Der Leitfaden fiir
die richtige Emahrung
im Job
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Ubergewicht & Stress: Die Osterreicher
setzen ihre Gesundheit aufs Spiel
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FETTLEIBIGKEIT ALS PANDEMIE. Die OECD schlzgt Alarm: Laut jiingstem Be-
richt sind in Osterreich 57 Prozent der Manner und 43 Prozent der Frauen
iibergewichtig. Hauptursachen: Fehlernahrung, Stress und Bewegungsmangel.

Ausgewahite chronische Krankheiten
Wirbelsaulenbeschwerden

Bluthochdruck

Arthrose, Arthritis,
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Magen-Darm-Geschwiir
Diabetes

Krebs

Herzinfarkt

0% 5. 10 15 20 TZSSSiIEEE—_

FOLGEN FUR DIE GESUNDHEIT. Ubergewicht zihlt zu den wesentlichen Ursa-
chen jener Beschwerden, unter denen die Osterreicher laut Statistik Osterreich
aktuell am haufigsten leiden: von Riickenproblemen bis zum Herzinfarkt.

Zu schnell, zu viel, zu
g zwischen Nahrungs-
t wird oft unterschatzt:
rch den Alltag -
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PRIVAT ernahrung

Essen mit Plan: Gut genéhrt durch den Biiro-Alltag.

Friihstiick: Tatsiichlich die
wichtigste Mahlzeit am Tag.

1:00

Mittagessen: Oft ist nicht das ,,Was",
12: “sondern das ,.Vﬁe“ ausschlaggcbend

,»ouiBungsmittel in
Light-Produkten
konnen zu
Konzentrations-
storungen fiihren.

Theresia Maier-
Dobersberger
Internistin und Forscherin
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DOS: Geniigend Schiaf und ein be-
wausstes Friihstiick sind absolute Er-
folgsfaktoren: Nur wer es wirklich
einmal ausprobiert, wird den Unter-
schied merken. Wer sich so richtig
stirkt, schafft es mit kleinen Snacks
ohne Leistungstief bis zum relaxten
Abendessen. Wasser und EiweiB am
Morgen beugen auch Kopfweh vor!

DON'TS: Gar nicht essen. Dann ist
der Leistungsabfall spatestens ab
Mittag programmiert.

ie pltzlich nachlassende Motorleistung

des Firmen-Pkws am friilhen Morgen

wird sofort als Kolbenreiber entlarvt,

untertags werden im Job Fakten und Da-

ten gesammelt und analysiert, und abends
wird an der privaten Homepage gebastelt: Dank Inter-
esse, Erfahrung und Ausbildung herrscht allgemein
ein breites Technikverstindnis — nur die Funktionen
des eigenen Korpers bleiben allzu oft ein unlisbares
Riitsel. Entsprechend unerklirlich ist der tigliche Leis-
tungseinbruch nach dem Mittagessen. Die schleichen-
de Gewichtszunahme wird ignoriert, das anhaltende
Unwohlsein mit Pillen aus der Apotheke iibergangen
und nicht hinterfragt. Vitalstoffreiche Ernihrung,
reichlich Bewegung und Entspannung werden auf das
nichste Wellnesswochenende vertagt.

Die Konsequenz: Laut jiingster Studie der Orga-
nisation fiir wirtschaftliche Zusammenarbeit und Ent-
wicklung (OECD) sind in Osterreich 57 Prozent der
Minner und 43 Prozent der Frauen iibergewichtig.
Das heiit: Im Schnitt bringt jeder Zweite zu viele Ki-
los auf die Waage. Und das wirkt sich natiirlich auf
die Hiufigkeit jener chronischen Erkrankungen, bei
denen Erndhrung und Koérpergewicht eine entschei-
dende Rolle spielen, aus: Riickenprobleme, Bluthoch-
druck, Verstopfung, Diabetes, Migriine, Allergien,
Magenprobleme, Schlafstérungen und Impotenz sind
regelrechte Volksleiden (siehe Grafik S. 109).

Nahrung wirkt wie Medizin. Dabei war die Nach-
frage nach Kochshows im TV und Kochbiichern im
Bookstore noch nie so groB. Alle, die es sich leisten
konnen, erheben die Beschiiftigung mit Lebensmitteln
zum Lifestyle. Selberkochen ist wieder ,,in* — zumin-
dest am Wochenende. Doch dieser Trend ist nur die
halbe Wahrheit. ,,Denn unter der Woche sieht die Er-
nihrungswelt meist ganz anders aus®, so die Medizi-
nerin und TCM-Ernidhrungsexpertin Elke Held, zu
deren Klientel Fiithrungskrifte wie etwa Gabriela
Zuna-Kratky, Direktorin des Technischen Museums,
ziihlen. Die Wirkung der Inhaltsstoffe der Nahrung
auf die Leistungsfihigkeit, die Hormone und die Psy-
che wird unterschiitzt. Die Bedeutung der Weisheit
»Der Mensch ist, was er isst* scheint aus dem Be-
wusstsein der meisten Menschen verschwunden zu

DOS: Bewusste Essenspausen — auch
wenn es nur 15 Minuten sind. Hartes
Ei oder zwei Blatt gekochter Schin-
ken reichen oft aus. Auf leichte Kost
achten, damit das Blut zwecks Ver-

. dauungsschwerarbeit nicht vom Hirn
in den Magen abgezogen wird.

DONT'S: Wihrend des Essens arbei-
ten: Fiir eine funktionierende Ver-
dauung muss das vegetative Nerven-
system vom Powermodus auf Ent-
spannung umschalten.

sein. ,,Und den Hausverstand gibt es wohl nur mehr
beim Billa®, fiigt Held leicht sarkastisch hinzu.

Gute Ernihrung kann das Burnout-Risiko senken
und die Regenerationsphasen verkiirzen, weniger gute
Ernéihrung kann den Korper zusiitzlich stressen: Wer
etwa sein Mittagessen vor dem PC, auf dem Weg zum
nichsten Termin, in einem iiberfiillten Gasthaus oder
gar wihrend eines nervenaufreibenden Business-Mee-
tings verschlingt, darf sich nicht wundern, wenn es
im Magen liegen bleibt. Denn fiir eine funktionieren-
de Verdauung muss das vegetative Nervensystem vom
Powermodus (Sympathikus) auf den Entspannungs-
modus (Parasympathikus) umschalten. ,,Bei anhal-
tenden, starken Reizen bleibt der Sympathikus aktiv,
das Verdauungssystem hat keine Chance,” sagt Held.

Wer das folgende Leistungstief mit Kaffee oder
Energydrinks auszugleichen versucht, driingt sich in
einen fatalen Kreislauf: Koffein ist ein Aufputschmit-
tel, das den Organismus veranlasst, seine Reserven
anzuzapfen. Ein kurzer Kaffee-Kick hat anschlieBend
immer auch ein Absacken zur Folge. Und schon
schreit der Kérper nach dem niéchsten Latte. Der
personliche Motor, gestresst von Hochs und Tiefs,
kommt nie mehr auf ein normales Leistungsniveau.
Industriezucker, wie er in Schokoriegeln und anderen
SiiBigkeiten enthalten ist, hat iibrigens die gleiche
Wirkung.

Eine Frage des Stoffwechsels. ,,Viele wollen eine
genaue Betriebsanleitung fiir richtige Ernéhrung und
haben den Zugang zu ihrer Korperintelligenz schon
ganz verloren®, sagt die Erniihrungsberaterin Karin
Stalzer. ,,Der Gusto sagt einem meist ganz genau, was
der Korper braucht und was einem guttut.” Der ak-
tuell herrschende Leistungs- und Konsumdruck, die
Werbung, wachsende Angst und Dauerstress wiirden
zunehmend von den eigenen Bediirfnissen ablenken,
sagt Stalzer, die sich bei ihrer Arbeit an die Erkennt-
nis des Biochemikers Roger Williams hilt. Demnach
sei der Stoffwechsel so individuell wie ein Finger-
abdruck. Stalzers Ratgeber ,,Was den Einen niihrt,
macht den Anderen krank* ist mittlerweile ein Best-
seller und basiert auf einer simplen Tatsache aus der
Welt der Technik: Wird ein Benziner mit Diesel be-
tankt, streikt der Motor.
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Abendessen: ,,.Dinner Cancelling*
kann den Stoffwechsel verlangsamen.

Nachmittags: Fruchtzucker hélt
1B Leistungsvermogen auf Niveau.

DOS: Nichts ist so einfach zu genie-
Ben und gleichzeitig so nahrhaft wie
frisches Obst und Gemiise. Der natiir-
liche Fruchtzucker wird vom Kdrper
langsam abgebaut und halt unser
Leistungsvermogen iiber Stunden auf
einem immer gleich hohen Niveau.

DONT’S: Obst nicht als Dessert nach
einer Mahlzeit essen, sonst entwi-
ckelt sich explosiver Stau im Magen:
Friichte werden rascher verdaut als
beispielsweise Fleisch und Fett.

ernahrungsirrtum |

Damit trifft sie den Geschmack zahlreicher Herren
aus dem mittleren und oberen Management. Denn bei
Stalzer ist nichts verboten. ,,Wenn man zu unterschei-
den weiB, ob man ein Kohlenhydrat- oder ein Eiweil3-
typ ist, kann man seine Mahlzeiten so zusammen-
stellen, dass man danach zufrieden und satt ist™, so
Stalzer. Zahlreiche Klienten wiirden automatisch, also
ohne Diit, abnehmen, wenn sie zum Beispiel das koh-
lenhydratreiche Semmelfriihstiick durch ein eiweil3-
reiches Omelett mit Schinken ersetzen wiirden. ,,Wird
darauf geachtet, wie es einem etwa vier Stunden nach
der Nahrungsaufnahme geht, weill man, ob einen
mehr Eiwei oder mehr Kohlenhydrate fit halten und
was einem im Speziellen sehr gut bekommt.* Dafiir
braucht’s keine kostspieligen Extrachecks wie

etwa Bluttests. ﬁ

Manipulierte Bediirfnisse. Der Versuch, den

eigenen Instinkten wieder verstiirkt zu vertrau- T il

en, hat allerdings eine Bedingung: Es muss auf
Kunstprodukte verzichtet werden, denn diese
filthren den Kérper in die Irre. ,,Der mensch-
liche Korper ist heute mehrfach belastet.
Uber Lebensmittel und deren Verpackungs-
material werden Pestizide, Schwermetal-
le, Kunststoffe und Hormonzusiitze auf-
genommen. Dazu kommen noch Ge-
schmacksverstirker, Aromen, Farbstoffe
und SiiBungsmittel”, so die Internistin
Theresia Maier-Dobersberger, die auch
lange Zeit an der University of Alberta,
Kanada, in der molekularbiologischen
Forschung titig war.

»Druck-Situationen bewirken im
Korper eine besondere hormonelle Kon-
stellation, bei der iiber die sogenannte
Hypothalamus-Hypophysen-Nebennie-
ren-Achse (HPA) verstirkt Adrenalin
und Cortisol ausgeschiittet werden®, er-
ldutert Maier-Dobersberger. ,,In diesen
Phasen ist es besonders wichtig, den
Stress fiir den Korper nicht noch durch
falsche Erniihrung wie schnelle Kohlen-
hydrate und gefihrliche Transfette zu er-
hohen.* >>

DOS: Im Sommer erfrischen Salate,

im Winter sollte aber tendenziell

warmes Essen bevorzugt werden.

. Denn was erst auf Krpertemperatur

. gebracht werden muss, entzieht dem
Kdrper Energie.

DONT'S: Dinner Cancelling ab 17

» Uhr: Wer iiber 15 Stunden nichts
isst, riskiert die Verlangsamung sei-
nes Stoffwechsels. Wer auf seine
Kdrperbediirfnisse hort, braucht kei-
ne Diat- oder Essenszeitvorgaben.

Umstritten: Sii8stoffe in Light-Produkten

Versteckte Krankmacher? Ach-
tung: Sind Lebensmittel (Soft-
drinks, Joghurts, SiiBwaren usw.)
mit , light", ,,wellness”, ,zero"
oder ,,zuckerfrei* gekennzeichnet,
ist die Wahrscheinlichkeit groB,
dass Zuckerersatzstoffe wie Aspar-
tam, Sorbit und Saccharin enthal-
ten sind. Laut Hersteller sollten
diese Produkte eine reduzierte Ka-
lorienzufuhr garantieren. Das trifft
laut Arzten und Wissenschaftlern
allerdings nicht zu. Im Gegenteil:
. Kiinstliche SiBstoffe l6sen Heil3-
hunger aus und kénnen zur Ge-
wichtszunahme fiihren", so Medi-
zinerin Elke Held. Die Erklarung:
., Der Organismus reagiert auf den
kiinstlichen StiBreiz wie bei ech-
tem Zucker mit der Ausschittung
von Insulin. Damit bereitet sich
der Kérper auf den Abbau der
kommenden Zuckerflut vor. Bleibt
diese aus, schwimmt das Insulin
vergeblich im Blut, verarbeitet ei-
nen Teil des vorhandenen Blutzu-
ckers und bewirkt, dass der Blut-
zuckerspiegel sinkt." Die Folge
sei dann eine wahre Fressattacke.
Auch in der Schweinemast funk-
tioniere das.

. Protein-Blocker" Sorbit. Was
viele auch nicht wissen: Das Si-
Bungsmittel Sorbit (haufig in Kau-
gummis), ein Alkoholzucker, ist
laut Theresia Maier-Dobersberger
bewiesenermalBen Ausloser einer
Fruktosemalabsorption. ,Er blo-

ckiert das Transportprotein Glut-5,
den Rezeptor fiir den etwa in Obst,
Trockenfriichten, aber auch in
Knoblauch, Zwiebeln und Bar-
lauch enthaltenen Fruchtzucker
im Dinndarm®, erklart die Inter-
nistin, die auch in der molekular-
biologischen Forschung tatig war.

~Sweet Misery" Aspartam. Vor al-
lem in englischsprachigen Lan-
dern wird (iber den aus gentech-
nisch manipulierten Mikroorganis-
men gewonnenen SiiBstoff, der
200-mal stiBer als Zucker ist, hef-
tig diskutiert. Im menschlichen
Korper (bzw. bei Erwarmung auf
28 Grad) zerfallt Aspartam in sei-
ne Grundsubstanzen Phenylalanin,
Asparaginsaure und Methanol.

. Bei ibermaBigem Genuss kommt
es durch Anhaufung dieser Stoffe
und deren Abbauprodukte nicht
selten zu Symptomen wie Kopf-
schmerzen, Konzentrationsstorun-
gen, Stimmungsschwankungen
und Depressionen”, so Maier-Do-
bersberger. Insbesondere auch vor
dem Methanol (einfachste Alko-
holform) warnen die Forscher.
Seine giftige Wirkung beruhe vor
allem auf der in der Leber erfol-
genden Oxidation zu Formaldehyd,
das Bindehautentziindungen,
Kopfschmerzen und Ubelkeit aus-
I6sen kann. Das reizende Gas
kommt auch in Spanplatten und
Leimen vor und sorgte vor Jahren
fiir einen Mobelskandal.

STREITFALL LIGHT-PRODUKTE. Arzte wamen vor Zuckerersatzstoffen.
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PRIVAT ernahrung

' DINNER GAP. Gutes Essen als MaB-
stab der Zweiklassengesellschaft.

Uberschiitzter ,,Bio-Boom*

Der Marktanteil von Bio im Einzelhandel ist noch immer

gering: eine Frage des Preises — aber nicht nur!

Listerien-Kase, gepanschtes
Olivenél — die jingsten Skan-
dale bleiben nicht ohne Konse-
| quenz: Das Vertrauen der Konsu-
| menten in die Lebensmittelindus-
trie und die Gesundheitspolitik sinkt
zunehmend. Vergangenen Diens-
tag wurden nun vom EU-Minister-
rat Novitaten bei der Lebensmittel-
kennzeichnung (verpflichtende
Nahrwert- & Herkunftsangaben fir
mehr Transparenz) beschlossen.

F ake-Garnelen, Schinkenimitat,

Bio-Mérchen. Allerorts scheint
sich wachsendes Erndhrungsbe-
wusstsein breitzumachen: Nach
Spar, Billa und Hofer hat auch
Zielpunkt eine neue Bio-Eigen-
marke eingeflihrt. In der Bundes-
hauptstadt expandierte der Spe-
zial-Supermarkt Bio Maran, und
die kanadische Kette Freshii,
Anbieter von ,,gesundem Fast
Food“, erdffnete drei Filialen. Os-
terreichweit liefern Essen-Zustell-
services Biokost, vegane und glu-
tenfreie Mends. Und nach einem
krisenbedingten Einbruch in den
Jahren 2008 und 2009 hat der
Biomarkt heuer wieder zugelegt,
| allerdings: Beim viel zitierten
»Boom* handelt es sich nach wie
vor um eine Ubertreibung. Der
Marktanteil von Bio-Lebensmit-
teln im Einzelhandel liegt zwi-
schen sieben und acht Prozent.

Fehlende Kostenwahrheit. Haupt-
grund dafir sind die héheren
Preise: Biologisch erzeugte Pro-
dukte kosten rund 20 bis 30 Pro-
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zent mehr. Grundsatzlich besteht
ein unfairer Wettbewerb zwischen
konventionellen und biologischen
Lebensmittelerzeugern. Wie ist es
méglich, dass Fleisch aus Sid-
amerika billiger als heimisches
Rindfleisch in Mutterkuhhaltung
ist? ,Solange konventionelle
Landwirte bzw. die Industrie
nicht fir die von ihnen verursach-
ten Umweltkosten wie etwa COo-
Emissionen bei Transporten um
die halbe Welt oder Wasserver-
schmutzung durch Dinger zah-
len miissen, kann Bio nicht ge-
winnen”, so Barbara van Melle,
Wissenschaftsjournalistin und
Obfrau der Organisation ,,Slow
Food Wien"“.

Gegen das ,,Dinner Gap“. ,Slow
Food" ist eine weltweite Bewe-
gung, die sich fir den bewussten
Umgang mit Lebensmitteln und
Ernahrung einsetzt und sich auch
politisch engagiert, damit ,,gute
Lebensmittel” zukinftig nicht
nur elitaren Kreisen vorbehalten
bleiben. ,Faire Preise und Bil-
dung sind Grundvoraussetzung,
um sich gesund ernahren zu kén-
nen", so van Melle. Ein gesunder
Erndhrungsstil sei aber auch eine
personliche Wertefrage: ,,Fr ein
Auto werden 50.000 Euro ausge-
geben. Im Supermarkt wird das
Katzenfutter zu Kilopreisen von
zehn bis zwdlf Euro gekauft. Und
dann liegt trotzdem oft im Wagerl
gleich daneben: das billige Mast-
schweinsschnitzerl aus Deutsch-
land um nur vier Euro das Kilo."”

>>

,.Der Antibiotika-Lachs ist passé.
Der wahre Luxus sind biologisch

und fair erzeugte Lebensmittel.
Barbara van Melle ,Slow Food Wien"-Obfrau

Ernihrungsfallen lauern iiberall. Die permanente
Lust auf siiBe Getriinke deutet zum Beispiel auf
Fehlernidhrung hin. Das schnelle High durch Light-
Produkte verstirkt zudem das Suchtverhalten nach
SiiBem. In englischsprachigen Lindern wird bereits
iiber die ,,sweet misery** heftig diskutiert. Eine beson-
dere Rolle spielt Aspartam. Im menschlichen Korper
zerfillt dieser kiinstliche Siiistoff in Phenylalanin,
Asparaginsiure und Methanol. ,,Bei iibermifigem
Genuss kommt es durch Anhéufung dieser Stoffe und
deren Abbauprodukte nicht selten zu Kopfschmerzen,
Konzentrationsstérungen, Stimmungsschwankungen
und Depressionen®, so Maier-Dobersberger (s. Kasten
vorige Seite). Um diesen Kreislauf zu durchbrechen,
ist gesunde Erniihrung angesagt. ,,Wir investieren in
Zeitmanagement und Teamentwicklung, vergessen
jedoch allzu oft, dass der Erfolg im Arbeitsleben auch
abhiingig ist von einer gesundheitlichen Ordnung.”

Die ,,Slow Food“-Bewegung. Dafiir ist freilich jeder
selbst verantwortlich. Schade, wenn eine privilegier-
te Gesellschaft, die beim Essen die Qual der Wahl hat,
unachtsam und verschwenderisch mit den ,,Lebens-
mitteln* umgeht: Vor dem Fernseher werden im
Schnitt zweieinhalb Stunden verbracht, fiir die Pizza-
schnitte oder den Nudelsnack in der U-Bahn oft nur
wenige Minuten. Vieles landet auch einfach im Miill.
Auch der viel zitierte ,,Bio-Boom* ist nicht so gewal-
tig, wie oft dargestellt. Der Marktanteil von Bio-
Lebensmitteln im Einzelhandel ist zwar im Vergleich
zu den Vorjahren gestiegen, liegt aber nach wie vor
erst zwischen sieben und acht Prozent.

..Der wahre Luxus sind heute nicht mehr einge-
fiirbte Antibiotika-Lachse oder Garnelen, fiir die gan-
ze Mangrovenwiilder abgeholzt werden, sondern au-
thentische, fair produzierte Bio-Lebensmittel*, meint
Wissenschaftsjournalistin und Nahrungsmittelexper-
tin Barbara van Melle. Seit einiger Zeit schon ist sie
nun auch Obfrau der ,,Slow Food*-Bewegung in Wien.

feiern statt fasten

A

Relaxte Weihnachten: Optimale

er sich grundséatzlich gut ernéhrt, braucht
w keine Angst vor ,Weihnachtskilos"” zu ha-
ben. Ist der Kérper gewohnt, regelmaBig
und gut mit jenen Nahrstoffen, die er braucht, ver-
sorgt zu werden, scheidet er, was zu viel ist, ohne-
hin wieder aus. AuBerdem: ,,Je mehr man sich die
Kekse versagt, desto mehr bekommt man Lust dar-
| auf. Das macht nur unnétig Stress”, so Ernahrungs-
| expertin Elke Held. Wer das Gefhl hat, vermehrte
Kalorienaufnahme ausgleichen zu missen, sollte
besser Weihnachtsspaziergange einlegen. Beim
Alkohol kann tatsachlich gespart werden: Punsch,
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Die ,Internationale Bewegung zur Wahrung des
Rechts auf Genuss® ist in iiber 140 Lindern mit fast
100.000 Mitgliedern vertreten und setzt sich fiir die
faire und saubere Lebensmittelproduktion ein. Van
Melle: ,,Slow Food richtet sich nicht gegen Fast Food,
sondern allgemein gegen das Fast Life, den univer-
sellen Tempowahnsinn.” Durch Informationsarbeit,
Verkostungen, Geschmacksschulungen, Veranstaltun-
gen usw. versucht ,,.Slow Food* bei Erwachsenen und
Kindern ein Bewusstsein fiir Qualitit, Aroma, Duft und
Geschmack von originalen Produkten zu schaffen und
so auch kleinere Hersteller von naturnahen, regional-
typischen Lebensmitteln zu unterstiitzen (siehe links).
Fiir alle, die nicht zum Kochen kommen (wollen)
und sich dennoch gesund erniihren méchten, gibt es
auch praktische Zustelldienste fiir zuhause wie auch
fiirs Biiro. Die ,,Suppenmanufaktur Suppito* etwa
bietet Mahlzeiten fiir jede Tageszeit an, gekocht wird
nach der asiatischen Fiinf-Elemente-Lehre. Interes-
sant auch das Angebot der Firma Deli & Co. im ober-
osterreichischen Pierbach: Von hier aus werden ge-
sunde ,,Snackpacks™ (mit vorgeschnittenem Obst und
Gemiise) in der Spezialverpackung per Briefsendung
nach ganz Osterreich geliefert. Effektiv, aber viel-

leicht doch ein bisschen iiberzogen.
- NINA KREUZINGER

ERRATUM

Wir haben in der Ausgabe des
FORMAT vom 15. 10. 2010 be-
richtet, dass es nur einen ein-
zigen Anbieter drztlicher Be-
rufshaftpflichtversicherungen

gibt, deren Schutz kein Ablauf-

| datum hat. Tatsiichlich gibt es

aber mehrere Anbieter von
solchen Berufshaftpflichtver-
sicherungen, darunter auch die
Arzteservice Dienstleistungs
GmbH".

FINANZEN PENSIONEN
Rente vom Chef (FORMAT 46/10)

Ich bin in tiefste Finsternis ge-
hiillt, ohne Aussicht auf Besse-

| rung — das betreffend, was seit
| zehn Jahren in den Pensions-

kassen mit den Geldern der
Anwartschafts- und Leistungs-
berechtigten bereits passiert
ist. Dort wurde derart herab-

LESERBRIEFE

gewirtschaftet, dass z. B. mein
Bezug seit zehn Jahren um
etwa ein Viertel reduziert wur-
de und gegeniiber der urspriing-
lichen, valorisierten Zusage
meines Arbeitgebers schon fast
die Hilfte fehlt; geschehen auf
Basis eines Gesetzes von 1990.
Die heutige Regierung, die
durch dieselben Parteien wie
die damalige getragen wird,
findet keinen Grund zur
Korrektur — zur Herstellung
von Gerechtigkeit. Eine vor
fast zwei Jahren eingesetzte
Reformkommission hat bis
dato nichts weitergebracht —
o Schande! Eines noch: Das,
was im Artikel unter Zusatz-
pension verstanden wird, ist
eine Firmenpension und war
einmal eine Zusage von Arbeit-
gebern.

Ing. Gerhard Steffek, 7011 Siegendorf

Schreiben auch Sie uns Ihre Meinung —
per Post: 1020 Wien, TaborstraBe 1-3;
per Fax: 01/217 55-46 00; per E-Mail:
formatredaktion@format.at

L LOTTERIEN

DELICO.AT. Gesunde Snackpacks per
Briefsendung versendet Deli & Co.

Mittagessen im Biiro:
Gesundes auf Bestellung

WWW.SUPPITO.AT Suppen-
Manufaktur, gekocht wird nach
den Fiinf Elementen.

WWW.BODYFRIEND.AT Person-
licher Einkaufer, Erndhrungs-
berater und Chefkoch in einem.

WWW.MITTAGSPAUSE.ORG Tag-
lich frische, auch glutenfreie, lak-
tosefreie und vegetarische Kost.

Erndhrung ohne Verzicht

Glithwein und Schnaps sind Zuckerbomben. Auch
das kohlenhydratreiche Bier kann sich bei Men-

schen, die sich eher wenig bewegen,

in Fettdepots umwandeln. Besser
auf Wein umsteigen. Wein ist
weniger energiereich, vor al-
lem trinkt man ihn (norma-
lerweise) in geringeren Men-
gen: Ein Liter Bier, also

zwei Kriigerln, ist jedenfalls
schneller konsumiert als ein
Liter Wein.

S(USSE WEIHNACHT. Wer sich sonst
gut erndhrt, braucht nicht zu verzichten.

in Lotterien-Tag der
E ganz speziellen Art ist
jener im Akademie-
theater Wien am 16. 12. Die
Osterreichischen Lotterien
bitten um 10 Uhr zur Gene-
ralprobe des Stiicks ,Peggy
Pickit sieht das Gesicht
Gottes”. Wer mit einem
Produkt der Osterreichi-
| schen Lotterien kommt, ist
bei diesem Event dabei,
denn der Besuch einer Ge-

WERBUNG
S

Exklusiv: Osterreichische Lotterien bitten zur
- Generalprobe ins Akademietheater

neralprobe ist ebenso inter-
essant wie die Premiere
eines Theaterstiicks. Es han-
delt sich um ein Stiick von Regis-
seur Roland Schimmelpfennig zum
Thema Erste und Dritte Welt. Zwei
befreundete Paare treffen sich und
stolpern in Abgriinde, die sich nach
sechs Jahren Trennung auftun. Der
gemeinsame Abend macht deutlich,
wie sehr sich die Paare auseinander-
entwickelt haben. Beide sind schul-
dig, auf ihre Weise. Das Gesprich
kreist um ein zuriickgelasse-
nes Waisenkind. Kénnen die
Holzpuppe Abeni und die
Plastikpuppe Peggy Pickit bei
der Verstindigung helfen?
Zewci Puppen spiclen die Hauptrollen

in Roland Schimmelpfennigs

Pegey Prckit sieht das Gesicht Gottes™




