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Das Rezept gegen kalte Raume im
Energiesparmodus: Essen Sie sich warm!

Heizung aus, Raumtemperatur runter: Seit der amtlichen Verordnung zum
Sparen blicken viele Menschen mit Sorge auf die nahenden kalten Tage. Ge-
sundheitsexperte Gunnar Mollenhauer hat ein Rezept gegen das Frieren. Der
Sprecher der IKK gesund plus rdt, mit bewusster Erndhrung das eigene ,,Kor-

perkraftwerk hochzufahren und sich von innen zu warmen.

Wie kann Essen dabei helfen, uns zu warmen?

Gunnar Mollenhauer: Grundsatzlich produziert Essen im Korper immer
Wadrme, sie entsteht beim Verdauen. Kalorien, die wir zu uns nehmen, sind
nichts anderes als Energie, die in den Zellen verbrannt wird, um das gesamte
System am Laufen zu halten. Wieviel Warme erzeugt wird, hangt vom Ener-
giegehalt der Nahrung ab. Der zweitwichtigste Faktor ist der Proteingehalt
im Essen — je mehr EiweiRe enthalten sind, desto mehr Warme wird erzeugt.
Und dabei ist es egal, ob sie aus Fleisch, Fisch, Tofu oder Linsen kommen.
Wir kénnen uns also mit der richtigen Erndhrung gut und gesund aufheizen,
haben Energie und frieren nicht so schnell.

Welche Lebensmittel wiarmen uns besonders gut?

Gunnar Mollenhauer: Zunachst: Wir kdnnen auch noch andere Dinge tun, um
nicht zu frieren. Wer beispielweise Muskeln aufbaut, frostelt bewiesenerma-
Ren nicht so schnell wie Menschen mit weniger Muskelmasse. Und auch Be-

wegung wirkt Wunder, weil sich dabei unser Kérper aufheizt. Wer sich zu-
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gleich gesund und ,warmend“ erndhren méchte, sollte in den ndachsten Wo-
chen unter anderem auf Kiirbis setzen, auf Rote Bete, Pastinake. Auch der
Petersilienwurzel, Kohl, Zwiebeln und Lauch wird eine besonders warmende
Wirkung zugeschrieben. Die Liste ldsst sich fortsetzen mit Fenchel, Pfirsich
oder Hilsenfriichten, auch Samen, Ziegenkdse und Rotwein wdarmen uns.
Sudfriichten wird hingegen haufig eine kithlende Energie zugeschrieben. Zu-
dem zdhlen Joghurt, Quark, Blattsalate, Rohkost und WeiRwein eher zu den
kiihlenden Lebensmitteln und Getranken.

Und was ist mit scharfen Gewiirzen?

Gunnar Mollenhauer: In kleinen Dosen heizen sie uns tatsachlich angenehm
ein. Beim Kochen im Winter lohnt es sich, zu Chili, Meerrettich, Senf, Cayenne-
pfeffer, Tabasco oder Wasabi zu greifen. Auch ein Ingwertee zwischendurch
wdrmt uns, macht uns dazu noch munter und kurbelt die Verdauung an.
Dafiir reicht es, ein Stiick der Knolle kleinzuschneiden und mit heiRem Wasser
aufzugieRen. Die dtherischen Ole des Ingwers breiten sich mit einem warmen

Geflihl sehr lange im ganzen Korper aus.
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