Superfood
gegen Superspreader

WINTERIife

Johannis- statt Goji-Beeren, Hirse statt Quinoa. Auch in heimischen Lebensmitteln
steckt viel Kraft. Und (wozu) braucht es Nahrungserganzungsmittel tiberhaupt?

SIGRID SCHARF

Man kennt das vielleicht aus der
eigenen Studentenzeit. Schnell
noch die letzte Prifung absol-
viert, man freut sich auf ein paar
entspannte Tage und wird jus-
tament jetzt krank.

Stress, Angst, psychische Be-
lastungen setzen dem Immun-
system zu, der Kdrper wird an-
fallig fur das Eindringen von Vi-
ren und Bakterien. Das gilt es
besonders im Corona-Herbst zu
vermeiden. Arzte und Ernah-
rungsexperten empfehlen des-
halb gerade jetzt, mit Bewe-
gung, einer positiven Einstel-
lung und gesundem Essen die
Immunabwehr stark zu machen.

Dabei gilt: Man muss nicht in
die Ferne schweifen, wenn das
Gute doch so nahliegt. Wahrend
das bis vor Kurzem viel geprie-
sene Superfood aus aller Welt

wegen seines hohen CO,-Ful3-
abdrucks und Pestizidrickstan-
den zunehmend in Kritik gerat,
schummeln sich schon die guten
Alternativen ums Eck ins Sicht-
feld der Konsumenten: Schwar-
ze Johannis- statt Goji-Beeren,
NiUsse und Leinsamen statt
Chiasamen. Hirse kann wie Qui-
noa zubereitet werden. Unge-
sattigte Fettsauren enthalt
nicht nur die weit gereiste Avo-
cado, sie sind auch in Wal- und
Haselnissen enthalten, die sich
gut knabbern lassen und in jede
Lunchbox passen.

.Das heimische Superfood
muss sich absolut nicht verste-
cken”, sagt Hannelore Schlager,
Diatologin im Salzburger Kran-
kenhaus Wehrle-Diakonissen.
Wer frisch kocht und auf indus-
triell gefertigte Speisen verzich-
tet, hochwertige Pflanzendle
verwendet und viel mit GewUr-
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,Die Nahrstoff-
dichte im Essen
nimmt leider ab.”

ANDREAS GRUBER
Apotheker

zen arbeitet, optimiert Uberdies
seine N&ahrstoffausbeute. Darin
liegt ndmlich eine gewisse Krux.
Die Nahrstoffdichte in Lebens-
mitteln nimmt ab. Verantwort-
lich sind spezielle Zichtungen,
ausgelaugte Boden, lange La-
gerzeiten. Ein Beispiel: ,Vor
20 Jahren galten Sportlern Ba-

Heidelbeeren
statt Acai-Bee-
ren, Hirse statt
Quinoa: Regio-
nale Produkte
stehen interna-
tionalem Super-
food haufigum
nichts nach.
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nanen als wertvolle Magnesi-
umspender. Das ist nicht mehr
so. Der Magnesiumgehalt in Ba-
nanen war vor 20 Jahren sieben
Mal hoher als heute”, macht es
der Welser Apotheker Andreas
Gruber an einem Beispiel fest.

Die Ernahrungsberichte der
vergangenen Jahre belegen
klar, dass bis zu 75 Prozent der
Bevdlkerung einen Vitamin-D3-
Mangel aufweisen, fast genauso
vielen fehlen Zink und Selen. Da
brauche man Uber Nahrungser-
ganzungsmittel fur spezielle
Zielgruppen (wie Extremsport-
ler, Veganer, Altere) gar nicht
mehr sprechen. ,Tatsache ist,
man schafft es rein mit der Er-
néhrung vielfach nicht mehr,
den Bedarf zu decken”, spricht
Gruber eine traurige Wahrheit
gelassenaus.

Ein ewiger Streitpunkt ist, ob
Nahrungserganzungsmittel nur
nach arztlicher Abklarung ge-
nommen werden sollten. Der
Apotheker ist gespalten. Nattr-
lich kdnne er mit ,ein paar” La-
borwerten Nagel mit Ko&pfen
machen. Aber er finde auch
durch das Gesprach mit jeman-
dem schnellheraus, was eben je-
ner Mensch erganzend brauche.
Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente enthalten bio-
aktive Pflanzenstoffe, die als
Radikalfanger dienen. Genug
von ihnen im Korper, und wir
bleiben nicht nur kurzfristig ge-
sund, sondern wenden auch
langfristig Zellschaden ab.

SALZBURGER WOCHE

Almenwelt Lofer:

Das Top-Familienskigebiet

Das stadtnahe Skigebiet -
sicher und schnell erreichbar

Die Almenwelt LOFER ist von der
Stadt Salzburg in 45 km sicher,
bequem und mautfrei erreich-
bar. Das familienfreundliche Ski-
gebiet mit 46 Pistenkilometern
sowie 10 Seilbahnen und Liften
istalso ganzin lhrer Nahe.

Weltweit erste Seilbahngesell-
schaft mit 2 kindersicheren
8er-Sesselbahnen

Die jlngste Investition in den
SenderExpress, eine kindersi-
chere 8er-Sesselbahn mit Bub-
bles, Sitzheizung und hebbaren
Foérderband transportiert 3000
Personen pro Stunde. Damit ist
Lofer auch im Winter 20/21 welt-
weit die erste Seilbahngesell-
schaft mit 2 kindersicheren 8er-
Sesselbahnen.

Neu: Familienskipdsse mit
Jugendlichen bis 18 Jahre

Bei Saison-, Tages-, und Mehrta-
geskarten fur Eltern und alle ei-
genen Kinder bzw. Jugendlichen
gibt's in Lofer Familienskipasse.
Die Familien-Tageskarte fur El-
tern und alle eigenen Kinder bis
18 Jahre kostet in der Hauptsai-
son 121€. Der Nachweis der Fami-
lien-Zusammengehorigkeit st
erforderlich.

Mit dem modernen SenderExpress ist Lofer weltweit die erste
Seilbahngesellschaft mit 2 kindersicheren 8er-Sesselbahnen.

Einzigartig: In
Lofer fahren Kin-
der/Jugendliche
bis 18 Jahre in Be-
& gleitung beider

. Elternteile jeden
Samstag frei. Die
Familien- Tages-
karte kostet
samstags, auchin
- der Hauptsaison
| nur92€.
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Jeden Samstag:
Kinder bis 18 Jahre frei

Jeden Samstag vom 19. Dezem-
ber bis 10. April 2021 fahren Kin-
der/Jugendliche bis 18 Jahre in
Begleitung beider Elternteile
(2 gekaufte Skipdsse sind Vo-
raussetzung) frei. Die Familien-
Tageskarte kostet an Samstagen
statt 121€ nur 92€.

Saisonstartin der Almenwelt

Die Skisaison startet bei ausrei-
chender Schneelage am Sams-
tag/Sonntag 12./13. Dezember
mit einem Wochenendbetrieb.
Kinder bis 18 Jahre fahren an die-
sen Wochenenden frei und Er-
wachsene erhalten 20% Ermafi-
gung auf den Hauptsaisonpreis.
Durchgehender Skibetrieb ist ab
19. Dez. bis 11. April 2021.

Daten/ Fakten:

® Saisonkarten zum glinsti-
gen Vorverkaufspreis bis
21. Dezember

® 46 Abfahrtskilometer, 32 km
blau, 12 km rot, 2 km schwarz

® Neue, groBe Investition in
Schneesicherhheit: 90 Schnee-
maschinen beschneien
75 % der Pisten

® 2 Kabinenbahnen, 2 Achter-,
und 1Sechsersesselbahn,
4 Schlepplifte sowie ein
modernes Forderband

® 4km Héhenloipe und
Almenwelt Rundwanderweg

® 12 Live-Webcambilder unter
www.skialm-lofer.com

Almenwelt Lofer, 5090 Lofer 275
Tel: 0043 /6588 / 8450-0

E-Mail: info@skialm-lofer.com
www.skialm-lofer.com
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