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Experten beantworten lhre Fragen

Stimmt es,

: ' dass Artischo-
cken-Herzen
viele gesund-

heitsfordernde

Eigenschaften

haben?

Antwort von Dr.
Raimund Weitgasser:
Die Artischocke war
schon bei den alten
Agyptern als Kulturpflanze bekannt.

Im christlichen Rom galt sie als Edel-
gemuise.

Im digtetischen Bereich wird sie we-
gen ihres hohen Gehalts an Ballast-
stoffen und fir Diabetiker sehr geeig-
neten Kohlenhydrats Inulin geschétzt.
Der leicht bittere Geschmack ist auf
den Gehalt von Cynaropicrin zurick-
zufGhren. Diese Substanz regt die Ma-
gensaftproduktion an.

Die Feftverdauung wird verbessert und
die Leber- und Gallenfunktion unter-
stitzt. Artischockenextrakt wird sehr
gerne bei Verdauungsstérungen,
Appetitlosigkeit und Bléhungen emp-
fohlen. Meiden Sie in Ol eingelegte
Artischocken, leichter bekémmlich sind
etwa die Artischocken Herzen ohne
O, sie sind in Lake eingelegt.

Ich lese sehr gerne
GESUND LEBEN. Bei den
Rezepten fehlt mir aber
die Kalorienangabe/
Person oder Portion.
Konnten Sie das in der
ndchsten Ausgabe er-
weitern?

Antwort von Mag. Carmen Wieser:
Als Erstes méchte ich mich herzlich fur
lhr Lob bedanken, es freut uns sehr zu
haren, dass lhnen unser Magazin ge-
fallt. Ihre Anregung, auch die Né&hr-
wertangaben bei den Rezepten anzu-
geben, haben wir uns zu Herzen ge-
nommen. Ab der aktuellen Aus-

gabe werden alle Re- e
zepte auch Néhrwert- /8

tabellen enthalten.
Diese beinhalten den
Kalorien-, EiweiB-, Koh-
lenhydrat-, Choleste-
rin- sowie den Fett-
gehalt der einzelnen
Gerichte pro Portion.
Berechnet werden die
Né&hrwertangaben von Maria
Anna Benedikt. Die Angaben bei den
Rezepten sollen helfen, den Gehalt der
einzelnen Gerichte besser einschétzen
zu kénnen.

Kdnnen Granatdpfel und Soja wegen der
enthaltenen Sekunddrstoffe Beschwerden in den

Wechseljahren lindern?

Die Antwort gibt Dr. Markus Metka, Président der Osterreichischen Anti
Aging-Gesellschaft: Soja und Granatépfel gehdren zu den Nahrungsmitteln mit
dem hochsten Gehalt an Phytohormonen. Soja ist reich an Isoflavonen, Granatdpfel
enthalten zahlreiche sekundare Pflanzeninhalisstoffe. Bei klimakterischen Beschwer-
den ist die positive hormonelle Wirkung der Nahrungsmittel

nachweisbar. Die pflanzlichen Stoffe wirken auf den Kérper

wie Ostrogen, sie helfen Wechselbeschwerden zu lindern

und unterstitzen Haut und Knochen. Die negativen Aus-

wirkungen von Hormonen treten jedoch nicht auf - so
gibt es etwa keinen Zusammenhang zwischen pflanzlichen
Hormonstoffen und der Brustkrebswahrscheinlichkeit.

28 IHRR®

In der Faschingszeit kann
es leicht passieren, dass
man etwas zu viel Alkohol
trinkt. Welche Lebensmittel
helfen bei einem Kater?

Antwort von Didtologin Maria Anna
Benedikt MSc: Die Katerstimmung stellt
sich meist ein, wenn nicht nur zu viel ge-
trunken wurde, sondern z.B. verschie-
dene alkoholische Getrénke an einem
Abend zu schnell hintereinander ge-
trunken wurden. Sekt und sehr sibe
Getrénke haben eine sehr schnelle
Wirkung, da durch den Kohlensdure-
und Zuckergehalt die Aufnahme von Al-
kohol in das Blut rascher erfolgt.
Beugen Sie vor! Essen Sie
vorher eine kalorien-
bzw. fetreichere
Mahlzeit. Damit

\—4 bleibt die Nahrung

lénger im Magen und
die Alkoholmenge

Essen Sie wéhrend des
Alkoholkonsums kleine
Happen, damit kénnen Sie eine rasche
Alkoholaufnahme ebenfalls verhindern.
Versuchen Sie zwischendurch immer
wieder viel FlUssigkeit am besten in
Form von Leitungswasser zu trinken.
Welche Mafnahmen sollten Sie nach
dem Trinken treffen?

Versuchen Sie vor dem Schlafengehen
und am néchsten Morgen méglichst
viel Wasser zu trinken. Alkohol férdert
die Ausscheidung iber die Niere, in
Folge kommt es zu einem starken Was-
serverlust, der zu Kopfschmerzen fihren
kann. Eingelegte Gurken, Heringsfilets,
sehr salzige Gerichte sind genau das
Richtige. Durch den Wasser-
verlust verlieren Sie auch sehr
viel Natrium, durch salzige
Speisen kénnen Sie dies aus-
gleichen.
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