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ZEITUNG

NUR NOCH EIN KEKSERL...

Genuss an Weihnachten: "Wer
achtsam isst, ist achtsam mit sich
selbst"

INTERVIEW. Weihnachten naht, und damit auch sife Versuchungen an
jeder Ecke. Warum man ihnen nachgeben sollte, und wie man achtsam
genieft, erklart die Murtaler Didtologin und Buch-Autorin Birgit Kogler.

Weihnachstkekse -
ein Genuss. Fir
Viele jedoch auch
eine Qua!
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Es handelit sich hier um einen Plus-Artikel. Bis Jahresende
konnen Sie alle am Samstag verdffentlichten Artikel kostenlos
lesen.

BRENNPUNKT KLIMA
UKRAINE-KRIEG VIDEO

EINFACHE SPRACHE
Frau Kogler, welche Kekse haben die meisten Kalorien,

und welche die wenigsten? WETTER
DOSSIERS UND GRAFIKEN
KOGLER: Ich habe da einen anderen Zugang: Es kommt
nicht auf die Kalorien an, sondern auf den 1-EURO-GERICHTE
Genussmoment. Man soll sich gdnnen, was einem
schmeckt. Das Kalorienzahlen wird eher zum Problem: ST ANE:
Man greift zur Windbackerei, denkt aber trotzdem an S
Butterkekse. Das funktioniert nicht. Daher ist es besser,
bewusst und achtsam zu genieBRen. Die Moralisierung von
Lebensmitteln ist passe. Es kommt immer auf die Menge
an, die man isst. Auch in Erwachsenen stecken kleine
Kinder - wenn man sich etwas verbietet, isst man es erst
recht. In meinem Buch finden sich einige Keksrezepte -
Linzer Kekse, Nussecken. Ich habe das Grundrezept far
Mirbteig leicht abgeandert - mit Ol anstatt Butter, denn
es geht auch ohne. Daraus lassen sich auch Vanillekipfer!
oder Schokosterne formen. Ei kann man durch Apfelmus
ersetzen - dann wird der Teig rein pflanzlich.



Wie unterstiitzt man die Verdauung nach einem
Festmahl?

Versuchen Sie, den Keksteller einmal anders zu gestalten
-etwa, indem man einen Teil freilasst, der mit
Mandarinen oder Walnussen befullt wird. So wird der
Keksteller zur vollwertigen Mahlzeit optimiert.
Ballaststoffe bringen die Verdauung in Schwung. Bitte
keinen Verdauungsschnaps, das verstarkt das Vollegefuhl
noch. Oder hinlegen: Das fihrt zu Sodbrennen. Ein
Spaziergang hilft, durch Bewegung die Darmbewegung
zu aktivieren.

Der Druck, tiber die Weihnachtszeit nicht zuzunehmen,
ist bei vielen Jahr fiir Jahr grof. Missen wir uns alles
verbieten?

Grundsatzlich ist alles erlaubt, auch der Genuss.
Genussmomente sollte man zelebrieren! Wer jedes Stick
Keks achtsam isst, ist bereits mit einer kleinen Menge
zufrieden. Die Sattigung wird anders wahrgenommen.
Nehmen Sie regelmalige Mahlzeiten zu sich, bewahren
Sie Struktur. Drei Tage Fasten im Vorfeld bringt nichts.

Im Internet kursieren Trends wie "Almond Moms". Essen
wird als "Cheat Meal" gebrandmarkt. Wohin fiihrt das?

Das ist essgestortes Verhalten - an einem "Cheat Day” ist
alles erlaubt, danach nicht mehr. Dieses "ich darf, ich darf
nicht” ist schadigend. Viele Erwachsene kannen kein
Sattigungs- ader Hungergefuhl mehr wahrnehmen. Essen
als alleinige Tatigkeit gibt es nicht mehr: Essen mit dem
Smartphone in der Hand.. Wer achtsam isst, ist achtsam
mit sich selbst. Gerade in der besinnlichen Jahreszeit
kann Essen ein Urlaub vomn Alltag sein: Den Tisch schén
decken und das Festmah! zelebrieren.



Workshop mit Birgit Kogler

Birgit Kogler bietet in der 0-Nurse-Praxis in

Judenburg Ernahrungsberatungen an. Im Rahmen
des Projekts "Gemeinsam g'sund genieflen" sind
Beratungen kostenfrei. Infos gibt es bei Birgit Kogler
unter Tel. 0664-244 88 43 oder auf

httpsy//www.ernaehrungsberatung-koglerat/

In Korze veranstaltet Kogler einen Workshop: Am 1.
Dezember in der Bibliothek Zeltweg, Schulgasse 15,
8740 Zeltweg, ab 18.30 Uhr. Der Titel des Workshops
lautet "Raus aus der Zuckerfalle", zudem wird ihr
neues Buch "SOR UND gesund?! Birgit backt's”
prasentiert.
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