
Gesunde Ern•hrung zahlt sich aus
Sommerabend des Raiffeisen InvestmentClubs 

¹Gesunde Ern•hrung ± eine gute Investitionª. 
Rund um dieses Thema informierten sich 250 Mitglieder des Raiffeisen InvestmentClubs beim 

traditionellen Sommerabend in den G•rten von Schlos s Trauttmansdorff. 

¹Gesunde Ern•hrung und gutes 
Essen schlieûen sich nicht aus, al-
lerdings werden die Verbraucher 
heute mit viel Fehl- und Detailin-
formation verunsichertª, sagte Ul-
rike Gonder, Ern•hrungswissen-

schaftlerin und Buchautorin (u.a. 
¹Die Gefr•ûigmacherª). So sei 
Abnehmen alles andere als leicht 
und auch nicht ganz ungef•hrlich. 
H•u®ge Di•ten k€nnen Essst€-
rungen bewirken und die nat•r-

liche Hungers•ttigungsregulation 
beeintr•chtigen. Besser sei es, •ber 
eine Ern•hrungsumstellung und 
mehr Bewegung das Gewicht zu 
halten oder leicht zu reduzieren.
¹Man weiû heute, dass sich die 

Risikofaktoren f•r Zivilisations-
krankheiten wie Herz-Kreislaufer-
krankungen und Diabetes senken 
lassen, wenn man u.a. die Kohlen-
hydrate reduziert und daf•r etwas 
mehr Eiweiû oder Fette isstª, sagte 
Gonder. Bei den Fetten sei aber 
Qualit•t gefragt, beispielsweise 
hochwertige P¯anzen€le. 
Heute w•rden sehr viel hoch ver-
arbeitete, vorgefertigte und ge-
schmacksverst•rkte Lebensmittel 
verzehrt, ohne zu wissen, was man 
tats•chlich zu sich nimmt. Ulrike 
Gonder riet den Zuh€rern, ein-
fache Lebensmittel zuzubereiten 
und mehr darauf zu achten, was 
einem selbst gut bekommt und 
schmeckt. ¹Bei einfachen Grund-
lebensmitteln wie Fleisch, Milch, 
Kartoffeln und Obst kann man re-
lativ wenig verkehrt machenª, sag-
te Gonder. Diesen Rat beherzigten 
die Clubmitglieder auch gleich 
beim anschlieûenden Abendessen 
im Restaurant ¹Schlossgartenª mit 
Carpaccio und frischen P®fferlin-
gen, Basilikumrisotto, Filet vom 
Ochsen und mediteranem Spinat-
gem•se.

Clubmitglieder bei einer F•hrung durch die G€rten von Trauttmansdorff.

Ern€hrungswissenschaftlerin Ulrike Gonder: ¹Gut und gesund essen schlieût einander nicht aus.ª

Ulrike Gonder:  
¹Gesunde Ern€hrung lohnt sichª.

Auch bei der 6. Au¯age der Sommerabende des Raiffeisen InvestmentClubs in den  
G€rten von Schloss Trauttmansdorff blieb kein Platz leer. 

Ulrike Gonder im Gespr€ch mit Club-
obmann Zenone Giacomuzzi.


