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A_\rzt im Dienst
Arztlicher
Notfalldienst

Telefon +423 230 30 30
18 bis 22 Uhr

Dr. Julia Maierhofer
9494 Schaan

Ab 22 Uhr tel. Beratung durch
Spital bzw. Dienstarzt in Pikett.

m Liechtensteinische

m Arztekammer

Langjahrige Treue |
Dienstjubildaum
in der Industrie

VADUZ/BALZERS Paul Blank, Grabs,
feierte am Dienstag sein 35-Jahr-
Dienstjubildum bei der Inficon AG in
Balzers als Monteur/Kontrolleur.
Der Gratulation der Firmenleitung
schliesst sich die Industrie- und Han-
delskammer (LIHK) gerne an. (eps)

Langjahrige Treue |l
Christoph Gassner -
30 Jahre bei Confida

VADUZ Christoph
Gassner (Foto)
feiert heute sein
30-Jahr-Dienstju-
bildum bei der
Confida Treu-
hand-, Unterneh-
mens- und Steu-
erberatung AG.
Verwaltungsrat,
Geschiftsleitung und Mitarbeitende
gratulieren ihm zum stolzen Jubila-
um und bedanken sich ganz herzlich
fiir seine Loyalitédt sowie die langjih-
rige und erfolgreiche Zusammenar-
beit. Wir wiinschen ihm weiterhin
viel Freude, Erfolg und Zufrieden-
heit in seiner Tatigkeit. (pr)

Ev. Kirche Liechtenstein
Gottesdienst in

Mauren, nicht Vaduz

VADUZ/MAUREN Entgegen der Verof-
fentlichung im Kirchenmagazin «Fo-
rum» und in den Gemeindekanilen
findet am Sonntag, den 19. Januar,
um 10 Uhr, kein Gottesdienst in der
evangelischen Kirche in Vaduz-
Ebenholz statt. Stattdessen wird um
18 Uhr ein Okumenischer Gottes-
dienst in in Mauren gefeiert.  (eps)

Mehr dazu auf www.kirche.li
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Kohlenhydrate - Notwendiges
Ubel oder unnotiger Ballast?

Erndhrung Im Namen der vom Amt fiir Gesundheit initiierten Erniahrungsreihe «Alles Wurscht? - Raus aus dem Ernéh-
rungsdschungel» informierte Erndhrungsberaterin Katrin Vogt vergangenen Montag zum Thema Kohlenhydrate. Anschlies-
send wurde das Gehorte in der Praxis mit Johannes Unser vom Restaurant Amarone, Vaduz, im Kochkurs umgesetzt.

VON MIRIAM LUMBACHER

ohlenhydrate - Unnétiger
Ballast oder notwendiges
Ubel? Dieser Frage ging Ka-
trin Vogt am Montag im SAL
nach und informierte dariiber, wes-
halb wir Kohlenhydrate brauchen,
welche Lebensmittel Kohlenhydrate
enthalten und in welcher Menge wir
diese konsumieren sollten. Kohlen-
hydrate bestehen aus Zuckermole-
kiilen (Einfach-, Zweifach- und Viel-
fachzucker) und sind die wichtigsten
Energielieferanten fiir unsere kor-
perliche und geistige Leistung. Sie
sind in Lebensmitteln enthalten wie
Brot, Kartoffeln, Teigwaren, Reis
etc. Doch auch Obst enthdlt auf-
grund des enthaltenen Zuckers Koh-
lenhydrate. Wie wichtig Kohlenhyd-
rate fiir uns sind, veranschaulichte
die Erndhrungsberaterin anhand ei-
nes Erlebnisses mit einer Patientin.
Die hatte drei Jahre lang auf Kohlen-
hydrate verzichtet und litt anschlie-
ssend an halbseitiger Lihmung.
Offizielle Erndhrungsrichtwerte aus
Osterreich, Deutschland und der
Schweiz empfehlen 50 bis 60 Prozent
Kohlenhydrate pro Tag, maximal 10
Prozent Zucker, maximal 30 Prozent
Fett und circa 15 Prozent Proteine.
Fiir eine gesunde Erndhrung sollten
auf unserem Teller drei Komponen-
ten enthalten sein: Gemiise, Stirke
und Eiweiss. Bei reduziertem Ener-
giebedarf diirfe mehr Gemiise ent-
halten sein und bei erhohtem Ener-
giebedarf (zum Beispiel Sportler) lan-
den mehr Kohlenhydrate auf dem
Teller. Die Empfehlungen gelten fiir
gesunde Menschen. Menschen mit
Diabetes, Adipositas, metabolischem
Syndrom, diversen Unvertriglichkei-

\\\\\\\&\

\\(\k

)

Eg N /5
e VO B

A

i~ Ballast oder notwendiges UheR
Bl es Unser

Informierten Gber Wohl und Wehe von Kohlenhydraten: Karin Vogt und Johannes Unser. (Foto: Paul Trummer)

ten oder Reizdarm benétigen einen
auf sie angepassten Erndhrungsplan,
den Vogt in ihrer Praxis mit ihren Pa-
tienten individuell aufsetzt.

Umsetzung im Alltag

Doch wie setzt man all das um?
«Wenn man wirklich etwas veridn-
dern will, ist Planung das A und O»,
so Vogt. «Uberlegen Sie sich bereits
im Voraus, was Sie kochen wollen,
und nicht erst, wenn Sie im Laden

stehen»: Um Heisshungerattacken
vorzubeugen, solle man unbedingt
seinen optimalen Mahlzeitenrhyth-
mus einhalten. Ganz besonders
wichtig sei es auch, frisch zu kochen
und der Versuchung von Fertigpro-
dukten zu widerstehen. Fiir eine
ausgewogene Erndhrung solle man
seine 15 Meniis stets erweitern und
optimieren. «Verwenden Sie auch
mal Vollkornprodukte oder tau-
schen Weizennudeln durch Dinkel-

nudeln aus», schldgt Vogt vor. Ein
weiterer Tipp: Gut kauen und nicht
zu schnell essen, da sich unser Sitti-
gungsgefiihl erst nach 20 Minuten
einstelle. Und allem voran: «Essen
Sie mit Genuss und Freude!» Als Fa-
zit empfiehlt Katrin Vogt einen ge-
sunden Lebensstil (Bewegung, Ent-
spannung, wenig Alkohol, nicht rau-
chen), fiinf Portionen Obst und Ge-
miise am Tag und das Einsetzen des
gesunden Menschenverstandes.

Leserfoto des Tages

Kein Schnee, dafur Schneeglockchen

v a FaA™

Das heute veroffentlichte Foto stammt von Manfred Haberlen. «Kein Schnee in Gamprin, daflr die ersten Schneegldckchen auf Salums»,
schrieb er an redaktion@volksblatt.li. Vielen Dank firr die Einsendung. Weitere Fotos flr diese Rubrik sind erwinscht. (Text: red; Foto: Manfred Haberlen)
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