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SALZBURG (SN). Für Nadja Grans-
dorfer, leitende Intensivkranken-
schwester im Salzburger LKH,
stellt sich jeden Tag die Heraus-
forderung: „Es gibt nicht nur kran-
ke Kinder, es gibt auch schwer
kranke Kinder.“ In den fünf Inten-
sivbetten der Kinderabteilung lie-
gen Säuglinge und Kleinkinder,
Schicksale abseits der Öffentlich-
keit. An einem der Betten stehen
Eltern und wachen stundenlang
bei ihrem Kind, das sie nicht
wahrnimmt. Monoton fahren an
den Monitoren oberhalb farbige
Kurven von links nach rechts, zei-
gen Herzfrequenz, Blutdruck und
andere wichtige Werte von Kör-
perfunktionen an.
„Es gibt auch Sonnenschein in

unserem Beruf“, erklärt Grans-
dorfer und erinnert sich an einen
besonders schweren Fall. „Ein

Intensivkrankenschwester gibt Einblicke in ihren verantwortungsvollen Beruf

Ein Leben für kranke Kinder
Kind im Säuglingsalter mit einer
Meningokokken-Sepsis mit einem
fast aussichtslosen Verlauf. Das
Kind hat minimale Überlebens-
chancen gehabt. Dazu das Leid
der Eltern, aber sie haben uns in
der Intensivstation vertraut.“ Ein
halbes Jahr lang habe es gedauert,
dann sei der Kampf gegen die
heimtückische Erkrankung ge-
wonnen gewesen. Auch die Reha-
bilitation sei erfolgreich gewesen,

lediglich kleine Hautdefekte an
den Beinen seien übrig geblieben.
„Das Glück in den strahlenden
Augen der Eltern war für uns das
größte Geschenk“, sagt die 45-jäh-
rige Intensivschwester. Es sei wie
eine Wiedergeburt gewesen.
Ein solcher Fall bleibe natürlich

lang in Erinnerung, aber auch

Intensiv für Kinder

jene, die nicht so gut endeten.
Doch was hat eine mittlerweile
dreifache Mutter dazu bewogen,
einen solch intensiven Beruf aus-
zuüben? „Ursprünglich wollte ich
einen pädagogischen Beruf mit
Kindern ergreifen“, sagt Grans-
dorfer. Doch in der dritte Klasse
Handelsakademie habe sie zufäl-
lig Unterlagen über den Beruf ei-
ner Krankenpflegerin bekommen
und sei sofort fasziniert gewesen.
Zum Leidwesen ihrer Eltern ver-
zichtete sie auf eine Matura und
startete die dreijährige Ausbil-
dung zur diplomierten Kinder-
krankenschwester. Später kam
das Diplom für den Intensivbe-
reich dazu und nach einigen Jah-
ren an der Neonatologie und der
Geburt ihrer dritten Tochter fand
Nadja Gransdorfer ihre Heimat in
der Kinderintensivabteilung.

„Klar waren ganz am Anfang
die Vorstellungen in diesem Fach-

bereich einfach, doch durch die
enorme medizinische und techni-
sche Entwicklung erfordert mein
Beruf einen ständigen Lernpro-
zess. Man muss die Gesamtheit
erkennen, begreifen, dass nicht
nur das Krankheitsbild zu behan-
deln ist, sondern auch die Psyche
des jungen Patienten. Ich gehe den
Weg mit den Kindern und den El-
tern. Wichtig ist auch, die soziale
Situation zu akzeptieren.“

Die persönliche Belastung im
Intensivbereich sei manchmal
ziemlich stark, doch Nadja Grans-
dorfer darf auf einen ganz wichti-

gen Kraftpunkt zurückgreifen.
„Ich habe zum Glück eine intakte
Familie. Nach einem schweren
Fall oder gar Todesfall im Spital
fängt mich meine Familie auf.“

Was die Intensivschwester
manchmal doch ärgert, ist die ver-
breitete Meinung, in ihrem Beruf
sei man eine bessere Wickel-
schwester. Ein hohes Wissensni-
veau, technisches Verständnis
und die Bereitschaft, immer wie-
der Neues zu lernen, zeichneten
ihren Beruf aus. „Es geht bei uns
immer um viel Verantwortung,
der Geist ist ständig gefordert.“

Heimische
Heilpflanzen und
alte Hausmittel
immer beliebter
BARBARA STELZER

D
er Trend ist unverkennbar. In Zeiten mo-
derner Hightech-Medizin wächst das Inte-
resse an natürlichen Heil- und alten Haus-
mitteln. Junge Mütter informieren sich,
wie sie ihre fiebernden Kinder mit Essig-

patscherl chemiefrei durch die Krankheit bringen.
Selbst unter vielbeschäftigten Berufstätigen spricht
es sich herum, dass eine Grippekrankheit viel
schneller weicht, wenn man sich bald mit einer Kan-
ne Lindenblütentee zum Gesundschlafen ins Bett
legt. Patienten mit Neigung zu Nebenhöhlenentzün-
dungen schwören auf die reinigende Wirkung regel-
mäßiger Salzwasser-Nasenspülungen. Topfenaufla-
gen zur Linderung von Schmerzen und Schwellun-
gen im Knie empfehlen sogar Orthopäden ihren Pa-
tienten. In so mancher Hausarztpraxis wird
Johanniskraut als pflanzlicher Stimmungsaufheller
verschrieben.
Diese und viele andere bewährte Empfehlungen

finden sich auch im alten Heilwissen der Pinzgauer
wieder. Die UNESCO bewertet den regionalenWis-
sensschatz zum natürlichen Gesundwerden als so
kostbar, dass sie ihn zum immateriellen Kulturerbe
erklärt hat. Karin Buchart vom Verein für Traditio-
nelle Europäische Heilkunde (TEH) in Unken hat
die wertvollsten Tipps alter Pinzgauer Heilkundiger,
ihre Rezepturen für Salben, Tinkturen und Tees ge-
sammelt und in dem praktischen Nachschlagewerk
„Die 13 Plagen in den Alpen und die Hilfe mit natür-
lichen Heilmitteln“ veröffentlicht.
Darin erfährt man unter anderem, dass selbst ge-

gen Knutschflecken ein Kraut gewachsen ist. Um-
schläge mit Arnikatinktur lassen Blutergüsse aller
Art rasch verschwinden – auch solche an sehr deli-
katen Körperstellen. Wichtig zu wissen ist, dass Ar-
nika nicht auf offene Wunden gehört, da es dort Ent-
zündungen auslösen kann.
Für die Behandlung offener Verletzungen sam-

meln heimische Heilkräuterexperten Ringelblumen-
blüten. Calendulatinktur ist ein wunderbares Mittel

Bewährtes. Ringelblumensalbe und
Essigpatscherl. Immer mehr Menschen
interessieren sich für die Heilkäfte, die
die Natur bietet.

bei Hautab-
schürfungen
und allen bluten-
den Wunden. Man
gibt einen Esslöffel Ca-
lendulatinktur auf eine Tasse
Wasser, tränkt eine Mullbinde darin
und reinigt damit die Wunde. Bei größeren
Wundauflagen wird der Verband mit der Lösung im-
mer wieder befeuchtet. Die blutstillende, desinfizie-
rende und gewebsbildende Wirkung der Ringelblu-
me ist beeindruckend. Als Salbe angewendet, lässt
Calendula wunde Hautstellen, Risse und Ekzeme
gut heilen.
Eines der wichtigsten traditionellen Wundheil-

mittel im gesamten Alpenraum ist heute kaum noch

bekannt, weil sich seine fabriksmäßige Herstellung nicht lohnt.
Im Pinzgau wird das Harz von Fichten- und Lärchenbäumen zu
Heilzwecken noch gesammelt und mit biologischem Schweins-
schmalz zu Pechsalben verarbeitet. An der Universität Helsin-
ki hat man die Wirkung der Baumharze klinisch untersucht

und mit Pechsalbenumschlägen erstaunliche Erfolge bei
der Behandlung von Wundheilungsstörungen durch
multiresistente Keime (MRSA) erzielt.

Zu den am meisten geschätzten heimischen Heil-
pflanzen zählt das Johanniskraut. Äußerliche Aufla-
gen mit Hypericumöl lindern die Nervenschmerzen
von Gürtelrosepatienten und helfen auch bei He-
xenschuss. Wenn Kinder Angst haben, reibt man
sie mit Johanniskrautöl am Sonnengeflecht ein.
Sehr bewährt ist das rötliche Öl auch als Heilmit-
tel nach Verbrennungen und Sonnenbrand. Die
tägliche Einnahme von Johanniskrauttinktur
empfehlen auch die Pinzgauer Heilkundigen
Menschen, die in der dunklen Jahreszeit unter
depressiven Verstimmungen leiden.

Am Beispiel des Johanniskrauts wird deut-
lich, dass die Anwendung von Pflanzenarznei-
en Fachkenntnis erfordert. Zu den Nebenwir-
kungen von Johanniskraut gehören, dass
gleichzeitig eingenommene Hormonpräparate
wie die Pille sowie Herz- und Asthmamedika-
mente an Wirkung verlieren und die Haut
lichtempfindlicher werden kann.

Das Interesse, sich fundiertes Naturheil-
wissen anzueignen, Tinkturen, Salben, und
Teemischungen selbst herstellen zu lernen,
ist mittlerweile groß. Die Lehrgänge, die der
Verein für Traditionelle Europäische Heil-
kunst gemeinsam mit dem WIFI anbietet,
sind jedes Jahr rasch ausgebucht.
Wissenschaftlich nachgewiesen ist, dass es

sich lohnt, bei pflanzlichen Heilmitteln auf
Qualität und regionale Herkunft zu achten.
Heilpflanzen, die in Bauerngärten, auf Berg-
wiesen und in heimischen Wäldern an Sonnen-
tagen zur Mittagszeit gesammelt werden, wirken
ungleich besser als Produkte aus Monokultur-An-
bauflächen entfernter Länder. Alles was in einer

Gegend an Kräutern und Pflanzen natürlich wächst,
beinhaltet in optimaler Zusammensetzung jene Men-
ge gesundmachender Stoffe, die die dort lebenden
Menschen brauchen.

meter läuft, hat also einen Ver-
brauch von 320 Kalorien.

■ Billige Ausrüstung,
Laufen ist nicht nur effektiv son-
dern auch eine billige Sportart.
Grundsätzlich benötigt man da-
für nur ein Paar Laufschuhe. Da-
zu kann man sich noch, wenn
man will, eine entsprechende
Funktionskleidung zulegen.

■ Langsamer Start.
Wer mit dem Laufen

beginnen will, der soll es
vor allem langsam ange-
hen. Am Anfang sollte
man pro Woche drei
Einheiten mit 30 Minu-
ten einplanen. Um sich
nicht zu überanstrengen,
sollte man abwechselnd
ein Stück laufen und ein

Stück gehen. Die Laufpassagen
sollte man vorsichtig erweitern,
bis man in der Lage ist, sie 30
Minuten durchzuhalten. Erst
dann sollte man die Laufstrecke
verlängern oder die Intensität
steigern. Und natürlich ist es
empfehlenswert, sich vor dem
Beginn des Trainings sportmedi-
zinisch testen zu lassen. Ob man
körperlich überhaupt in der La-
ge ist, Sport zu betreiben.

Holger Förster ist mehrfacher Ärzte-
Weltmeister über die Mittelstrecke,
Kinderarzt und Sportarzt in der Stadt
Salzburg.

HOLGER
FÖRSTER

Laufen ist für Kinder etwas ganz Normales. Das Problem ist, dass sie von
den Erwachsenen dabei oft eingebremst werden. Kinder laufen von Natur
aus so, dass sie sich dabei kaum überanstrengen. Wenn die Beine weh tun,
bleiben sie einfach stehen. So wie es etwa beim Fangen spielen der Fall ist.
Es spricht nichts dagegen mit Kindern ab fünf oder sechs Jahren zwei oder
drei Kilometer Laufen zu gehen. Vorausgesetzt, man gönnt ihnen ihre
Ruhepausen.

Laufen & Kinder
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Ab wann Sport einen Beitrag zur
Gesundheit leisten soll, dafür
gibt es klare Richtlinien. Pro Tag
sind dafür 30Minuten Sport not-
wendig. Es muss aber nicht je-
den Tag gesportelt werden. Es
kann auch drei Mal in der Wo-
che sein. Dann halt entspre-
chend länger. Auch in Kalorien-
verbrauch kann man angeben,
ab wann Sport gesund ist. 2000
Kalorien proWoche müssen ver-
brannt werden, damit Sport ei-
nen Effekt hat. Wobei
Sport zusätzlich zur
Alltagsbewegung ge-
macht werden muss.
Sport ist es, wenn
das Leiberl nass ge-
schwitzt ist.

■ Laufen: einfach und
effektiv
Laufen ist eine der einfachsten
und effektivsten Sportarten, um
sich fit zu halten. Laufen ist ei-
ne der ursprünglichsten Bewe-
gungsformen und kann grund-
sätzlich von jeder und jedem
ausgeübt werden. Trainiert wird
beim Laufen vor allem die Aus-
dauer und die Muskulatur der
Beine und des Rumpfes. Wie
viel Kalorien man beim Laufen
verbrennt, lässt sich leicht aus-
rechnen. Pro Kilogramm Kör-
pergewicht und zurückgelegtem
Kilometer verbraucht man ei-
ne Kalorie. Ein 80 Kilogramm
schwerer Mann, der vier Kilo-
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nuss von Hühnersuppe die Anzahl
der weißen Blutkörperchen im
Körper erhöht. Das fördert die
Immunabwehr und beschleunigt
die Genesung. Das im Hühner-
fleisch enthaltene Vitamin B3
(Niacin) dient dem Körper, um
Zellen zu bilden. Hühnerfleisch
ist zudem bestechend kalorien-
arm. 100 Gramm Brustfleisch hat
gerade einmal ein Gramm Fett.

Zu viel Fleisch
Wer zu viel Fleisch zu sich nimmt,
kann mit der Zeit krank werden.
Mit einem hohen Fleischkonsum
nimmt man automatisch viel tieri-
sches Fett zu sich und damit die im
Fleisch enthaltenen gesättigten
Fettsäuren. Zu viel Fleisch be-
günstigt die Entstehung von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Fett-
stoffwechselerkrankungen.

von 70 Milligramm pro 100
Gramm Fleisch ist mit jenem von
Rindfleisch vergleichbar. Positiv
soll sich die im Lammfleisch
reichlich vorhandene Linolsäure
(CLA) auf unseren Organismus
auswirken. CLA finden sich im
Fleisch von Wiederkäuern und
hier besonders in dem von Scha-
fen. Im Tierversuch zeigen diese
Fettsäuren schon in geringen
Mengen eine hemmende Wirkung
bei der Krebsentstehung. Linol-
säure soll auch das Wachstum von
Krebszellen hemmen.

Huhn
Hühnerfleisch enthält viel Kalium
und Zink. Kalium stärkt die Ner-
ven und den Herzmuskel, Zink ist
gut für das Immunsystem und hilft
gegen Erkältungen. Forscher fan-
den heraus, dass sich mit dem Ge-

Fleisch ist ein Energiespender
450 Gramm pro Woche werden empfohlen – zu viel Fleisch kann krank machen

BARBARA MORAWEC

WIEN (SN). Ernährungsmedizi-
ner empfehlen 450 Gramm
Fleisch pro Woche. Idealer-
weise drei Mal 150 Gramm pro
Portion. Ein handtellergroßes
Stück. Fleisch ist aus der Sicht
der Ernährungsforschung für
Menschen wichtig, weil es Ei-
weiß enthält, das der Organis-
mus leicht in körpereigenes Ei-
weiß umwandeln kann. Eiweiß
ist neben Kohlenhydraten und
Fetten einer der wichtigsten
Energiespender.

Lamm
Lammfleisch gilt als ausge-
zeichneter Lieferant für Eisen
und enthält viele B-Vitamine.
Lammfleisch kann zwar etwas
fett sein, sein Cholesterinanteil

GESUND ESSEN

OTON

„Es gibt 1000 Krankheiten,
aber nur eine Gesundheit.“

Arthur Schopenhauer
deutscher Philosoph

„Seien Sie vorsichtig mit
Gesundheitsbüchern –
sie könnten an einem
Druckfehler sterben.“

Mark Twain
Schriftsteller

„Wer nicht jeden Tag etwas
für seine Gesundheit
aufbringt, muss eines Tages
sehr viel Zeit für die
Krankheit opfern.“

Sebastian Kneipp
Pfarrer und Naturheilkundler

„Krankheiten befallen uns
nicht aus heiterem Himmel,
sondern entwickeln sich aus
täglichen Sünden wider die
Natur. Wenn sich diese
gehäuft haben, brechen sie
unversehens hervor.“

Hippokrates
griechischer Arzt

In der Kinderin-
tensivstation:
Nadja Gransdorfer.
Bild: SN/BERTHOLD SCHMID

Fleisch hat viele
Vitamine und ist
ein perfekter Ei-
weißlieferant.
Ähnlich eiweiß-
reich ist etwa nur
die Sojabohne. Bild:

SN/HLPHOTO/PHOTOLIA
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Die ganze Serie auf salzburg.com/meinegesundheit plus „Sternstunden der Medizin“Montag: Alles über Krebs

Bernhard
Gössnitzer
Koch und Gastrosoph

Die zugeschnittene Brust mit der Haut nach unten an der di-
cken Seite etwa einen Zentimeter tief einschneiden, dies
fördert ein gleichmäßiges und rasches Durchbraten. Meer-

salz oder Natursalz zum Würzen, etwas in Maisstärke oder Wei-
zenmehl wälzen und rasch anbraten. Nach einigenMinuten wen-
den. Nach zirka zehn Minuten ist die Brust in ein Zentimeter tie-
fem Öl in der Pfanne saftig durchgebraten und kann nach etwa
fünf Minuten „Rastzeit“ aufgeschnitten und angerichtet werden.
In der Bratpfanne röstet man zu den Bratrückständen fein ge-
schnittene Schalotten, übergießt das mit einem Glas weißen
Portwein und etwas Rahm. Etwas Würze kommt mit Honig und
Salz dazu. Ein kleiner Hokkaidokürbis wird entkernt, aber mit
der Schale in leicht gesalzenem Wasser gekocht. Das Wasser
wird abgegossen und die gekochten Kürbisstücke passiert. Mit
zwei Löffeln formt man daraus als Beilage Nockerl.

Zutaten: 1–2 Personen

■ 1–2 Poulardenbrüste
■ Meersalz, Öl zum Braten, Mehl,

Maisstärke, Honig
■ 1 dl weißer Portwein
■ 2 Stück Schalotten
■ 2 dl Obers
■ 1 Hokkaidokürbis

Poulardenbrust
und Kürbispüree

Eine Speise, die mit wenigen Zutaten gemacht wird.

Laufen kann
ein jeder
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der Behandlung von Wundheilungsstörungen durch
multiresistente Keime (MRSA) erzielt.

Zu den am meisten geschätzten heimischen Heil-
pflanzen zählt das Johanniskraut. Äußerliche Aufla-
gen mit Hypericumöl lindern die Nervenschmerzen
von Gürtelrosepatienten und helfen auch bei He-
xenschuss. Wenn Kinder Angst haben, reibt man
sie mit Johanniskrautöl am Sonnengeflecht ein.
Sehr bewährt ist das rötliche Öl auch als Heilmit-
tel nach Verbrennungen und Sonnenbrand. Die
tägliche Einnahme von Johanniskrauttinktur
empfehlen auch die Pinzgauer Heilkundigen
Menschen, die in der dunklen Jahreszeit unter
depressiven Verstimmungen leiden.

Am Beispiel des Johanniskrauts wird deut-
lich, dass die Anwendung von Pflanzenarznei-
en Fachkenntnis erfordert. Zu den Nebenwir-
kungen von Johanniskraut gehören, dass
gleichzeitig eingenommene Hormonpräparate
wie die Pille sowie Herz- und Asthmamedika-
mente an Wirkung verlieren und die Haut
lichtempfindlicher werden kann.

Das Interesse, sich fundiertes Naturheil-
wissen anzueignen, Tinkturen, Salben, und
Teemischungen selbst herstellen zu lernen,
ist mittlerweile groß. Die Lehrgänge, die der
Verein für Traditionelle Europäische Heil-
kunst gemeinsam mit dem WIFI anbietet,
sind jedes Jahr rasch ausgebucht.
Wissenschaftlich nachgewiesen ist, dass es

sich lohnt, bei pflanzlichen Heilmitteln auf
Qualität und regionale Herkunft zu achten.
Heilpflanzen, die in Bauerngärten, auf Berg-
wiesen und in heimischen Wäldern an Sonnen-
tagen zur Mittagszeit gesammelt werden, wirken
ungleich besser als Produkte aus Monokultur-An-
bauflächen entfernter Länder. Alles was in einer

Gegend an Kräutern und Pflanzen natürlich wächst,
beinhaltet in optimaler Zusammensetzung jene Men-
ge gesundmachender Stoffe, die die dort lebenden
Menschen brauchen.

meter läuft, hat also einen Ver-
brauch von 320 Kalorien.

■ Billige Ausrüstung,
Laufen ist nicht nur effektiv son-
dern auch eine billige Sportart.
Grundsätzlich benötigt man da-
für nur ein Paar Laufschuhe. Da-
zu kann man sich noch, wenn
man will, eine entsprechende
Funktionskleidung zulegen.

■ Langsamer Start.
Wer mit dem Laufen

beginnen will, der soll es
vor allem langsam ange-
hen. Am Anfang sollte
man pro Woche drei
Einheiten mit 30 Minu-
ten einplanen. Um sich
nicht zu überanstrengen,
sollte man abwechselnd
ein Stück laufen und ein

Stück gehen. Die Laufpassagen
sollte man vorsichtig erweitern,
bis man in der Lage ist, sie 30
Minuten durchzuhalten. Erst
dann sollte man die Laufstrecke
verlängern oder die Intensität
steigern. Und natürlich ist es
empfehlenswert, sich vor dem
Beginn des Trainings sportmedi-
zinisch testen zu lassen. Ob man
körperlich überhaupt in der La-
ge ist, Sport zu betreiben.

Holger Förster ist mehrfacher Ärzte-
Weltmeister über die Mittelstrecke,
Kinderarzt und Sportarzt in der Stadt
Salzburg.

HOLGER
FÖRSTER

Laufen ist für Kinder etwas ganz Normales. Das Problem ist, dass sie von
den Erwachsenen dabei oft eingebremst werden. Kinder laufen von Natur
aus so, dass sie sich dabei kaum überanstrengen. Wenn die Beine weh tun,
bleiben sie einfach stehen. So wie es etwa beim Fangen spielen der Fall ist.
Es spricht nichts dagegen mit Kindern ab fünf oder sechs Jahren zwei oder
drei Kilometer Laufen zu gehen. Vorausgesetzt, man gönnt ihnen ihre
Ruhepausen.

Laufen & Kinder

Bild: SN/GETTY IMAGES/POLKA DOT RF

Ab wann Sport einen Beitrag zur
Gesundheit leisten soll, dafür
gibt es klare Richtlinien. Pro Tag
sind dafür 30Minuten Sport not-
wendig. Es muss aber nicht je-
den Tag gesportelt werden. Es
kann auch drei Mal in der Wo-
che sein. Dann halt entspre-
chend länger. Auch in Kalorien-
verbrauch kann man angeben,
ab wann Sport gesund ist. 2000
Kalorien proWoche müssen ver-
brannt werden, damit Sport ei-
nen Effekt hat. Wobei
Sport zusätzlich zur
Alltagsbewegung ge-
macht werden muss.
Sport ist es, wenn
das Leiberl nass ge-
schwitzt ist.

■ Laufen: einfach und
effektiv
Laufen ist eine der einfachsten
und effektivsten Sportarten, um
sich fit zu halten. Laufen ist ei-
ne der ursprünglichsten Bewe-
gungsformen und kann grund-
sätzlich von jeder und jedem
ausgeübt werden. Trainiert wird
beim Laufen vor allem die Aus-
dauer und die Muskulatur der
Beine und des Rumpfes. Wie
viel Kalorien man beim Laufen
verbrennt, lässt sich leicht aus-
rechnen. Pro Kilogramm Kör-
pergewicht und zurückgelegtem
Kilometer verbraucht man ei-
ne Kalorie. Ein 80 Kilogramm
schwerer Mann, der vier Kilo-
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nuss von Hühnersuppe die Anzahl
der weißen Blutkörperchen im
Körper erhöht. Das fördert die
Immunabwehr und beschleunigt
die Genesung. Das im Hühner-
fleisch enthaltene Vitamin B3
(Niacin) dient dem Körper, um
Zellen zu bilden. Hühnerfleisch
ist zudem bestechend kalorien-
arm. 100 Gramm Brustfleisch hat
gerade einmal ein Gramm Fett.

Zu viel Fleisch
Wer zu viel Fleisch zu sich nimmt,
kann mit der Zeit krank werden.
Mit einem hohen Fleischkonsum
nimmt man automatisch viel tieri-
sches Fett zu sich und damit die im
Fleisch enthaltenen gesättigten
Fettsäuren. Zu viel Fleisch be-
günstigt die Entstehung von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Fett-
stoffwechselerkrankungen.

von 70 Milligramm pro 100
Gramm Fleisch ist mit jenem von
Rindfleisch vergleichbar. Positiv
soll sich die im Lammfleisch
reichlich vorhandene Linolsäure
(CLA) auf unseren Organismus
auswirken. CLA finden sich im
Fleisch von Wiederkäuern und
hier besonders in dem von Scha-
fen. Im Tierversuch zeigen diese
Fettsäuren schon in geringen
Mengen eine hemmende Wirkung
bei der Krebsentstehung. Linol-
säure soll auch das Wachstum von
Krebszellen hemmen.

Huhn
Hühnerfleisch enthält viel Kalium
und Zink. Kalium stärkt die Ner-
ven und den Herzmuskel, Zink ist
gut für das Immunsystem und hilft
gegen Erkältungen. Forscher fan-
den heraus, dass sich mit dem Ge-

Fleisch ist ein Energiespender
450 Gramm pro Woche werden empfohlen – zu viel Fleisch kann krank machen

BARBARA MORAWEC

WIEN (SN). Ernährungsmedizi-
ner empfehlen 450 Gramm
Fleisch pro Woche. Idealer-
weise drei Mal 150 Gramm pro
Portion. Ein handtellergroßes
Stück. Fleisch ist aus der Sicht
der Ernährungsforschung für
Menschen wichtig, weil es Ei-
weiß enthält, das der Organis-
mus leicht in körpereigenes Ei-
weiß umwandeln kann. Eiweiß
ist neben Kohlenhydraten und
Fetten einer der wichtigsten
Energiespender.

Lamm
Lammfleisch gilt als ausge-
zeichneter Lieferant für Eisen
und enthält viele B-Vitamine.
Lammfleisch kann zwar etwas
fett sein, sein Cholesterinanteil

GESUND ESSEN

OTON

„Es gibt 1000 Krankheiten,
aber nur eine Gesundheit.“

Arthur Schopenhauer
deutscher Philosoph

„Seien Sie vorsichtig mit
Gesundheitsbüchern –
sie könnten an einem
Druckfehler sterben.“

Mark Twain
Schriftsteller

„Wer nicht jeden Tag etwas
für seine Gesundheit
aufbringt, muss eines Tages
sehr viel Zeit für die
Krankheit opfern.“

Sebastian Kneipp
Pfarrer und Naturheilkundler

„Krankheiten befallen uns
nicht aus heiterem Himmel,
sondern entwickeln sich aus
täglichen Sünden wider die
Natur. Wenn sich diese
gehäuft haben, brechen sie
unversehens hervor.“

Hippokrates
griechischer Arzt

In der Kinderin-
tensivstation:
Nadja Gransdorfer.
Bild: SN/BERTHOLD SCHMID

Fleisch hat viele
Vitamine und ist
ein perfekter Ei-
weißlieferant.
Ähnlich eiweiß-
reich ist etwa nur
die Sojabohne. Bild:

SN/HLPHOTO/PHOTOLIA
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Die ganze Serie auf salzburg.com/meinegesundheit plus „Sternstunden der Medizin“Montag: Alles über Krebs

Bernhard
Gössnitzer
Koch und Gastrosoph

Die zugeschnittene Brust mit der Haut nach unten an der di-
cken Seite etwa einen Zentimeter tief einschneiden, dies
fördert ein gleichmäßiges und rasches Durchbraten. Meer-

salz oder Natursalz zum Würzen, etwas in Maisstärke oder Wei-
zenmehl wälzen und rasch anbraten. Nach einigenMinuten wen-
den. Nach zirka zehn Minuten ist die Brust in ein Zentimeter tie-
fem Öl in der Pfanne saftig durchgebraten und kann nach etwa
fünf Minuten „Rastzeit“ aufgeschnitten und angerichtet werden.
In der Bratpfanne röstet man zu den Bratrückständen fein ge-
schnittene Schalotten, übergießt das mit einem Glas weißen
Portwein und etwas Rahm. Etwas Würze kommt mit Honig und
Salz dazu. Ein kleiner Hokkaidokürbis wird entkernt, aber mit
der Schale in leicht gesalzenem Wasser gekocht. Das Wasser
wird abgegossen und die gekochten Kürbisstücke passiert. Mit
zwei Löffeln formt man daraus als Beilage Nockerl.

Zutaten: 1–2 Personen

■ 1–2 Poulardenbrüste
■ Meersalz, Öl zum Braten, Mehl,

Maisstärke, Honig
■ 1 dl weißer Portwein
■ 2 Stück Schalotten
■ 2 dl Obers
■ 1 Hokkaidokürbis

Poulardenbrust
und Kürbispüree

Eine Speise, die mit wenigen Zutaten gemacht wird.

Laufen kann
ein jeder

Bild: SN


