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In Zeiten, in denen unser Immunsystem besonders gefordert ist, spielt eine ausgewogene und ge-
sunde Erndhrung eine wichtige Rolle. Sie tragt zum Wohlbefinden bei und wirkt gesundheitsfordernd,
wenn sich Lebensrhythmus und -gewohnheiten @ndern. Nachfolgend daher einfache und praxisnahe
Tipps zur Umsetzung.

Eine optimale Hauptspeise enthélt getreide- und eiweiRhaltige Produkte. Das sind z.B. Kartoffeln, Nu-
deln, Reis, Hiilsenfriichte, Milch, Fisch, Fleisch, Gemuse und/oder Obst. Salate, die mit hochwertigen
Olen zubereitet sind, ergdnzen die Mahlzeit. Als Jause sind frisches Obst, Gemiise, Milchprodukte wie
Jogurt oder Nisse und Samen geeignet.

Bei Getreidegerichten enthalten Vollkornvarianten im Vergleich zum WeiBmehl wertvolle Inhalts-
stoffe. Aber Achtung bei einer Umstellung: Erhéhen Sie den Vollkornanteil schrittweise, um lhre Ver-
dauung daran zu gewdhnen. Starten Sie z.B. bei 30 Prozent, erhéhen dann auf 50 Prozent usw. Und
genieRen Sie die Vielfalt heimischer Getreidesorten. Probieren Sie Gerichte mit Hirse, Buchweizen,
Einkorn oder Polenta. Trinken Sie dazu ausreichend (Mineral-)Wasser!

Generell gilt: Eine schonende Zubereitung durch Diinsten oder Dampfen erhilt die Vitamine und Mi-
neralstoffe am besten!

Obst und Gemiuse liefern Vitamine, Mineral-, Ballast- und sekundaren Pflanzenstoffe, die unsere Ab-
wehrkrafte starken. Erhdhen Sie daher den Gemiise- und Obstanteil der Mahlzeiten. Das funktioniert
bei Kichenklassikern wie Gulasch durch Paprikawiirfel oder durch Champignons und Zucchini im Ge-
schnetzelten. Frisches Gemlse, Pilze und Krauter sind z.B. ein feiner Pizzabelag!

Suppen schmecken so vielfaltig wie das Gemdse, das Sie verarbeiten. Setzen Sie daher auf Abwechs-
lung! Salate werden mit gegrillten Hihnerstreifen oder Fisch zu einer leichten, schnell zubereiteten
Hauptmahlzeit. Und frisches, saisonales Obst ersetzt Stilspeisen als Dessert.

Trinken Sie mindestens 1,5 Liter (Mineral-)Wasser oder andere ideale Durstldscher wie ungesiiRte
Krauter- und Friichtetees oder verdiinnte Fruchtsafte. Ein geflllter Wasserkrug erinnert Sie, regelma-
Rig zu trinken! GesliRte Getrdanke und Softdrinks enthalten viel Zucker oder SiiRstoffe, programmie-
ren Sie also weiter auf SGR! Das gilt ebenso fiir Sirupe und unverdiinnte Fruchtsafte.
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Alkohol schwacht das Immunsystem. Verzichten Sie daher auf alkoholische Getranke, sie eignen sich
nicht zur Pravention oder Behandlung z.B. einer COVID-19-Infektion.

Nutzen Sie die Gelegenheit, dass Sie mehr zuhause sind, um frisch zu kochen. Die schonende Zuberei-
tung von Speisen erhalt Vitamine und Mineralstoffe. AuBerdem ist gemeinsam Kochen eine gute
Moglichkeit, Zeit miteinander zu verbringen. Das macht auch Kindern SpaR! Zudem verzichten Sie so
auf Fertigprodukte mit meist hohem Fett-, Zucker- oder Salzgehalt, vielen Konservierungs- und Zu-
satzstoffen.

Ballaststoffe wirken positiv auf die Darmflora und nehmen so Einfluss auf das Immunsystem. Sie re-
gen die Darmtatigkeit an und sorgen fiir ein langeres Sattigungsgefiihl. Essen Sie Gemiise, Obst, Voll-
kornprodukte und Hilsenfriichte. Und probieren Sie Neues wie Hirse, Quinoa, Rollgerste oder Po-
lenta. Das bringt Abwechslung in den Speiseplan. Geniigend zu trinken hilft, eine Verstopfung zu ver-
meiden.

Fertigprodukte und Snacks sind oft salzig, siR und fett. Chips haben z.B. einen hohen Fett- und Salz-
gehalt. Fertige Backwaren, Softdrinks und Low Fat-Produkte enthalten viel zugesetzten Zucker. Wenn
Sie selbst kochen und backen, kénnen Sie durch Gewiirze und Krauter vielfaltigere Geschmacker zau-
bern. Der Salz- und Zuckergehalt |asst sich schrittweise reduzieren, ohne dass unser Geschmackssinn
das merkt. Um bei HeiBhunger nicht gleich zu SiiBem zu greifen, hilft vorbereitetes Obst. Am besten
frisch, knackig und steirisch!

Fette haben im Vergleich zu Kohlenhydraten und EiweiR doppelt so viele Kalorien. Achten Sie daher
auf den Fettkonsum, wenn Sie sich jetzt weniger bewegen.

Der Korper braucht Fette, z.B. fir die Zellen, Hormone und Vitaminaufnahme. Doch Vorsicht: Fett ist
nicht gleich Fett. Bevorzugen Sie pflanzliche Fette wie z.B. Raps-, Oliven- oder Lein6l. Raps- und Son-
nenblumendl eignen sich auch zum Erhitzen. Auch Kiirbiskerne, Walniisse und Samen enthalten
wertvolle Fette, und heimischer Fisch liefert hochwertige Omega-3-Fettsduren.

Tierische Fette wie Schmalz oder fettes Fleisch gehdren nur selten auf den Speiseplan. Bevorzugen
Sie auch bei (Milch-)Produkten eher fettarme Varianten.
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Die Lebensmittelversorgung ist in Osterreich auch in Krisenzeiten gesichert. Hamsterkaufe sind nicht
notwendig, aber eine Vorratshaltung von langer haltbaren Lebensmitteln macht Sinn — sofern Sie den
Uberblick behalten.

Planen Sie die Hauptmabhlzeiten fir mehrere Tage und stellen Sie dann eine Einkaufsliste zusammen.
Sie vermeiden dadurch Lebensmittelabfille und haben die Vielfalt und Ausgewogenheit lhrer Mahl-
zeiten besser im Auge.

Beim Einkauf gilt: Regional-saisonale Produkte zuerst. Denn heimische Bauern ernten Gemise und
Obst reif. Das erhoht den Nahrstoffreichtum und den Geschmack!

Orientieren Sie sich im Saisonkalender fir steirisches Gemuse: www.steirergemuese.at

Waschen Sie vor allem frische Lebensmittel und solche, die Sie roh verzehren, sorgfiltig. Das gilt un-
abhiangig von COVID-19, denn bislang ist keine Ubertragung liber Lebensmittel belegt. Waschen Sie
auch lhre Hande vor dem Kochen griindlich und reinigen Sie Arbeitsflachen sowie Kiichenwerkzeuge
regelmaRig. Fleisch, Fisch und Eier bitte vollstandig durchgaren, um Krankheitserreger abzutéten.

Ein geringes Ubertragungsrisiko besteht iiber Lebensmittelverpackungen. Menschen aus Risikogrup-
pen fir COVID-19 sollten daher nach dem Entfernen der Verpackung griindlich Hinde waschen.

Seit den COVID-19-MaRnahmen verbringen Familien mehr Zeit zuhause. Das ermdoglicht regelmaRige,
gemeinsame Mabhlzeiten und Essrituale, die zum Genuss beitragen. Eltern konnen ihren Kindern ein
gutes Beispiel geben! Und nehmen Sie sich Zeit, um langsam und entspannt schlechte Erndhrungsge-
wohnheiten hinter sich zu lassen.

Bewegung aktiviert Abwehrkrafte und starkt das Immunsystem. Aktuell gibt es viele Trainingsideen
fiir zuhause im Internet. Spazierengehen, Joggen oder Radfahren erhéhen die Sauerstoffzufuhr, for-
dern die Bildung von Vitamin D und das seelische Gleichgewicht. Und sie beugen einer unerwiinsch-
ten Gewichtszunahme vor.
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Gesundbheit fiir die Steiermark!

Informationen zu aktuellen Erndhrungsthemen und saisonale Rezeptideen finden Sie auf der Web-
site von Styria vitalis: www.styriavitalis.at/information-service/erndhrung

Information zu Gesundheits- und Erndhrungsfragen in Corona-Zeiten gibt es hier:

https://www.gesundheit.gv.at/leben/ernaehrung/corona

https://www.gesundheit.gv.at/leben/bewegung/corona

https://www.gesundheit.gv.at/leben/psyche-seele/corona-psyche

https://www.ugb.de/fragen-zu-corona-ernaehrungstipps/

https://www.gesundheit.gv.at/aktuelles/lebensmittel-richtig-lagern

Rezeptideen und einen Bio-Einkaufsfiihrer finden Sie hier:

http://www.gemeinsam-geniessen/uber-uns/service/rezepte

https://www.bio-austria.at/app/uploads/Einkaufsfuehrer stmk online.pdf
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