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Ist ein solches
Wettessen nicht
ziemlich unge-
sund?

; Aus ernidhrungs-
physmluglscher Sicht ist schnelles
Essen und hinunterschlingen der
Mahlzeiten natiirlich nicht emp-
fehlenswert. Ich denke, der eine
oder andere wird sicherlich nach
dem Wettbewerb mit Ubelkeit zu
kdmpfen haben. Da diese Wettbe-
werbe aber nicht tédglich auf der
Tagesordnung stehen, werden
wahrscheinlich bei den Teilneh-
mern langfristig keine gesundheit-
lichen Probleme entstehen.

GABRIELE BERMES, ERNAHRUNGS- UND GESUNDHEITSBERATERIN

,Lieber in Ruhe essen und kleine Teller verwenden”

Kann man das auch bei Menschen
sagen, die haufiger sehr groBe Por-
tionen verschlingen?

Generell sind zu umfangreiche
Mabhlzeiten kritisch zu betrachten.
Die Verpackungen und Portionen
werden immer groller, die Men-
schen gehen immer mehr in die
Breite und sie erkranken bereits in
fritheren Jahren an den sogenann-
ten Zivilisationskrankheiten, die
vor einigen Jahren tiberwiegend &l-
tere Menschen betrafen. Etwas
mehr Langsamkeit ist ratsam: in
Ruhe essen, Mahlzeiten zelebrie-
ren, gut kauen und kleine Teller
verwenden.

Mit Blick auf die aktuellen Tempe-
raturen: Sollte man seine Erndh-
rung dem Wetter anpassen?

Bei groller Hitze sollten pro Tag
mindestens 2,5 Liter in Form von
Wasser, ungesiilitem Krauter- oder
Friichtetee oder verdiinnten Obst-
und Gemiisesiiften getrunken wer-
den. Eiskalte Getrinke sind zu
meiden, da der Korper versucht,
die Temperatur auszugleichen. Er-
gebnis: Man schwitzt noch mehr.
Man sollte die Mahlzeiten in klei-
nen Portionen iiber den Tag ver-
teilt essen. Salat, Obst, Fisch und
mageres Fleisch sind zu bevorzu-
gen. (msr) '



