Frohes Fest fiir Leib und Seele

Experten wissen: Genuss ohne Reue ist trotz Schlem
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VONMARTINASCHAFER

B Bad Hermannsborn. Weih-
nachten istein Schlemmerfest.
Die Tafel wird reichlich ge-
deckt. Giinse- oder Entenbra-
ten, Schokoladenpudding oder
Eis mit Sahne, wenig spiter ste-
hen schon wieder Kekse oder
die Schwarzwilderkirschtorte
auf dem Tisch, und zum Abend
wird der iippige Fleischsalat ge-
reicht. Die Mahlzeiten schei-
nenan diesen Tagen schierend-
los zu sein.

Leider sind viele der traditio-
nellen Festtagsgerichte schwer
verdaulich. Wer zu viel, zu fett
und zu st isst, klagt nicht selten
tber Sodbrennen, Ubelkeit und
Magenschmerzen. Ganz abgese-
ll(.‘l'l da\'Ul\, dass Sll‘.l\ d[(.' KdlU-
Rien auf den Hiften ablagern
und die Blutdruck- und Choles-
terinwerte hochsteigen.

Doch es geht auch anders,
ohnewihrend der Festtagein As-
kese leben zu miissen. ,Weih-
nachten und Fasten passen ein-
fachnichtzusammen ™, weild Ka-
rin Volkhausen von der Park-
Klinikk Bad Hermannsborn.
wAber trotz Schlemmerei lisst
sich Schadensbegrenzung betrei-
ben”, meint die Leiterin der Ab
teilung Diabetes und Ernih-
rung.

Eine Diist geradezu Weihnach-
ten sei Humbug und sorge hllr
fiir schlechte Laune. .Verbote
und Verzicht sind ganz
schlechte Ratschlige, denn die
erzetigen nur noch mehr Lust
aufs Essen”.

Karin Yolkhausen empfichlt
sunachst, langsam zu essen,
dannstellesich schneller das Sit-
tigungsgefithl ein, Man solle al-
les probieren, aber in MaBen.
[ras heifst, den Machschlag weg-
zulassen und bei der leckeren
Torte auch nur ein kleines Stick
2t genieBen. Wer sich dann zwi-
schen den opulenten Mahlzei-
ten bewegt, vermeidet Villege-
fithl und tberflissige Plunde.

Und mit der Bewegung ist
kein schweiitreibendes Fitness-

Von der Theorie zur Praxds: Fiir gesundes Fssen mitvielen frischen Zu-
terten auch zu Weilmadhten pliidieren Karin Volkhausen (1. ) und

Gracelfe Welsing von der Park-Kiinik.

Programm gemeint, sondern
Spazierengehen oder, wer Lust
hat, Radfahren oder Schwim-
men.

SWirvermeiden in der Thera-
pie auch mit unseren Patienten
das Wort Sport, denn das lést
glc[ch ucgal.;vc Assoziationen
aus und damit Ablehnung. Ge-
zielte und regelmiBige Bewe
gung im Alltag sei da wichtiger
als ein ausgiebiges Sportpro-
gramm, an dem man schnell die
Lustverliert. ,Uhd damuss man
sichjaauch gerade m Weihnach-
ten tberwinden®, weill die Ex-
pertin. Aberes lohne sich, den in-
neren Schweinehund zu besie-

en.

Wie es von der Theorie zur
Praxis geht, zeigt mehrmals in
der Woche Gracelle Welsing in
der Lehrkiiche der Park-Klinik.
Die Diatassistentin macht den
Patienten deutlich, dass gesunde
Ernithrung nicht gleich droges
Essen bedeutet. Gracelle Wel

FOTO: MARTINASCHAFER

sing bereitet mit den Patienten
schmackhafte Menils vor, zeigt,
dlass statt tierischer Fette Oliven-
oder Rapsal ebenso  gut
schmeckt und dass Gewiirze
und Kriuter Salz ersetzen kan-
nen. ,Wir kechen mit viel Ge-
millse, es gibt oft Salat und statt
des Puddings Nachtisch mit
Obst”, so die Ditassistentin,

Es geht nicht darum, Lebens-
mitte] ins Abseits zu dringen
und schlecht zu reden, sondern
die Leute bewusst zu machen filr
ihre Ernabrung, . Und das geht
alle an, nicht nur unsere Patien-
ten”,

(Jl:riscns{ 150 Patienten aus
ganz Deutschland sind iiber die
Feiertage in der Park-Klinik Bad
Hermannsborn, darunter viele,
die das Weihnachtsangebot des
AGesundheitsurlaubs” der Kli-
nik nutzen und sich iber den
Jahreswechsel verwshnen las-

ser.
Und ein Blickins Weihnachts-

merei atich zit

Weihnachten maglich

s
Uppiges Festmahl mit Wein, Weib und Gesang: Nicolas Lancret
(1690-1743 ) hat ein Schinkenessen in Zeiten des Frithbarock wirkangs-

vollin Szene gesetzt,

mentl macht dentlich: Sie mils-
sen auf nichts verzichten. Da
steht die gebratene Entenbrust
mit Kirschsauce, Mandelroma-
nesco  und  Nusskartoffeln
cbenso auf der Speisckarte wic
die Hirschkeule mit Co<ktailap-
felin, Rosenkohl und Kartoffelro-
setten, Und der Nachtisch: Cas-
siscreme mit Sternfrucht und

# Essen Sie langsam und mit
viel Zeit zwischen den Gingen.
Dasfordert das Sattigungsemp-
finden.

# Planen Sie in Threm Weih-
nachtsmeni einen frischen Sa-
lat oder eine Gemisesuppe ein.
Das bremst den Appetit und
fiillt den Magen.

# Stellen Sie Kartofteln, Getrei-
(lcprodlllilc und Gemilse im
Mittelpunkt des Menils. Sie
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Eis mit Zimtkirschen.

Und wer sich doch der Valle-
rei hingegeben hat. ,Legen Sie
nach den Feiertagen einen Obst
tag ein, denn einen Tag kann
man besser durchhalten als Wo-
«<hen voller Fasten”, weifls Karin
Valkhausen aus eigener Erfah-
rung. Die Pfunde sind dann
schneller wieder runter,

Festtags-Tipps

enthalten wenig Fett, ittigen
und sind reich an Nihr- und
Ballaststoffen.
4 Verspliren Sie Lust anf Si-
(es, essen Siesich nicht mit 5i1-
Bigkeiten satt. Geniefien Sie
diese mit Zeit. Beimn Obstsalat
aus exotischen Frilchten kom-
men Naschkatzen auch nicht |
zukurz,
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