu
kaufen, ist grundsatzlich sehr gut,
aber man muss die Kirche im Dorf
lassen”, sagt Putscher. ,Ganz
strikte Anhédnger von Clean Eating
essen ja nicht mal ein Apfelmus,
weil es zuvor verarbeitet wurde.
Das finde ich iibertrieben.”
3 schen Erndhrung kommt
nur auf den Tisch, was es
schonin der Steinzeit gab wie etwa
Fleisch, Obst, Honig und Pilze. Zu-
cker, Nudeln, Reis, Kartoffeln und
Brot sind somit tabu. Erndhrungs-
wissenschafter betonen aber, un-
ser Kérper habe nicht mehr diesel-
ben Bediirfnisse wie vor zwei Mil-
lionen Jahren.

Paleo: Bei einer paldolithi-

Milch, Brot oder nur Gemiise? Bei der Erndhrung scheiden sich die Geister. ,,Clean
Eater” kochen hauptsachlich selbst, Paleo-Anhadnger essen viel Fleisch, aber kein

Brot, und bei Veganern kommt nur Pflanzliches auf den Teller.

Vegan: Fleisch, Fisch, Honig,
4 Eier, Milch - tierische Le-

bensmittel sind fiir Veganer
tabu. Neun Prozent der Osterrei-
cher erndhren sich vegetarisch
oder vegan, wie eine Umfrage des
Meinungsforschungsinstituts
IFES im Jahr 2013 ergab. ,Fir ei-
nen gesunden Erwachsenen ist es
durchaus machbar, sich vegan
zu ernahren®, sind sich Er-
ndhrungsexperten ei-
nig. Vitamin B12, das
vor allem in tieri-
schen Produkten "/"
vorkomme, solle
aber zugesetzt

werden.
5 Trend zur ve-
ganen Erndh-

rung treibt neue Blii-

Veggan: Der 38

(colourbox.de)

ten: Unter #veggan veroffentlich-
ten Veganer im Netz Fotos ihrer
Mahlzeiten mit eigentlich verpon-
ten Eiern - auf deren Néahrstoffe
wollen die sogenannten Ovo-Vege-
tarier namlich nicht verzichten.
#veggan ist eine Neuschopfung
aus vegan und dem englischen

Wort egg (Ei).
bensmittel

6 wie Chia-Sa-

men, Goji- oder Acai-
Beeren sollen einen
besonders hohen Ge-

Superfood: Le-

“w haben. ,Das haben
i aber viele heimi-
sche Produkte auch,
und die wachsen
praktisch vor unserer

Haustiir, sagt Christian Putscher.
sIch denke dabei zum Beispiel an
Apfel oder Erddpfel oder Hafer. Es
gibt nichts Besseres."

Generell rat der Erndhrungswis-
senschafter, Essen zu genieflen -
und nicht als Religion zu betrach-
ten. ,,Viele Leute wollen sich heute
einfach nur von anderen abheben.
Und weil das mit dem Auto oder
der Kleidung nicht mehr so gut
funktioniert, verlegen sie sich aufs
Essen. Jeder denkt dann, er macht
es besser, weil er auf Eier verzich-
tet, oder auf Fleisch oder auf Glu-
ten“, sagt Putscher.

Im Grunde sei es ganz einfach:
Je hochwertiger die Zutaten, desto
besseristauch die Erndhrung. Und
er rat: ,Keep it simple! Essen soll
schmecken, mir guttun, mich
nicht dick machen und vor allem
gesund und fit halten.” (had)

Erste Studie zeigt:
Wirkungvon,,Pink
Viagra“ gering
r’:‘ Seit rund einem hal-
Kfi— ben Jahr ist die

kH o ‘JI Frauen-Lustpille
WM Addyi in den UsA
‘& erhdltlich.  Einer

Studie zufolge ist
die Wirkung aller-
dings gering, Ne-
benwirkungen dagegen sind hdu-
fig. Die Einnahme der Pille resul-
tierte durchschnittlich in nur einer
befriedigenden sexuellen Erfah-
rung mehr innerhalb von zwei Mo-
naten, berichteten die Forscher.
,Die Datenlegennahe, dass die von
Flibanserin hervorgerufene Veran-
derung minimal ist“, heilt es. Fli-
banserin ist der in Addyi enthalte-
ne Wirkstoff, der Botenstoffe im
Gehirn beeinflussen und so bei
Frauen den Wunsch nach Sex ver-
starken soll. Nebenwirkungen wie
Schwindel, Ubelkeit und Erschop-
fung traten den Forschern zufolge
héufig auf. Bevor die Pille Patienten
empfohlen werden konne, miisse
es weitere Untersuchungen geben,
fordern sie. Ob und wann ein Ver-
kauf auch in Europa angestrebt
wird, liel der Hersteller offen.
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Der Modezirkus
wandert nach Paris

Von Prada bis Gucci, von Armani
bis Dolce und Gabbana: Weltbe-
kannte Modehéauser zeigten bei der
eben zu Ende gegangenen Fashion
Week in Mailand ihre Entwiirfe. Bei
all den unterschiedlichen Stilen
war eine Tendenz erkennbar: Der
Trend zum dekorativen Exzess. Ab
heute blickt die Modewoche ge-
spannt nach Paris zu den Prét-a-
porter-Schauen. Unter anderen zei-
gen Chanel, Dior und Louis Vuitton
dort ihre neuen Kollektionen.

Trends und Fotos: nachrichten.at
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Uppige und farbenfrohe Kleider zeigte
Dolce und Gabbana in Mailand. (apa)

Gesundheitsvorsorge: Fitte Mitarbeiter machen sich bezahlt

Der Wirtschaftsbund schreibt heuer zum zehnten Mal den OO. Gesundheitspreis fiir Unternehmen aus

Sieglinde und Josef Groiss aus
Aigen-Schléagl im Miihlviertel fiih-
ren eine Tischlerei mit 17 Mitarbei-
tern. ,Beiuns gibt’s kaum Kranken-
stiande”, sagt die Chefin des Be-
triebs, der mit dem Gesundheits-
preis des Wirtschaftsbundes aus-
gezeichnet wurde. Und das nicht
ohne Grund: In der Tischlerei kiim-
mert sich Sieglinde Groiss person-
lichum die Gesundheitund um das
Wohlergehen des Personals.

Taglich befiillt sie einen Obst-
korb, organisiert Gesundheitstage,
Firmenwandertage, Coachings, Be-
wegungstage und Kochkurse. ,,Ge-
burtstage werden gemeinsam ge-
feiert, drei Mitarbeiter haben schon
eine Vdterkarenz genommen, wir
entwickeln immer verscheidene
Arbeitszeitmodelle - und wenn je-
mand Halsweh hat, koche ich Tee*,
sagt sie.
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Fitness-Coach fiir Mitarbeiter (weihbold)

Die Investitionen in die Gesund-
heit der Mitarbeiter wiirden sich
mehr als lohnen. ,Alle sind moti-
viert, arbeiten gerne, sind belastbar
und stolz aufs Unternehmen®, sagt
Josef Groiss. Das Betriebsklima sei
sehr gut. ,Ich habe das Gefiihl, dass
die Leute zusammenhalten - beim
Feiern und beim Arbeiten.“ Von
oben verordnen kénne man diesen
Zusammenhalt nicht. ,Das muss
man leben, nur dann kann es sich
entwickeln.“

Gesundheit senkt Kosten

Das Thema Gesundheit ist sehr eng
mitdem ThemaKosten verbunden.
Immerhin sind gesunde Mitarbei-
ter fir die Produktivitit und
schlieRlich den Erfolg einer Firma
entscheidend. ,, 70 Prozent der Un-
ternehmer sind davon liberzeugt,
dass der Bereich betriebliche Ge-

»1ch organisiere Kochkur-
se, Coachings, Wandertage
und Schlafseminare - und
wenn jemand
Halsweh hat,
kocheich Tee.“

I Sieglinde Groiss,
Chefin der Tischle-
rei Groiss in Aigen
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sundheitsforderung in Zukunft
eher zunehmen wird“, sagt IMAS-
Meinungsforscher Paul Eiselsberg,
der zu diesem Thema im Auftrag
des Wirtschaftsbunds eine Befra-
gung durchgefiihrt hat. Fazit: In
den Augen der Arbeitgeber ist die
Forderung der Mitarbeitergesund-

heit vor allem wichtig, um gesund-
heitliche Risikofaktoren im Betrieb
zu reduzieren. Zudem sollen das
Arbeitsklima, die Zufriedenheit,
das Selbstwertgefiihl, das Wohlbe-
finden sowie die Motivation und
die Leistungsfahigkeit steigen.

Bereits zum zehnten Mal

Der Gesundheitspreis des Wirt-
schaftsbundes wird heuer bereits
zum zehnten Mal ausgeschrieben
und ist in verschiedene Kategorien
unterteilt, wobei die Unternehmen
nach GroRe unterschieden werden.
In einer Sonderkategorie werden
heuer erstmals auch MaRnahmen
fir Mitarbeiter mit Beeintrachti-
gungen ausgezeichnet. (bar)

Alle Informationen zum Preis
gibt's im Internet unter
www.gesundheitspreis.at



