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Wiener Lebensmittel- und Ernahrungsservice

Holunder

Die ersten Holunderbliten sind schon zu entdecken. Von Mai bis Ende Juni
entfaltet der Holunderbusch seine weiBen Blitendolden, die ein angenehm
suBliches Aroma verstromen. Der optimale Zeitpunkt um Holunderblitensaft
anzusetzen. Aufgespritzt mit Mineralwasser und frisch gepresster Zitrone ein
optimaler Durstléscher zwischendurch. Die schwarzen Holunderbeeren, die etwas
spater reif werden, wiederum gelten als wahre Vitamin C Bomben und eignen
sich optimal als Kompott oder Saft genossen zur Starkung der Abwehrkrafte.
http://www.wien.gv.at/lebensmittel/lebensmittel/uebersicht/obst/holunder.html

Kase

Wie kommen bloB die Lécher in den Kase? Wie viel Fettgehalt hat eigentlich ein
Hartkase und was fange ich mit dem Begriff "Fett in der Trockenmasse" an? Kase
zahlt mittlerweile zu unseren Grundnahrungsmittel und die Produktpalette
scheint stetig zu steigen. Eine schdéne Option fur den Feinschmecker jedoch umso
verwirrender flr den kritischen Konsumenten. Informieren Sie sich was in dem
Kalziumpaket Kdse steckt und genieBen Sie umso mehr die geschmackliche
Vielfalt, die in den heimischen Regalen zu finden ist.
http://www.wien.gv.at/lebensmittel/lebensmittel/uebersicht/milchprodukte/kaese.html

Erndahrung fiir Kinder
Eine ausgewogene Erndhrung von Kindesbeinen an ist nicht nur flr die

Gesundheit, sondern auch fir das Wohlbefinden und die Entwicklung der Kinder
wichtig. Doch wie sieht das optimale Frihstick fur Kinder aus? Welche
Lebensmittel unterstiitzen beim Lernen und férdern die Konzentration und
Merkfahigkeit? Und wie mache ich das vor allem den Kindern schmackhaft?
Lesen Sie mehr dazu unter
http://www.wien.gv.at/lebensmittel/ernaehrung/kinder/index.html

Fond Soziales Wien (FSW)

Erndhrung und Blutdruck
Herztipp: Blutdruck messen - nicht vergessen

Ubergewicht, Alkohol, zu viel Salz und zu wenig Bewegung, all das treibt oft
unseren Blutdruck und damit unser Herz-Kreislauf-Risiko in die Ho6he. Fir die
regelmaBige Kontrolle bieten wir bei allen unseren Informationsveranstaltungen
kostenlose Blutdruckmessungen und Lebensstilberatungen an.

Mehr Informationen sowie Termine auf http://www.einherzfuerwien.at/

Osterreichische Gesellschaft der Ernidhrung (OGE)

Kosmopolit und Multitalent SiiBlupine
Das neue "Soja des Nordens"

Viele kennen die Lupine nur als farbenprachtige Wildblume, die mit ihren
auffalligen Blltenstanden Wegrander und StraBenbdschungen ziert. Imker
schatzen diese Pflanze als Bienenweide, Gartner als Bodenverbesserer und
Landwirte als wertvolle Futterpflanze. In der mediterranen und sldameri-
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kanischen Kiche spielt die StBlupine nun schon seit 2000 Jahre eine feste Rolle.
Vermehrt sind Produkte mit SuBlupinen auch in den Regalen der heimischen
Supermarkte zu finden. Aus erndhrungsphysiologischer Sicht ist diese Hulsen-
frucht herzlich willkommen.

Nahere Informationen finden Sie unter: http://www.oege.at/

Verband der DiaetologInnen Osterreichs

Haben Sie gewusst, dass ein erhdhter Blutzuckerspiegel oft jahrelang unerkannt
bleibt?

Der Grund daflr ist leicht erklart: Wir kdnnen unseren Blutzuckerspiegel nicht
unmittelbar spuren. Da sehr viele Menschen nicht zum Arzt gehen, bevor sie von
Schmerzen geplagt werden - ist klar - dass ein Diabetes mellitus oft erst erkannt
wird, wenn bereits Schadigungen an den GefaBen (Herzinfarkt, Schlaganfall,
eingeschrankte Nierenfunktion, Verlust des Sehvermégens, Durchblutungs-
stérungen an FiBen und Handen, ...) auftreten.

Hier erfahren Sie mehr Uber Diabetes mellitus:
http://www.diaetologen.at/de/portal/ernaehrung/ernaehrungalsmedizin/ernhrungbeidiab
etes/allgemeines/

Verband der Ernihrungswissenschafter Osterreichs (VEO)

Didten

Einseitige Crash-Diaten bringen Abnehmwillige selten ans Ziel. Vielmehr flhren
sie geradewegs in eine erneute Gewichtszunahme.

Erfolgreiches Abnehmen ist keine Diat, sondern eine Ernahrungsumstellung, die
im glnstigsten Fall ein Leben lang beibehalten wird.

Der VEO erldutert, warum der Weg zur Bikinifigur nicht erst eingeschlagen
werden soll, wenn das Thermometer hochsommerliche Temperaturen anzeigt.
http://www.veoe.org/diaeten.html
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