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DIATEN:

Genieft du noch
oder isst du blof?

Low Carb, Paleo, 10in2, vegan, nordische Diat oder Flexi§
was und WAS 15T SINNVOLL? Der treffpunkt hat nachgefragt

arion Frank aus Gramat-
Mneusiedl verzichtet seit ei-

nem Seminar bei einem
brasilianischen Arzt auf Zucker
und Getreideprodukte. Die ver-
ursachen angeblich Diabetes,
Alzheimer, Parkinson und Mul-
tiple Sklerose. Die Angestellte
hat innerhalb kurzer Zeit einige
Kilos abgenommen und halt ihr
neues Gewicht ohne Probleme:
,lch kann schlemmen, muss
keine Kalorien zahlen und fiihle
mich vitaler.

Dem Prinzip ,,10in2%, auch Lud-
wig-Diidt genannt, folgt Hubert
Wimmer aus dem Weinviertel
seit einigen Jahren. Damit wur-
de er sein starkes Ubergewicht
los. ,,Als ich zusitzlich Sport ge-
macht habe, sind die Kilos nur so
gepurzelt”, sagt er. Inzwischen
hilt sich der Buroangestellte
nicht mehr streng daran.

Weniger streng — vegetarisch
statt vegan — nimmt es derzeit
auch Martin Mayr aus Wien.
Der Landwirtschaftsaktivist
hat sich zwei Jahre lang vegan
ernahrt, um der industriellen
Fleisch- und Milchproduktion
zu entsagen. In der Grof3stadt
und im eigenen Haushalt kam er
gut damit klar. Auf Reisen wur-
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de das zum Problem: ,,Ich woll-
te dem Gastronomie-Personal
nicht immer erkliren mussen,
was in meinem Essen drin sein
darf und was nicht.

»Hipper Begriff«

Und was meinen Fachleute zu
den neuen Trends in der Kuche?
Erndhrungswissenschafterin Brit-
ta Macho rit zu einer abwechs-
lungsreichen und ausgewogenen

,, Wenig Fleisch,

einmal pro Woche Fisch
und Hiilsenfriichte.

~ Gepnriise und Obst téglich.
Britta MACHO, Ernébrungswissenschafterin

Kost, moglichst frisch gekocht,
biologisch, mit Produkten aus
der Region. ,,Wenig Fleisch, ein-
mal pro Woche Fisch und Hil-
senfriichte. Gemiise und Obst
tiglich®, skizziert sie den Spei-
seplan. Getreideprodukte, Reis
und Erddpfel gehoren ebenfalls
auf den Tisch, Zucker nur in
MaBen. Beim Fett, bevorzugt
pflanzliche Ole, heift es sparen.
Mindestens 1,5 Liter Flissigkeit
tiglich — am besten in Form von
Wasser — und viel Bewegung
gehoren ebenfalls zur gesunden
Lebensweise. ,,Mit dem Begriff
Flexitarismus haben diese be-

wihrten Empfehlungen eine
hippe : zeichnung  erhalten®,
ergin; AKfﬁﬁhrungsexperte
DI Helmut Bohacek.

Nichts fiir Kinder
Mit extremen FErnihrungsvor-
schriften hat Britta Macho aber
wenig Freude: ,Wer sich streng an
Low Carb hilt, nimmt die nega-
tiven Folgen von tbermafBigem
Fleisch- und Fettkonsum in Kauf.
Dazu zihlen zum Beispiel Herz-
Kreislauferkrankungen. Bei ve-
ganer Erndhrung kénnen Man-
gelerscheinungen die Folge sein,
da einige Vitamine, insbeson-
dere Vitamin B12 und D, aber
auch Omega3-Fettsduren fehlen:
»ochwangeren, stillenden Miit-
tern und Kindern rate ich von
veganer Ernihrung ab.“ Gegen
moderates Fasten als dauerhafte
Lebensumstellung hat sie nichts
einzuwenden. ,,Von Crash-Diiten
halte ich aber nichts, da sinkt der
Grundumsatz und der Jo-Jo-Ef-
fekt ist vorprogrammiert™, erklart
Macho. Soll heiflen, der mithsam
verlorene Hiiftspeck ist rasch wie-
der da —und oft mehr als vorher.
gerhard.zabler-treiber@afknoe.at

@) Vehr iber trendige Didten, Lebensmittel-Allergien
und Superfoods finden Sie in der AK-Broschiire ,Erndh-
rungstrends: noe arbeiterkammer at/broschueren
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Info: Steinzeitkost aus Fleiscl
Idee: Der Mensgil'ﬁmaut Getreide

Vegane und Vegetarier:
Nur Salat fir die Veganen. Vegetarier
dirfen alles auBer Rinds Braten.

nche
isch.

Info: (Fast) keine tierischen Prof
Vegetarier gestatten sich Milch

Flexitarier:
Alles, sofer
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