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Empfehlungen fiir mehr Wohlbefinden

WAS KANN ICH TUN,
UM GESUND ZU BLEIBEN?

Dieser Ratgeber informiert
Sieliber eine gesundheitsfordernde
Lebensweise
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WAS KANN ICH TUN, UM GESUND ZU BLEIBEN?

nser Lebenswandel ist gepragt von langen
Sitz-Zeiten, weni wegung, einem Uber-
angeb@an u enen Lebensmitteln,
zunehmende uckund der Angst, die
Zeit falsch zu urch machen wir hdufig viel
2derzeit erreichbar und legen
dhligen Moglichkeiten, die das
fest. In dieser Rastlosigkeit
ten unsere eigenen Bediirfnisse.

er Lebenswandel an unseren Kréften
Korper und Seele aus dem Gleichgewicht
ingen. Dies beglinstigt die Entstehung der modernen
Zivilisationskrankheiten. Allen voran Ubergewicht,
Bluthochdruck, Typ-2-Diabetes und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

Spatestens mit dem Weckrufin Form von Riicken-
schmerzen, Schlafproblemen, einer kneifenden Jeans
oder einem Klingeln im Ohr, sollten Sie auf Ihren
Korper horen. Vielleicht haben Sie aber auch den
GesundheitsCheck FINDRISK (s. Seite 12 und 13)
gemacht und erfahren, dass Ihr Diabetes-Risiko
deutlich erhohtist.

Doch wie ldsst sich der Lebensstil iberhaupt andern?
Zahlreiche Wundermittel versprechen das Patentrezept
fiir eine gesundheitsfordernde Lebensstilanderung.
Aber viele Erndhrungskonzepte, die kurzfristig rasant
wirken, sind oft einseitig, restriktiv und meist schwer
durchzuhalten. Das Trend- und Empfehlungsdickicht

VORWORT

macht es uns zudem schwer, den zu uns passenden
Weg zu finden.

In dieser Broschiire haben wir daher die Grundlagen
zusammengefasst, die sich in der Krankheitsvorsorge
als sehr erfolgreich erwiesen haben. Den zentralen
Themen Bewegung, Erndhrung und Stressbewaltigung
haben wir je ein eigenes Kapitel gewidmet. Sie
entscheiden, was Ihnen bei der Frage »Was mdchte ich
verdndern?« am wichtigsten ist. Mit Fallbeispielen
mochten wir Sie bei der Enttarnung »ungiinstiger«
Gewohnheiten unterstiitzen, die Ihr Vorhaben erschwe-
ren konnten. Praktische Tipps sollen Ihnen helfen,
viele gute Gewohnheiten in den Alltag zu integrieren.

Seinen Lebensstil positiv zu verdndern, bedeutet viel
Arbeit, die sich aber lohnt! Wir mdchten Sie ermutigen,
diesen Weg zu gehen. Geben Sie nicht auf, wenn

hier und dort einmal etwas nicht klappt oder Ihnen

ein Ausrutscher in alte Gewohnheiten passiert.

Halten Sie durch und Sie werden sehen, dass schon
kleine Veranderungen groRe Wirkung erzielen konnen.

Wir wiinschen Ihnen viel Erfolg!

o Mgt

Prof. Dr. med. Riidiger Landgraf

Kurator und Bevollmdchtigter des Vorstands
der Deutschen Diabetes Stiftung

FUR DIE-MENSCHEN: GEGEN DIABETES.
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DIE DEUTSCHE DIABETES STIFTUNG
KURZ VORGESTELLT

Fiir die Menschen. Gegen Diabetes.

INHALT

Die Deutsche Diabetes Stiftung wurde 1985
gegriindet und ist eine gemeinniitzige, unabhangige
Stiftung, die sich fiir die Bekampfung des

Diabetes mellitus in allen seinen Formen einsetzt.

Wir fordern wissenschaftliche Forschung ebenso wie
soziale Projekte, die vielversprechende Verbesserungen
und einen erkennbaren Nutzen fiir den Menschen
darstellen. Wir geben Interessierten, Betroffenen und
Angehorigen mit Broschiiren wie diesem Wegweiser
Informationen iiber Diabetes und klaren die
Bevolkerung iiber die Risiken auf, damit insbesondere
ein Typ-2-Diabetes erst gar nicht auftritt.

Mit unserem Stiftungsfonds »Das zuckerkranke Kind«
stellen wir uns an die Seite vieler Kinder und
Jugendlicher mit Typ-1-Diabetes und deren Familien
und unterstiitzen entsprechende Forschungsprojekte.

Ihre Spende hilft!

Bank fiir Sozialwirtschaft

IBAN DE61 7002 0500 0008 8881 05
BIC BFSWDE33MUE

Mitglied im
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Wirkungsvolle Pravention
in jeder Lebensphase

nsere Erbanlagen haben einen unausweich-
lichen Einfluss auf unsere Gesundheit. Sie
entscheiden dariiber, ob wirim Laufe unseres
Lebens eine korperliche oder seelische
Erkrankung bekommen oder nicht. Durch das For-
schungsfeld der Epigentik wissen wir mittlerweile aber
auch, dass Umweltfaktoren®inen Einfluss darauf
haben, ob und wie stark eine.génetische Veranlagung
zum Tragen kommtyBesaonders die Wirkung »moder-
ner« Lebensstilfaktoren auf ein bestimmtes
Krankheitskisikaisollte nicht unterschatzt
werden. HeuteweilByman, dass eine unaus-
gewogene Ernghrung mit viel Fett und Zucker,
starker Softdrink-Konsum, Bewegungs-
mangel, Stress, Rauchen, iibermaRiger
Alkoholkonsum, Larm und Umweltgifte
- haufig in Kombination - als bedeu-
tende Risikofaktoren besonders fiir

®» MOGLICHE FOLGEN DES DIABETES

GEHIRN

Schlaganfall: 2- bis 4-fach

erhdhtes Risiko fiir Schlaganfall
Cerebrale Mikroangiopathie:
Chronisches, hirnorganisches
Psychosyndrom (HOPS)

AUGEN

Diabetische Retinopathie/
Makula-Degeneration:

haufigste Erblindungsursache der
Bevolkerung im erwerbstétigen Alter
NIEREN

Multifaktorielle Nephropathie: Hauptursache
der dialysepflichtigen Niereninsuffizienz
NERVEN

Diabetische und/oder toxische Neuropathie:
betrifft ca. 50% aller Diabetiker

die Entwicklung der sogenannten »Zivilisationskrank-
heiten« beriicksichtigt werden missen. In erster Linie
gehoren dazu starkes Ubergewicht (Adipositas) mit
bauchbetonter Fettverteilung (»Apfeltyp«), Bluthoch-
druck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Fett- und
Kohlenhydrat-Stoffwechselstorungen meist verbunden
mit einer schlechten Insulinwirkung (sog. Insulinresis-
tenz). Mittlerweile zahlt auch die nicht-alkoholische,
erndhrungsbedingte Fettleber dazu. Rund 80% der
Menschen mit starkem Ubergewicht und Diabetes
leiden daran. Auch iibergewichtige Kinder sind
immer haufiger betroffen. Eine Fettleber wiederum
erhdht das Risiko fiir einen Typ-2-Diabetes nochmal
deutlich. Mehr als 7 Millionen Menschen sind in
Deutschland aktuell an einem Diabetes
mellitus erkrankt. Inzwischen erreicht die
Neuerkrankungsrate Werte von iiber
500.000 Personen jahrlich. Man muss

MUNDGESUNDHEIT

Zahnfleischerkrankungen

(Paradontitis): 3-fach erhdhtes Risiko
HERZ
Koronare Herzerkrankung, Herz-
insuffizienz: 2- bis 6-fach erhdhtes Risiko

STUTZ- UND BINDEGEWEBE

(vorwiegend Hande und Beine):

Nervenkompressionsstorungen, Gelenksteifigkeit

Haufigkeit 5-60%

BEINE

Periphere arterielle Verschlusskrankheit:

3- bis 5-mal haufiger

FUSSE

Diabetisches Fu3-Syndrom:

Hauptursache nicht-traumatischer Amputationen

an den unteren Extremitdten 7
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zudem davon ausgehen, dass mehr als 2 Millionen
Menschen einen unentdeckten Diabetes mellitus haben.

Unbestritten sind die Auswirkungen des Diabetes auf
die korperliche Gesundheit. In der DAWN2™-Studie
(DAWN: »Diabetes Attitudes Wishes and Needs«)
berichten Betroffene und Angehdrige gleichermallen,
dass die Diagnose »Diabetes« zusatzlich das emotio-
nale Wohlbefinden erheblich beeintrachtigt (siehe
Abbildung unten).

Die groRe Eigenverantwortung beim Blutzucker-
management, der Druck, Kérpergewicht zu verlieren
oder die Angst vor Stoffwechselentgleisungen und

PRAVENTION — ZAHLEN, DATEN, FAKTEN

Folgeerkrankungen kann krankheitsbezogenen Stress
auslosen. Nicht selten geht eine Diabeteserkrankung
mit der Entwicklung einer Depression einher.

Die beschriebenen medizinischen und psychosozialen
Folgen eines Diabetes und der »Zivilisationskrank-
heiten« insgesamt stellen auch das Gesundheitssystem
vor immense Herausforderungen — 70% der Kosten
im Gesundheitswesen inklusive der Kosten fiir Behand-
lung, Pflege, Arbeitsunfahigkeit oder Friihverrentung
miissen hier veranschlagt werden.

Dies macht deutlich, wie wichtig Pravention fiir
jeden einzelnen von uns und zugleich fiir uns alle ist.

® DER »DIABETES« STELLT DAS LEBEN VON BETROFFENEN UND ANGEHORIGEN VOR HERAUSFORDERUNGEN
Erhebungen mit speziellen Fragebdgen ergaben, dass sich Betroffene v.a. durch die EinbufSen bei der kdrperlichen Gesundheit

beeintrdchtigt fiihlen (56%), wihrend Angehdrige besonders ein reduziertes emotionales Wohlbefinden verspiiren (41%)

Fiir den Menschen
mit Diabetes

56%

kdrperliche
Gesundheit

41%

emotionales
Wohlbefinden

30%

finanzielle
Situation

23% 38%
Beeintrachtigung

durch
Medikation

26% ‘

Ausbildung

Freizeit-
aktivitdten
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~

Fiir die Angehorigen

41%
emotionales
Wohlbefinden

289/0 ‘ 259/0 ‘
-~
0 \ o 14%
22% 16%

Beziehung zur
korperliche Arbeitoder. Familie, zu
Gesundheit Studium Freunden oder

Kollegen

Die erfolgreiche Pravention von »Volkskrankheiten«
wie Adipositas und Typ-2-Diabetes wirkt sich
auBerdem direkt auf die Vorsorge anderer chronischer
Erkrankungen aus (siehe Abbildung rechts).

Pravention hat viele"Gesichter

Das Bundesministerium fiirGesundheit definiert

die Préavention im Gesundheitswesen als »Oberbegriff
fiir zielgerichtete MalR nahmen und Aktivitdten,

um Krankheiten odergesundheitliche Schadigungen
zu vermeiden, das Risiko der Erkrankung zu verringern
oder ihr Auftretenzu verzégern.« PraventionsmalR-
nahmenyteilt man nach Einsatzzeitpunktin

«.Primdrpravention, um die Entstehung
von Krankheiten zu verhindern

« Sekundarpravention, um eine Krankheit
friih zu erkennen

e Tertidarpravention, um Krankheitsfolgen
zu erkennen, zu lindern und zu vermeiden

Zusatzlich wird unterschieden zwischen MaRnahmen
zur gesundheitsfordernden Gestaltung der Umwelt-
und Lebensbedingungen (Verhdltnispravention)
sowie zur Forderung des individuellen gesundheits-
forderlichen Verhaltens (Verhaltenspravention).

Die Verhaltenspravention zielt darauf ab, durch
Aufkldrung und Information die individuelle Gesund-
heitskompetenz und das Bewusstsein fiir die eigene
Gesundheit zu stérken und die Menschen damit zur
Ubernahme eines gesundheitsférdernden Lebensstils
zu motivieren.

MaRnahmen der Verhaltnispravention zur gesund-
heitsfordernden Gestaltung der Wohn-, Lern-, und
Arbeitsumwelten sind sehr vielfdltig. In der »Deut-
schen Allianz Nichtiibertragbare Krankheiten« (DANK)
haben sich daher 22 malRgebliche Fachgesellschaften

» DAS METABOLISCHE SYNDROM

Das gemeinsame Auftreten von Adipositas, Bluthochdruck,
Fettstoffwechselstérungen und Insulinresistenz erhGht das Risiko
fiir Typ-2-Diabetes und andere schwere chronische Erkrankungen

-

METABOLISCHES
SYNDROM

HAUFIG VERBUNDENE
ERKRANKUNGEN

* Herzkreislauferkrankungen
* bestimmte Krebserkrankungen
¢ Schlaf-Apnoe-Syndrom
* Gelenkerkrankungen
* Psychische Erkrankungen
(z.B. Depression)
¢ Chronisch-obstruktive
Lungenerkrankungen (COPD)
* Neurodegenerative
Erkrankungen
(z.B. Demenz, Alzheimer)
* Polyzystisches Ovar-Syndrom
(hormonelle Stérung
bei jungen Frauen)

*Nicht jeder Mensch
mit starkem
Ubergewicht
(Adipositas) hat
einen Diabetes und
nicht jeder mit
Diabetes ist adipds 9
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PRAVENTION — ZAHLEN, DATEN, FAKTEN
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und Berufsgruppen zusammengeschlossen und

setzen sich vehement fiir die konsequente Umsetzung
von PrimdrpraventionsmalRnahmen durch die politisch
Verantwortlichen ein:

Ausgewogene, gesiindere Erndhrung

in Kitas, Schulen, Unis, Betrieben,
Behorden nach den Regeln der Deutschen
Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)
»Gesundheit« als neues Pflichtfach

an allen Schulen

Einfiihrung eines Ampelsystems

fiir Nahrungsmittel

Verstdndlichere Kennzeichnung

der Nahrungsmittelin leichter Sprache
Weniger Zuckergehalt der Nahrungsmittel
Fett- und Zuckersteuer

» KLEINE ETAPPENSIEGE MIT GROSSER WIRKUNG

Personen mit bereits erh6htem Diabetes-Risiko erkranken deutlich seltener

an einem Typ-2-Diabetes, wenn sie mit der Umstellung des Lebensstils beginnen
(Daten aus der Finnischen Diabetespréiventionsstudie)

N
o
|

35
30
25
20 =

15- 3 4

10 Ziele Ziele

Anteil der Personen in %, die innerhalb eines Jahres nach Beginn
der Lebensstilumstellung einen Typ-2-Diabetes bekommen haben

Rauchverbot in allen 6ffentlichen
Raumen; keine offentliche Werbung
fiir Tabakprodukte

MaRnahmen zur Bewegungsakti-
vierung der Bevolkerung: taglich eine
Stunde Sport in Kitas und Schulen,
sichere Rad- und Gehwege,
Einfiihrung von Pausen fiir Sport und
Bewegung wahrend der Arbeit

Betriebliche Gesundheitsforderung
(ergonomische Arbeitsplitze etc.)

5

erreichte  erreichte erreichte

Ziele

Pravention und Lebensstil
Ein gesundheitsfordernder Lebensstil ist zentrales
Thema der Verhaltenspravention. Hier werden

die Hauptrisikofaktoren (Fehl-/Uberernihrung,

1. Reduktion der Fettzuf

2. Reduktion der Zufuh
gesattigter Fettsa

Bewegungsmangel, Stress etc.) »angepackt«. Die Ver-
bindung von ausgewogener Erndhrung, regelmaRiger
Bewegung und korperlicher Aktivitdt sowie Entspan-
nung und aktiver Stressbewdltigung bringt Kérper und
Geistin Einklang. Das unterstiitzt auch eine Gewichts-
abnahme bzw. den langffistigen Erhalt des Korper-
gewichts und hilft, die mitdJbergewicht verbundenen
Erkrankungen zu verhindern,.ilire Entwicklung zu
verzogern oderihren Verlauf giinstig zu beeinflussen.
Zudem ist die Lebensstilumstellung die derzeit einzig
wirksamesTherapieoption bei einer Fettleber.

Praventionwirkt

Internationale Praventionsprogramme belegten
eindrucksvoll die nachhaltige Wirkung einer Lebens-
stilumstellung zur Vorbeugung des Typ-2-Diabetes.
Diese richteten sich v.a. an Personen mit Metabo-
lischem Syndrom oder einem Pradiabetes. Bei dieser
Vorstufe des Typ-2-Diabetes funktioniert die Blut-
zuckerregulation bereits nicht mehr einwandfrei.
Entweder sind morgens die Blutzuckerwerte erhht
(erhdhte Niichtern-Glukose) oder die Blutzucker-
spiegel sinken nach der Aufnahme von Kohlenhydraten
(Zucker) nicht schnell genug (gestorte Glukose-
Toleranz) - auch in Kombination. Je nach Ausprdgung
entwickelt sich bei 5 bis 20% der Betroffenen
innerhalb eines Jahres ein manifester Diabetes.

Durch lebensstilandernde MaRnahmen kann es
jedoch gelingen, den Typ-2-Diabetes aufzuhalten bzw.
ihn deutlich hinaus zu z6gern. Bei ganzheitlicher
Lebensstilumstellung ist eine Reduktion des Diabetes-
Risikos um bis zu 60 oder 80% mdglich. Auch im hdhe-
ren Alter, wie das National Institutes of Health (NIH,
USA) zeigte. Im Amerikanischen Diabetes Praventions-
programm wirkte die Lebensstilanderung sogar effek-
tiver zur Verbesserung der Stoffwechsellage als die

» NACHHALTIGE SENKUNG DES DIABETES-RISIKOS
Nach erfolgreicher Lebensstilumstellung kann

das Risiko, einen Typ-2-Diabetes zu entwickeln, auch

noch 6 Jahre spéter um die Hdlfte reduziert sein

Ende der 4 Jahre nach 6 Jahre nach 10 Jahre nach
Lebensstil-  Lebensstil-  Lebensstil-  Lebensstil-
umstellung  umstellung ~ umstellung  umstellung

0 -

10
20
30
40
50

60

Langfristige Senkung des Diabetes-Risikos in %

durch eine Lebensstilumstellung

70 -

Gabe von z.B. Metformin allein. Der Look AHEAD-Studie
zufolge konnen zu hohe Blutzuckerwerte tatsachlich
auch wieder in den Normalbereich gesenkt werden.

Die Finnische Diabetes Praventionsstudie kam
zu einer weiteren, sehr wichtigen Erkenntnis, die all
denjenigen Mut machen sollte, die Startschwierig-
keiten haben oder auf Grund der Lebensumsténde
nicht alles auf einmal stemmen kdnnen. Denn, wie
die Zielerreichungsgrafik auf Seite 10 zeigt, hilft schon
die Umsetzung von ein oder zwei Lebensstil-Zielen,
den Typ-2-Diabetes in Schach zu halten.

Bei einer Lebensstilumstellung liegt die Betonung
auf »schrittweise«. Wer dies verinnerlicht, hat, wie
die obige Grafik zur nachhaltigen Risiko-Senkung
zeigt, gute Chancen, mit diesen gesundheitsfordern-
den Lebensgewohnheiten auch noch Jahre spater sein
Diabetes-Risiko niedrig zu halten. 11

FUR-DIE- MENSCHEN. GEGEN-DIABETES.




GesundheitsCheck

DIABETES

Wissenschaftlich fundiert

und evaluiert: mit dem
GesundheitsCheck DIABETES
(FINDRISK) kdonnen Sie mit nur
acht Fragen Ihrindividuelles
Risiko, in den ndchsten

10 Jahren an Typ-2-Diabetes

zu erkranken, einfach

und schnell ermitteln.
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Wie alt sind Sie?

unter 35 Jahren [] oPunkte
35 bis 44 Jahre [] 1Punkt

45 bis 54 Jahre [] 2 Punkte
55 bis 64 Jahre [] 3 Punkte
dlterals 64 Jahre [] 4 Punkte

e Wurde bei mindestens einem Mitglied
Ihrer Verwandtschaft Diabetes diagnostiziert?

nein [] 0 Punkte

ja, in der entfernten

Verwandtschaft bei leiblichen

GroReltern, Tanten, Onkeln,

Cousinen oder Cousins [] 3 Punkte

ja, in der nahen Verwandtschaft
bei leiblichen Eltern, Kindern,
Geschwistern [] 5 Punkte

Welchen Taillen-Umfang messen Sie
auf Hohe des Bauchnabels?

Frau Mann

unter 80 cm unter94cm [ ] 0 Punkte
80 bis 88 cm 94 bis 102cm [ ]| 3 Punkte
iber88 cm  {iber 102cm [ ] 4 Punkte

Haben Sie tdaglich mindestens
30 Minuten korperliche Bewegung?

ja [] 0 Punkte
nein [] 2 Punkte

B Wie oft essen Sie Obst, Gemiise oder
dunkles Brot (Roggen- oder Vollkornbrot)?

jeden Tag [] 0 Punkte
nichtjeden Tag [] 1 Punkt

@ Wurden Ihnen schon einmal Medikamente
gegen Bluthochdruck verordnet?

nein [] 0 Punkte
ja [] 2 Punkte

Wurden bei drztlichen Untersuchungen
schon einmal zu hohe Blutzuckerwerte
festgestellt?

nein [] 0 Punkte

ja [] 5 Punkte

e Wie ist bei Ihnen das Verhaltnis
von KorpergroRRe zu Kérpergewicht
(Body-Mass-Index)?

unter 25 [] 0 Punkte
25 bis 30 [] 1Punkt
tiber 30 [] 3 Punkte

Den Body-Mass-Index (BMI) errechnen Sie
folgendermafen: Korpergewicht (in Kilogramm)
dividiert durch die Kérpergréfie (in Metern) im Quadrat
(oder einfach nach dieser Tabelle).
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100— 29 28 26 .
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I » = B EE
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1,‘50 1,‘60 1,‘70 1,‘80 1,9‘0 2,00
KorpergréRe (Meter)

Kérpergewicht (Kilogramm)

[ starkes Ubergewicht, (Adipositas) I Normalgewicht
Ubergewicht Untergewicht

Addieren Sie die erreichten
Punkte zur Gesamtpunktzahl:

Auf der rechten Seite finden Sie
Ihr Risiko fiir Typ-2-Diabetes.

P

- 50 hoch ist Ihr

Typ-2-Diabetes-Risiko

in den nachsten 10 Jahren

' Unter 7 Punkte Risiko: 1%*

Sie sind kaum gefdhrdet. Eife spezielle
Vorsorge oder Vorbeugungistin'Threm Fall
nicht nétig. Trotzdem schadet es natiirlich
nicht, auf eine gesunde Erndhrung

und auf ausreichend Bewegung zu achten.

" /7 bis 11 Punkte Risiko: 4%*

Ein wenig Vorsicht ist fiir Sie durchaus
angeraten, auch wenn Ihr Risiko fiir eine
Diabetes-Erkrankung nur leicht erhoht

ist. Wenn Sie sichergehen wollen, beachten
Sie folgende Regeln:

Bei Ubergewicht sollten Sie versuchen,
7% des Korpergewichts abzubauen.
Bewegen Sie sich an mind. 5 Tagen

in der Woche jeweils 30 Min. so, dass Sie
leichtins Schwitzen geraten.

Fett sollte nur maximal 30% Ihrer
Nahrungsenergie ausmachen.

Der Anteil gesdttigter Fettsduren
(vorwiegend in tierischen Fetten) sollte
10% Ihrer Nahrungsenergie nicht
libersteigen.

Nehmen Sie pro Tag 30 Gramm
Ballaststoffe zu sich (wie z.B. in Vollkorn-
produkten, Gemiise, Obst).

12 bis 14 Punkte Risiko: 17%*

Wenn Sie in diese Risikogruppe fallen,
diirfen Sie VorsorgemaRnahmen auf keinen
Fall auf die lange Bank schieben. Dabei
helfen konnen Ihnen Expertentipps und

Anleitungen zur Lebensstil-Anderung,
die Sie alleine umsetzen. Greifen Sie
auf professionelle Hilfe zuriick,

wenn Sie merken, dass Sie auf diese
Weise nicht zurechtkommen.

15 bis 20 Punkte Risiko: 33%*

Thre Gefdhrdung ist erheblich: Ein Drittel
der Menschen mit diesem Risikograd
erkranktin den nédchsten zehn Jahren an
Diabetes. Das Unterschdtzen der Situation
konnte schlimme Folgen haben. Im Idealfall
nehmen Sie professionelle Hilfe in Anspruch.
Machen Sie einen Blutzuckertest und

gehen Sie zur Gesundheitsuntersuchung

zu Ihrem Hausarzt (»Check-up ab 35«).

' Uber 20 Punkte Risiko: 50%*

Es besteht akuter Handlungsbedarf, denn
es ist durchaus moglich, dass Sie bereits an
Diabetes erkrankt sind. Das trifft fiir rund
35% der Personen zu, deren Punktewert
liber 20 liegt. Ein einfacher Blutzuckertest
kann als zusatzliche Information hilfreich
sein. Allerdings ersetzt er nicht

eine ausfiihrliche Labordiagnostik zum
Ausschluss einer bereits bestehenden
»Zuckerkrankheit«. Daher sollten Sie
umgehend einen Arzttermin vereinbaren.

* Risiko in Prozent. 4% bedeutet z.B., dass
4 von 100 Menschen mit dieser Punktzahl in den ndchsten
10 Jahren Typ-2-Diabetes bekommen kénnen.

FINDRISK-Evaluation 2007; Prof. Dr. Peter E. H. Schwarz,
Universitdtsklinikum Carl Gustav Carus der TU Dresden
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Schritt fiir Schritt zu
mehr Bewegung

egelmaRige korperliche Bewegung ist

fiir eine gesunderhaltende Lebensweise

besonders wichtig. Dabei geht es im

Gesundheits- und Freizeitsport nicht um
hoher, schneller, weiter, sondern um gesiinder,
fitter, entspannter und atisgeglichener.

Auch ein spaterund langsameriEinstieg (oder Wie-
dereinstieq), selbstim hoheren'Alter, erzielt positive
Effekte und fiikrt=meistischneller als man denkt -
zu einer spiitbaren Verbesserung von Fitness,
korperlicher undigeistiger Leistungsfahigkeit und
psychischemWohlbefinden. Schaffen Sie es, Ihre
Aktivitaten kontinuierlich zu steigern und schlieRlich
mit einem ausgewogenen Mix aus Ausdauer-, Kraft-
undKeoerdinationsiibungen an 5Tagen in der Woche
fiir jeweils mindestens 30 Minuten aktiv zu sein, haben
Sie ein sehr gutes Ziel erreicht.

Beachten Sie: Bei bereits bestehenden Gelenk-
beschwerden (z.B. Arthrose) oder chronischen Erkran-
kungen (z.B. Herz-Kreislauf-Erkrankungen, schlecht
eingestellter Bluthochdruck, Nervenfunktions-
stérungen), nach langen Pausen oder wenn Sie
bisher noch gar nicht sportlich aktiv waren, ist ein
Gesundheitscheck vor Trainingsbeginn bei Ihrem
Hausarzt oder einem Sportmediziner ratsam. Dies
empfiehlt sich auch, wenn Sie Ihre Trainingsintensitat
steigern mochten.

Den Alltag aktiv(er) gestalten

Ein aktiv gestalteter Alltag ist die ideale Basis fiir

den Einstieg in ein moderat-intensives Bewegungs-
programm. Allerdings sitzt der moderne Mensch im
Alltag sehr viel: am Schreibtisch, vor dem Fernseher
oder Computer, im Auto oder in 6ffentlichen Verkehrs-
mitteln. Getreu dem Motto »So viel wie nétig, aber

so wenig wie moglich« empfehlen Experten daher, die

sitzend verbrachte Zeit nach Méglichkeit generell zu
reduzieren und in regelmdRigen Abstdnden zu unter-
brechen, z.B. alle 60 bis 90 Minuten vom Schreibtisch
aufstehen, um sich zu strecken und ein paar Schritte zu
gehen. Denn jede aktive Unterbrechung der Sitz-Routine
wirkt sich positiv auf die Gesundheit aus.

Wussten Sie um die hdufig ungenutzten Bewegungen
beim Telefonieren oder Fernsehen? So kommt Schwung

: N
@ BEWEGUNG STARKT VON
KOPF BIS FUSS
Beim Gesundheitssport stehen die Freude an

Bewegung und die Vorteile fiir das korperliche und
seelische Wohlbefinden im Vordergrund:

-> Abbau von Stress

-> Verbesserung der Stimmungslage

-> Unterstiitzung von Gewichtsabnahme und
langfristiger Gewichtsstabilisierung

-> Unterstiitzung von Muskelaufbau und
Fettabbau (besonders im Bauchbereich)

- Senkung von Blutdruck und Ruhepuls/Herzfrequenz

-> Verbesserung der Blutfette

-> Senkung der Blutzuckerwerte und Steigerung
der Insulinempfindlichkeit

-> Senkung des Risikos fiir Herzinfarkt,
Herzversagen, Schlaganfall und Nierenversagen

- Stdrkung des Immunsystems

-> Linderung chronischer Schmerzen
und Verspannungen

- Mobilisierung und Stabilisierung des gesamten
Stiitz- und Bewegungsapparates mit Verbesserung
der Koordination und des Gleichgewichtes

-> Vorbeugung von Riicken- und Gelenkschmerzen,
Haltungsschaden und Osteoporose

15
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in den Trott: Telefonieren im Stehen oder auf-und-
ab-gehend oder die Biigelwdsche beim Fernsehen
erledigen. Auch der hdufig unbeliebte Hausputz hat
wahres Workout-Potenzial. Und nicht zu vergessen,
die Moglichkeiten zur Bewegung bei der Gartenarbeit.
Unternehmen Sie an den Wochenenden mit Familie,
Freunden oder Bekannten Aktivitdten im Freien und
erleben Sie den wohltuenden Effekt von Bewegung,
frischer Luft, Natur und gemeinsamen Erlebnissen.

» BEWEGUNGSPYRAMIDE
Mehr Bewegung bedeutet nicht sofort mehr Sport. Die perfekte Basis ist ein aktiver
Alltag ergdnzt durch die Kombination aus Ausdauer-, Kraft- und Koordinationstraining

\
Koordination + Sportliche Spiele je nach
Schnelligkeit personlicher Neigung
Kraftigung +
Beweglichkeit 2-3 Mal pro Woche
Ausdauer- 2-5 Mal pro Woche
Sportarten je 30 Minuten

so oft wie
Alltagsaktivitit méglich

Ausgewogene Erndhrung Entspannung/Stressmanagement

Deutsche Diabetes Stiftung

Es zéhlt tatsachlich jeder Schritt!

Gehen Sie zu Ful3, wann immer sich die Gelegenheit
bietet. Aus gesundheitlicher Sicht werden 10.000
Schritte pro Tag als empfehlenswert angesehen.
Realistisch betrachtet, kann man dieses Ziel im nor-
malen Alltag fast nie erreichen. Das gelingt - wenn
iberhaupt - in Urlauben mit Berg- oder Strandwan-
derungen oder beim Besichtigen gréRerer Stadte.
Sollten Sie beim Blick auf den Schrittzahler fest-

stellen, dass Sie noch viele
Schritte von der »10.000«
entfernt sind, lassen Sie sich
nicht entmutigen. Liegen
Sie z.B. an einem normalen
Arbeitstag deutlich unter
3.000 Schritten, setzen Sie
sich diese Zahl als Zwischen-
ziel und steigern sie sich
tédglich um 200 bis 300
Schritte. So erreichen Sie
»schrittweise« die Marke von
»3.000« tdglich - undirgénd-
wann mehr.

Dabei kann‘es;helfen, das
Thema »Schritte« einmal aus
der Zeit=Perspektive zu be-
trachten. Zeit wird in unserer
schnelllebigen Welt immer
wichtiger und fehlende Zeit
isteine beliebte »Ausrede,
wenn es mit dem Mehr
an Bewegung wieder nicht
geklappt hat. Um 1.000
Schritte zu gehen, bendtigt
ein Erwachsener ca. 10 Minu-
ten bzw. 6 Minuten, wenn

er flott unterwegs ist. Schon kleine Zeitfenster konnen
damit effektiv fiir mehr Bewegung genutzt werden.

Mit einem Schrittzdhler, Aktivitdtsmesser oder einer
App kdnnen Sie festhalten, wie viele Minuten pro Tag
Sie tatsdchlich aktiv waren und wie viele Schritte Sie
in dieser Zeit zuriickgelegt haben. Viele schworen auf
die motivationsfordernde téchnische Unterstiitzung,
die auch gutin hochrangigen.Studien belegt ist.

Ausdauegtfainiig —Thr Herz
wird Sie dafiir lieben

Unser Herz istein ca. 3009 schwerer Muskel. Taglich
vollbringt es Hochstleistungen. Bei einem gesunden
Erwachsenen schldgt es 60-80 Mal pro Minute (=Ruhe-
Herzfrequenz). Wie jeden anderen Muskel im Kdrper,
konnen wir auch unseren Herzmuskel trainieren und so
unser Herz-Kreislauf-System nachhaltig starken. Und
das konnen Sie sogar fiihlen. Ein gut trainiertes

Herz schldgt kraftiger und arbeitet 6konomi-

scher, d.h. um die gleiche Menge Blut durch den
Kdrper zu pumpen, werden weniger Schldge be-

notigt (Herzfrequenzin Ruhe und bei Belastung
sinkt), der Sauerstofftransport wird verbessert

und der Korper kann den erhaltenen Sauerstoff

besser ausnutzen.

»Laufen ohne zu schnaufen«

Gesundheitsorientiertes Ausdauertraining
bedeutet »moderates Training«. Die Atmung wird
beschleunigt, Sie kommen leicht ins Schwitzen,
konnen sich aber noch gut unterhalten.

Wer sich lieber auf Zahlen verl&sst, der kann die
Trainingsintensitat auch durch Messung des Pulses
tiberpriifen. Als Faustregel gilt:

180- Lebensalter=Trainingspuls

@ DIESE SPORTARTEN EIGNEN SICH

HERVORRAGEND FUR DEN EINSTIEG:

- Walking/Nordic Walking

- Schwimmen

-> Radfahren

> Joggen

- Aqua-Jogging/Aqua-Fitness
> Cardio-Fitness-Kurs

-> Spinning/Ergometer

Bei diesen Bewegungs- bzw. Sportarten sind Schwie-
rigkeitsgrad und Verletzungsrisiko gering. Zudem
werden auch die Gelenke geschont, wenn z.B. Wasser
oder ein Fahrrad das Korpergewicht tragt. Diese Liste
lasst sich nach eigenen Wiinschen und Bediirfnissen
erweitern mit Wandern, Ski-Langlauf und dem
breiten Angebot an Fitness-Kursen wie Aerobic,
Step-Aerobic, Zumba oder Tanzen. Oder schwingen
Sie sich fit mit einem Hula-Hoop-Reifen!

\
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KLEINE VERANDERUNGEN
BRINGEN MEHR BEWEGUNG
IN DEN ALLTAG:

© Das Fahrrad fiir den Weg
zur Arbeit nehmen.
© Den Kopierer im ndchsten
Stockwerk benutzen.
© Die Zeit in ffentlichen Verkehrs-
mitteln verkiirzen und eine
Haltestelle friiher aussteigen.
© Tn Bus und Bahn ofter einmal
einen Stehplatz wéhlen.
© Die Treppe statt des Aufzugs oder
der Rolltreppe nehmen.
& Einkiufe und Besorgungen zu Fuf
oder mit dem Fahrrad erledigen.
© Auf groRen Parkpldtzen inden
hinteren Reihen parken.
© Mittagspausen oder Meetings fiir
Spaziergdnge nutzen.

Diese Trainingsintensitdt sollten Sie als leicht bis etwas
anstrengend empfinden. Besonders (Wieder-)Einsteiger
konnen so Uberlastung und vorschneller Ermiidung
vorbeugen. Wie schnell sich der Puls nach
der Anstrengung wieder normalisiert, ist
ebenfalls ein guter Hinweis auf den Trai-
ningszustand und ob die Trainingsintensitat
richtig gewdhlt war.
Um die geeignete Trainingsintensitdt zu
finden und den eigenen Korper und seine
Reaktion auf Belastung besser kennen zu
lernen, kann fiir Einsteiger eine Pulsuhr oder

Man braucht gar keine
teure Ausriistung, um
auch zu Hause effektiv die
Muskeln zu trainieren

ein Aktivitatsmesser sehr hilfreich sein, mit dem man
die Herzfrequenz immer genau im Blick hat. Mit der Zeit
werden Sie auch ein Gefiihl fiir Ihre individuelle Trai-
ningsintensitat entwickeln, mit der Sie sich wohl fiihlen.

Wissenschaftlich belegt
und warmstens empfohlen

Die Empfehlungen belaufen sich auf 150 Minuten mo-
deraten Ausdauertrainings pro Woche (=5 x 30 Minu-
ten). Aber selbst fiir ambitionierte Freizeitsportler

ist das bisweilen eine echte Herausforderung. Die gute
Nachricht: Sie konnen das Pensum auch in einzelne,
kleinere Sporteinheiten zerlegen und sind dabei
genauso effektiv. Wichtig ist nur, dass diese mindes-
tens 10 Minuten dauern, z.B. 3x10 Minuten/Tag. Sie
werden erstaunt sein, was sich so liber eine Woche an
Aktivitdt »ansammelt«.

Krafttraining - Futter fiir die Muskeln

Im vorwiegend sitzend verbrachten Alltag haben die
Bauch-, Arm-, Schulter-, Riicken- und Brustmuskeln
meist zu wenig zu tun. Die Folge: ihre Leistungsfahig-
keit nimmt ab.

Gezieltes Krafttraining wirkt diesem Leistungsabfall
entgegen und stabilisiert den gesamten Stiitz-

und Halteapparat. Es verbessert die Kérperhaltung und

hilft, dem altersbedingten Verlust von Muskelkraft

vorzubeugen und die Mobilitat bis ins hohe Alter zu be-

wahren. Insbesondere hei Frauen liefert Krafttraining
zusatzlich einenWertvollen/Beitrag zur Osteoporose-
Pravention.

Gezieltes Krafttrainingibezieht alle Muskelgruppen
mit ein. Der{gesamte Energieverbrauch wird angekur-
belt undsMuskelmasse auf- und Fettmasse abgebaut.
Bei einer Gewichtsabnahme ist dies besonders im
Hinblick.auf den langfristigen Gewichtserhalt wichtig,

._ da Muskeln auch im
Ruhezustand mehr
Energie »verbrennen«.
Ohne stdrkere kdrper-
liche Bewegung wiirde
sonst neben der Fett-
masse auch wertvolle

FEEANGLIIAAAAIRY  Muskelmasse verloren

gehen. Daherist
auch haufig zu beobachten, dass trotz vermehrter kor-
perlicher Aktivitat das Gewicht nicht abnimmt.

Neben dem Training mit dem eigenen Korpergewicht,
an Gerdten zu Hause oder im Fitnessstudio eignen
sich auch sanfte und flieRende Bewegungen wie
bei Yoga oder Pilates hervorragend zur Kraftigung
der Muskulatur.

Anzahlund Schweregrad (z.B. mit oder ohne
zusatzliche Gewichte, Zahl der Wiederholungen) der
Kraftigungsiibungen richten sich nach derindividuellen
Fitness. W&hlen Sie die Intensitdt so, dass Sie eine
leichte Muskelermiidung spiiren und die Ubungen bei
jeder Wiederholung korrekt ausfiihren kdnnen. Dann
trainieren Sie im moderaten Bereich.

ALLTAGSBEISPIEL:

Als AuBendienstmitarbeiter betreue ich unsere

Firmenkunden im dichtbesiedelten Stadtgebiet und
angrenzenden Ballungsraum. Mein Arbeitstag ist abwechs-
lungsreich, verlduft routiniert und ist gut organisiert. In Eile
binich trotzdem standig. Wie gut, dass es den Firmenwagen
gibt und fast alle Firmen in meinem Vertriebsgebiet reser-
vierte Tiefgaragenstellpldtze haben. Mit dem Fahrstuhl fahre
ich dann fix nach oben und sitze piinktlich beim Kunden.
Es gibt sogar Tage, da bin ich {iberpiinktlich und habe noch
Zeit fiir einen Milchkaffee, wahrend ich warte. So reiht sich
ein Termin an den anderen. Den Tag lasse ich gerne gemeinsam
mit meiner Frau auf unserem Balkon ausklingen oder bei
einem gemiitlichen Fernsehabend.

Wenn ich keine Kundentermine habe, arbeite ich im Biiro.
Dann erledige ich den Papierkram, vereinbare die nachsten
Termine und bespreche im Team den Status der einzelnen
Projekte. Feste Mittagspausen gehdren ebenfalls zum
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Flir Einsteiger bieten angeleitete Kurse im Fitness-
studio, an der Volkshochschule oder mit der Sport-
gruppe eine wertvolle Unterstiitzung. Sie bekommen
einen Uberblick iiber das groRe Spektrum an Krafti-
gungsiibungen und erlernen die korrekten Bewegungs-
abldufe. Das beugt Fehlhaltungen, Fehlbelastungen
und Verletzungen vor. Professionell angeleitetes
Training ist daher auch Menschen zu empfehlen, die
eigentlich lieber zu Hause trainieren. Sie lernen dort
auch leichtere Ubungsvariationen kennen, falls es zu
Beginn noch zu anstrengend ist oder Gelenkprobleme
bestehen. Fragen Sie Ihren Trainer auch bzgl. der
Anzahl der Wiederholungen und Ausfiihrung um Rat.
Dann kdonnen Sie das Erlernte

auch zu Hause richtig anwenden.  EACALANIIZIFIENIA

Beweglich und mobil

durch Dehnung und Balance

Runden Sie Ihr Bewegungsprogramm mit Ubungen

fiir Beweglichkeit, Koordination und eine gute Balance
ab. Das fordert das Zusammenspiel von Muskeln und
Nerven und halt den gesamten Bewegungsapparat
flexibel. Auch die Muskeln, die im Alltag nur wenig
gefordert sind, werden so trainiert.

Durch langes Sitzen oder Arbeiten mit sehr einseiti-
ger Belastung fiihlen sich im Alltag viele Menschen
sprichwdrtlich »eingerostet«. Dehniibungen schaffen
hier Abhilfe. Verkiirzte und verkrampfte Muskeln sowie
steife Gelenke werden gedehnt und gelockert. Das
fordert die Durchblutung, l6st Verspannun-
gen und lindert chronische Schmerzen.

Beweglichkeit, Koordination und ein

WL RSP E[E]  stabiles Gleichgewicht sind Eigenschaften,

ZU EINEM AUSGEWOGE-

die wir jeden Tag brauchen, um unsere

WA a NS 250 EIE  alltdglichen Bewegungen auszufiihren. DaSs

DENN AUCH FUR

KRAFT-, AUSDAUER- UND

AUSDAUERUBUNGEN
BENOTIGEN SIE KRAFT
UND UMGEKEHRT. «

beginnt morgens beim Aufstehen, iiber

das Binden der Schuhe oder wenn SieDinge
aufheben oder auffangen wollen. Und'auch
fiir die korrekte Ausfiihrung anderer Sport-
arten sind sie sehr hilfreich dnd.zudem ein
wichtiges Mittel zur Sturzpravention.

Zu den wirkungsvollen Balancé~Ubungen,gehdren
z.B. das Stehen auf einem Beiny(fiirFortgeschrittene
auch mit geschlossenén Augen), einen‘Ball, Stock
oder Besenstiel auf den'Handen balancieren oder
Wurf- und Fangiibungen miteinem Ball. Zusdtzlichen
TrainingsspaR bringt z.B. der Einsatz von Balance-
Boards, Wackelkissen oder Gymnastikbdllen.

Balance- und Dehniibungen runden
das Sportprogramm ab und machen
mobil fiir alltdgliche Bewegungen

Ruhephasen nicht vergessen

Denken Sie immer daran, Ihrem Kérper ausreichend
Zeit zur Regeneration zu lassen. Gonnen Sie sich
besonders nach intensiven Ausdauereinheiten oder
Kraftsport eine Pause zur aktiven Regeneration.
Widmen Sie sich an diesen Tagen z.B. vermehrt den
Alltagsaktivitatem. Auch Yoda odér Dehniibungen,
Schwimmen oder einfach nur.ein Spaziergang eignen
sich fiir die muskuldre Entspannung.

Egal ob Eifisteiger oder Fortgeschrittener - bei
akuten Erkrankungen'(grippale Infekte etc.) oder
Verletzungen (z.B-Zerrungen, Prellungen, Verstau-
chungen) ist gine Trainingspause dringend anzuraten,
bis alles vollstandig abgeklungen bzw. ausgeheilt
ist. Beginnen Sie nach der Pause behutsam wieder mit
dem Training und steigern Sie sich langsam zu Ihrer
gewohnten Form.

Loslegen und Dranbleiben

Wenn Sie zu den Anfdangern gehoren, starten Sie mit
1-2 Ausdauereinheiten pro Woche. Finden Sie heraus,
welche Form der Bewegung Ihnen Freude bereitet, was
gut und was weniger gut tut. Von da aus steigern Sie
nach und nach Ihr Pensum und erganzen es schlieRlich
mit der ersten Einheit Krafttraining.

Gerade wenn Sie (Wieder-)Einsteiger sind, ist zu
Beginn weniger oft mehr. Wichtig ist, sich nicht bis zur
volligen Erschopfung zu verausgaben. Alles, was Sie
nach Luft schnappen ldsst, Seitenstiche oder Herz-
rasen verursacht, ist zu viel des Guten. Wenn Sie
jenseits der Wohlfiihlschwelle trainieren, setzt dies
den Korper vermehrt unter Stress. Die positiven Effekte
der korperlichen Bewegung verpuffen letztendlich,
ganz zu schweigen vom schmerzhaften Muskelkater,
der wahrscheinlich am nachsten Tag wartet.

Biiroalltag. Da setze ich mich mit meinem Lunchpaket in den
Pausenraum und unterhalte mich mit den Kollegen oder lese
Zeitung. An diesen Biirotagen nutze ich gern die offentlichen
Verkehrsmittel. Die Bushaltestelle ist fast vor der Haustiir und
die Fahrt dauert auch nicht lange.

Von der Hausverwaltung gab es nun die Ankiindigung, dass
in unserer StralRe demnachst fiir mehrere Wochen eine Bau-
l stelle errichtet

ALLTAGSBEISPIEL:

wird. Dadurch
wird die Bushaltestelle verlegt und die Parkpldtze vor unserem
Haus stehen voriibergehend nicht zur Verfiigung. Das werden
schon etwas unkomfortable Wochen.

Vor einiger Zeit fiel in unserem Haus der Fahrstuhl aus.
Als ich so gezwungenermaRen die Treppen bis in den dritten
Stock nehmen musste, kam ich
deutlich ins Schnaufen. Besonders
beim Tragen der Einkdufe. Auch im
Alltag bemerke ich immer hdufiger
meine abnehmende Fitness.
Deswegen war ich auch beim Arzt,
der mir aber Entwarnung geben
konnte - alles in Ordnung. Aber so
richtig wohl fiihle ich mich eigent-
lich nicht. Eher etwas steif und
mein Riicken schmerzt.

Die Firma, in der meine
Frau tatig ist, hatals
Werbegeschenk einen
Schrittzahler im Programm.
Neulich hat sie uns spalRes-
halber zwei Exemplare mit-
gebracht. Wir haben die ein paar Tage mit uns herumgetragen
und am Wochenende unsere Ergebnisse verglichen. Der Smiley
auf dem Schrittzahler-Display meiner Frau hat ab und zu
geldchelt und sonst eher neutral geschaut. Meiner hingegen
sah fast jeden Abend traurig aus. An einem Tag, an dem ich
fast nur mit dem Auto unterwegs war, habe ich 500 Schritte
gemacht. Das entspricht einer Strecke von 350 Metern.
Erschreckend! So kann das nicht weitergehen.

Nach dem erniichternden Ergebnis von
gerade mal 500 Schritten in 24 Stunden habe ich alles daran
gesetzt, dem Smiley meines Schrittzahlers ein Lacheln
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So wird es auch schwer, Freude und Motivation
langfristig zu bewahren. Deshalb denken Sie an:

Realistische und gut umsetzbare Ziele.
Eine Sportart, die zu Ihnen passt und
Ihnen SpaR macht und sich gut mit Ihrem
Tagesablauf vereinbaren lasst.
Online-Fitnesskurse/-Videos oder
Trainings-Apps als Alternative, wenn Sie
viel unterwegs sind oder zu Hause gern
unter Anleitung trainieren.

Aktive »Verbiindete« in der Familie,
unter Freunden oder Kollegen oder in
einer Sportgruppe.

Sport als fest eingetragenen, regelmaRi-
gen Termin im Kalender. So gewinnt er
neben privaten und beruflichen Terminen
an Verbindlichkeit und Bedeutung.
Sportsachen am Arbeitsplatz. Liegt das
Sportstudio auf dem Weg bzw. in der
Nahe, kdnnen Sie direkt von dortin den
aktiven Feierabend starten.

Gut sicht- und greifbar platziertes Sport-
und Trainingszubehor, z.B. Sportschuhe
im Flur, Hanteln vor dem Fernseher, immer
fahrtiichtiges Fahrrad.

Die Kombination aus verschiedenen
Sportarten, die regelmaRige Variation
der Lieblingsiibungen oder den Einsatz
von Hilfsmitteln. Mit einem Mix aus
Indoor- und Outdoorsportarten sind Sie
auch fiir jede Jahreszeit geriistet.

Mit diesen Tipps bringen Sie ohne Druck und ver-
bissenen Ehrgeiz mehr Bewegung in Ihr Leben. Das
beugt Eintonigkeit, Motivationsverlust und Enttdu-
schungen vor. Denn auch dem Energieverbrauch durch
korperliche Aktivitdt sind Grenzen gesetzt. Betrach-
ten Sie mehr korperliche Bewegung und Sport
nicht als ldstiges und mithsames Pflichtprogramm
oder Mittel zum Zweck, sondern als Partner, der

Ihnen hilft, sich fitter, gesiinder und wohler zu fiihlen.
Soist es viel leichter, Ihren Sport dauerhaft und
mit Freude zu betreiben.

Darf’s ein bisschen mehr sein?

Wer bereits regelmaRig aktiv ist oder sich nach dem
Start des Bewegungsprogramms fitter fiihlt und
routinierter trainiert, kann mit der kontinuierlichen
Erweiterung des Trainingsumfanges beginnen. Je
intensiver Sie trainieren, desto schneller und kraftiger
miissen Sie atmen und Sie kommen ordentlich ins
Schwitzen. Und je intensiver das Training ist, desto
hoher ist der Energieverbrauch pro Zeiteinheit.

Wenn Sie sich mehr fordern wollen, kdnnen Sie dies
tun, indem Sie haufiger (z.B. 3x statt 2x pro Woche),
langer (30 statt 20 Minuten pro Einheit) oder inten-

X
@ WER HILFT WEITER?

Um mehr iiber das Sportangebot Ihres Wohnorts

zu erfahren, empfehlen wir den Kontakt zu den
nachfolgenden Gruppen. Dort werden die wichtigsten
Fragen in der Regel kompetent beantwortet.

-> Sportvereine/Lauftreff
(auch ohne Vereinszugehorigkeit)
-> Selbsthilfegruppen (Adipositas, Diabetes)
-> Fitnessstudios (Probetraining‘autzen!)
- Volkshochschulen
- Kommunen
- Arbeitgeber (Betriebliche Gesundheitsforderung)
- Krankenkassen

Erkundigen Sie sich insbesondere bei Ihrer Kranken-
kasse iiber das Angebot und die Erstattungsfahigkeit
von Gesundheits- und Praventionskursen. Bei
bestehenden korperlichen Einschrankungen hilft das
Stichwort »Reha-Sport« passende Angebote zu finden.

siver (z.B. flotteres Tempo, hohere Gewichte, héherer
Schwierigkeitsgrad bei den Ubungen) aktiv sind. Durch
die langfristige Kombination moderater und intensiver
(»anstrengender«) Trainingseinheiten bringen Sie

Abwechslung ins
»WIRD EINE GEWICHTS-

Trainingsprogramm
ABNAHME_ANGESTREBE und steigern den
ERZIELT KORPERLICHE Trainingseffekt.

AKTIVITAT IN KOMBI/'ATION
MIT EINER AUSGEV/OGENEN

ERNAHRUNG DTE

BESTEN RESULIATE. «

oder zumindest einen neutralen Gesichtsausdruck zu ent-
locken. Und siehe da, mit ein paar Tricks hat das nach einer
Weile immer besser geklappt.

Wenn ich sehrin Eile bin, nehme ich zwar immer noch
den Aufzug aus der Tiefgarage, fahre aber manchmal nur die
halbe Strecke. Ansonsten nehme ich die Treppe. Habe ich
vor meinen Terminen noch ein bisschen Zeit, schnappe ich

ALLTAGSBEISPIEL: drauBen etwas

Frischluft und

gehe dabei ein paar Schritte. Den Spaziergang habe ich
librigens auch fiir meine Mittagspause an den Biirotagen
entdeckt und konnte sogar meine Kollegen dafiir begeistern.
So drehen wir nach dem Essen eine Runde oder nehmen
unsere Lunchboxen mit in den nahe gelegenen Park.

Ganz iiberrascht war ich auch, als ich gesehen habe, wie
viele Schritte zusatzlich beim Telefonieren zusammen-
kommen. Das erledige ich jetzt namlich mit dem Head-Set
oder dem Handy.

Letztes Wochenende habe ich unsere Fahrrader aus dem
Keller geholt. Das war Montagmorgen auf dem Weg ins Biiro
richtig angenehm, mal nicht im Stau zu stehen, sondern
daran vorbei zu fahren. Und praktische Gepacktragertaschen
habe ich angebaut. Meine
Sachen fiirs Biiro finden darin
Platz. Auch zum Einkaufen
sind sie super.

Die Abende genieRen wir
jetzt immer haufiger bei einem
Spaziergang. Arbeiten im Haus-
halt erledigen wir gemeinsam
und verteilen sie mdglichst auf die Wochentage. So geht
nicht das halbe Wochenende dafiir drauf. Und ich hdtte nicht
gedacht, dass man so ins Schwitzen kommt, wenn man die
Wohnung saugt oder das Bad putzt.

Schon fast regelmaRig machen wir auch Gymnastik
zu Hause. Das erhoht zwar nicht mein Schrittekonto,
aber ich werde schon lockerer und komme generell
besser in Schwung. Und ich genieRe sogar
die zusdtzlichen Schritte, wenn ich meinen
Wagen wegen der Baustelle zwei QuerstraRBen / /

weiter abstellen muss oder weiter zur Bus- '
haltestelle laufe. \
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Bewusst und ausgewogen
essen und trinken

liicklich kann sich schatzen, wer eine Erndh-

rungsweise gefunden hat, die Wohlgefiihl

bringt und sich gutim Alltag umsetzen lasst.

Denn mit den heutigen Erndhrungstrends
konnte man ganze Biichereien fiillen.

Wir beschéftigen uns adis ganz verschiedenen Griinden
mit einer Erndhringsumstellungé Neben 6kologischen
und nachhaltigen Aspekteneder Unvertraglichkeiten
ist es hdufig derWunsch,xdas Gewicht zu reduzieren
oder beizubéhalten oder die Vorbeugung erndhrungs-
mitbedingter Erkrankungen. Diesen Bediirfnissen
stehen unsereGewohnheiten und die &ufleren Einfliisse
gegeniber. Uns ist die Ruhe abhandengekommen.

Wir investieren weniger Zeit in die Zubereitung und
essen dafiir haufiger auRer

wenig Nahrung auszukommen und in »Uberflusszeiten
fiir die nachste Knappheit vorzusorgen. Unter diesen
Bedingungen die Erndhrung ganzheitlich umzustellen,
ist schwierig. Mit den hier vorgestellten Empfehlungen
mochten wir den Einstieg erleichtern fiir all diejenigen,
dieihre Erndhrungsgewohnheiten umstellen wollen.
Wir kdnnen und mochten Ihnen aber kein Universal-
rezept vorschreiben. Unsere Lebenswelten, Vorlieben
und Gewohnheiten sind einfach zu vielfaltig.

Nutzen Sie die positiven Aspekte der gebotenen
Vielfalt bei der Suche nach cleveren Alternativen
und neuen Geschmacksrichtungen. Lassen Sie Ihrer
Kreativitat freien Lauf und kreieren Sie Ihr eigenes
Lieblingsrezept fiir eine ausgewogenere Erndhrung.

Haus. Das »Snacking« -jenach  p DIE ERNAHRUNGSPYRAMIDE (basierend auf Empfehlungen der DGE)

Gelegenheit zwischendurch zu f
essen — hat sich zu einer echten
Herausforderungin Sachen
ibermaRiger Energiezufuhr
gemausert. Gleichzeitig
nehmen die PortionsgroRen zu
und die Bandbreite an hoch-

SiiRigkeiten
sparsam

Fette und

verarbeiteten, energiedichten Milch und Fleisch, Fisch
Milchprodukte
taglich

Fertiggerichten wachst stetig.
So ist unsere »moderne«
Erndhrungsweise hdufig durch
zu viel Fett, Zucker, Salz aber
auch Alkohol gepragt.

Unsere Ur-Instinkte sind
angesichts des standig vorhan-
denen Nahrungsiiberangebotes
auch keine groRe Hilfe.

Denn Hunger, Sattigung und
Stoffwechsel sind darauf pro-
grammiert, in »Notzeiten« mit

und Eier
wdchentlich

Getreideprodukte,
Getreide, Kartoffeln
mehrmals tdglich

Obst und Gemiise
fiinf Portionen
am Tag

Getrdnke

mindestens 1,5 Liter

tdglich, vorwiegend
(Mineral-)wasser 25
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ERNAHRUNG

Eine bunte, ausgewogene
Erndhrung versorgt

uns mit allen wichtigen
Néhrstoffen, ohne den
Genuss durch unnétige
Verbote zu triiben
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Die Lebensmittelpyramide -
geschickte Auswahl statt strenger Tabus
Viele verbinden eine Anderung der Erndhrungs-
gewohnheiten allerdings mit Didten, strengen Regeln
und Verzicht.

Wie die klassische Lebensmittelpyramide auf Seite 25
zeigt, kommt eine ausgewogene Erndhrung prinzipiell
ohne »Tabus« aus - bei optimaler Versorgung des
Kdrpers mit allen Nahrstoffen (Kohlenhydrate, Fette,

EiweiRe, Vitamine, Mineral-
stoffe, sekunddre Pflanzen-
stoffe, essentielle Fett-
sauren). Strikte Verbote
einzelner Lebensmittel oder
gar Hungern bewirken in der
Konsequenz meist das Gegen-
teil. Zum einen schmecken
die »verbotenen Friichte« ja
bekanntlich am besten. Aus
dem Verbot wird so schnell
ein starkes Verlangen, mit der
Gefahr, unkontrolliert groRe
Mengen zu verzehren. Zum
anderen schaltet der Korper
liber kurz oder lang auf
»Sparflamme«, um mit der wenigen Energie, die er
bekommt, ldnger auszukommen. Das heift,
das Gewicht steht friiher oder spater still,

essen, nehmen Sie unter Umstanden wegen
des groRen Hungers viel zu viel zu sich. In
kiirzester Zeit fiillt der Kérper seine Energie-
reserven auf - oft sogar mehr als vorher -, um
sich fiir die ndchste Hungerphase zu wappnen. Meist
nimmt man dann sogar mehr zu als man abgenommen
hat, und es kommt zum bekannten Jo-Jo-Effekt.

Wichtig ist, auf die Ausgewogenheit zu achten,
so dass Lebensmittel mit viel Fett und Zucker, aber
wenigen Nahrstoffen (alkoholische Getrdnke,
salzige Snacks, SiiRigkeiten und Softdrinks) nicht
die Sattmacher mit den wertvollen Inhaltsstoffen
(Proteine, Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe)
vom Speiseplan verdrangen.

Energiebilanz und Korpergewicht

Eine wichtige Rolle spielt die Energiebilanz. Sie ergibt
sich aus der Energiezufuhr {iber die Erndhrung und dem
Energieverbrauch fiir die vielfaltigen Kérperfunktio-
nen, Temperaturerhalt und die taglichen geistigen und
korperlichen Aktivitaten.

Wenn Sie zu viel essen oder sich zu wenig bewegen,
wird die Energiebilanz positiv. Dies fiihrt voriiber-
gehend oder dauerhaft zu einer Gewichtszunahme.
Eine ausgeglichene oder negative Energiebilanz
halt das Gewicht konstant bzw. ldsst Sie Gewicht
abnehmen. Dies wird erreicht, wenn sich Energiezufuhr
und Energieverbrauch die Waage halten oder Siefmehtr:
Energie verbrauchen als Sie aufnehmen.

Wer Energie einsparen mochte, erreicht dies,durch
den Verzehr weniger energiedichter Lebensmittel
und die Einschrankung der Zufuhr derHauptenergie-
lieferanten (Makrondhrstoffe), deh. Kohlenhydrate,

Fette und die Einschrankung des

Alkoholkonsums.
aber der Hunger bleibt. Wenn Sie dann wieder

Die Energiedichte gibt den Energie-
gehalt eines)Lebensmittels (Kilokalo-
rien[kcal] oder Kilojoule [kJ]) pro
1009 an. Lebensmittel, die bereits
in kleinen Mengen viel Fett, Zucker
und wenig Ballaststoffe und Wasser enthalten, sind
energiedicht. In der Regel haben sie auch eine geringe
Sattigungswirkung. Dazu zdhlen SiiBwaren, Knabber-

®» KLEINE ANDERUNG, GROSSE WIRKUNG
Mit der richtigen Lebensmittelauswahl liefern so selbst
grdfiere Portionen weniger Energie

\

(Variante 2) h

1509 gebratene? qy gebratenes
Schweineschnitzel, Schweinefilet

i 1EL 0L

2509 Erbsen-Mohren-
Gemiise

2009 Salzkartoffeln

2 EL magerer
Krauterquark

Mittagessen
(Variante 1)

rkuchen (80g) 1 Stk. Obstkuchen aus
‘ Hefeteig (809)

1.236 kcal/589 Fett

gebdck, Fertighackwaren, Streichfette bzw. fetthaltige
Lebensmittel, Frittiertes und zuckergesiiRte Erfri-
schungsgetranke.

Lebensmittel wie Obst und Gemiise, die einen hohen
Wasser- und Ballaststoffanteil haben, besitzen eine
niedrige Energiedichte. Und dies ist ganz entscheidend
fiir die Sattigung. Denn nicht die aufgenommenen
Kalorien machen satt, sondern die verzehrte Menge.

Der Mensch benétigt tdglich ca. 1.000 bis 1.5009
feste Nahrung, um sich satt zu fiihlen. Davon entfallen
meist 200 bis 3009 auf das Friihstiick und je 400 bis
6009 auf Mittag- und Abendessen. Wie die obige Tabelle
zeigt, liefern beide Varianten eines Mittagessens mit
ca. 600g eine sdttigende Menge. In Variante 2 steckt
allerdings nur etwas mehr als die Hélfte an Energie. Sie
hat also eine geringere Energiedichte.

Aber auch Lebensmittelzubereitung, Verzehrmenge

(PortionsgroRe), Mahlzeitenhaufigkeit und nicht
zuletzt die Griinde, warum wir essen, haben Einfluss
auf die Energiebilanz.

Erndhrungsgewohnheiten

Wir essen, wenn wir Hunger haben - weit gefehlt.
Auch Gefiihle (z.B. Stress, Langeweile, Frust oder
Traurigkeit), reiner Appetit, die pure Gewohnheit und
soziales Miteinander verleiten zum Essen. Nicht selten
essen wir, wenn wir uns belohnen oder etwas feiern
wollen. Und manchmal essen wir auch nur, weil es die
Uhr »sagt«.

0b 3 oder 5 Mahlzeiten besser sind, daran scheiden
sich die Geister. Viele kommen mit drei Mahlzeiten gut
zurecht, andere bendtigen vielleicht ein zweites Friih-
stiick oder einen Nachmittagssnack, um leistungsfahig
zu sein. Wie viele Mahlzeiten es am Tag tatsdchlich
werden, entscheidet jeder selbst.

Mehr Mahlzeiten bergen allerdings das Risiko
deutlich mehr Energie aufzunehmen. Behalten Sie
daher folgende Tipps im Hinterkopf:

Mahlzeiten gleichmaRig liber

den Tag verteilen.

Zwischenmahlzeiten nur,

wenn Sie wirklich hungrig sind.
Energiearme bzw. gut sattigende
Lebensmittel wahlen (Joghurt oder Obst,
Gemiise-Sticks, Pudding ohne Sahne,
Vollkornbrot oder Knackebrot mit Frisch-
kdse oder fettarmer Wurst).

Auf die PortionsgroRe achten. Zwischen-
mahlzeiten sollten deutlich kleiner
ausfallen als die Hauptmahlzeiten.

Sich Zeit lassen, langsam und nicht
nebenbei essen und griindlich kauen.
Auf das Sattigungsgefiihl horen. Lieber
mit einer kleineren Portion starten. 27
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Wasser ist der ideale
Durstloscher. Fiir

leichten Fruchtgeschmack
im Verhdltnis 3:1 mit
Fruchtsaft mischen
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Ausgewogene
Getrdankewahl
Eine ausreichende Fliissig-
keitszufuhrist lebens-
notwendig. Fliissigkeit
nehmen wir {iber die feste
Nahrung und natiirlich
tiber Getrdnke auf. Die
empfohlene Trinkmenge
liegt unter Alltagsbedin-
gungen bei ca. 1,5 Litern taglich. Da Getranke keinen
nachhaltigen Sattigungseffekt haben, sollte ihr Kalo-
riengehalt nicht unterschatzt werden.

Sonst besteht die Gefahr, ganz neben- [N NGB RILT

bei das Kalorienkonto zu fiillen. Ideale NS AN 3801 /AN 635
Durstldscher sind Getrédnke, die keine SCHAFTSFESTSTELLUNG,

AM GUNSTIGSTEN SCHON BEI

Energie enthalten.

Alkohol - weniger ist mehr

Bei alkoholischen Getrdanken gilt: Weniger ist mehr!
Denn neben der berauschenden Wirkung, die Alkohol
bei Vielen so beliebt macht, hat er komplexe akute

und chronische Auswirkungen auf den Organismus. Ein
moderater Alkoholkonsum, so konnten Studien zeigen,
ist mit einem niedrigeren Risiko fiir Diabetes mellitus
und koronarer Herzkrankheit verbunden als kompletter
Alkoholverzicht. Als akzeptable Alkoholmenge werden
derzeit 10g pro Tag fiir Frauen und 20g pro Tag fiir
Manner angesehen, was ca. 1-2 Glasern Bier oder Wein
pro Tag entspricht. Dies sollten Sie aber bitte nicht

als Empfehlung verstehen,
tdglich Alkohol zu trinken. Stei-
gender Alkoholkonsum fordert
erhohte Blutfette, steigert das
Risiko fiir eine Fettleber und

GEPLANTER SCHWANGERSCHAFT, begiinstigt das Fortschreiten

h Energiefreie Durstloscher ALKOHOL ABSOLUT TABU.

sind Wasser und ungesiif3ter

Krauter- und Friichtetee.

Betrachten Sie Kaffee, schwarzen

und griinen Tee in groReren Mengen als
Genussmittel, nicht als Durstldscher.
Vorsicht bei Kaffeespezialitaten mit

viel Milch, Zucker oder Sirup sowie extrem
koffeinhaltigen Softdrinks.

Mixen Sie Fruchtsafte im Verhdltnis 3:1

(3 Teile Wasser/150 mL: 1 Teil Saft/50 ml).
Meiden Sie pure Safte und zuckergesiiite
Softdrinks wie Fruchtnektare, Limonaden,
gezuckerte Eistees und Cola-Getranke.
Smoothies enthalten zwar jede Menge
Friichte oder Gemiise, meist aber auch
noch Saft, Milch oder Joghurt und im
Falle fertiger Smoothies haufig auch
Zusatzstoffe oder »extra« Zucker.
Smoothies sind daher eher als fliissige
Mahlzeit bzw. Obstportion einzustufen.

diabetischer Nervenschadigun=

gen. Und nicht zu vergessen

der hohe Energiegehalt. Alkohol hat mit 7 kcal/g

etwa die gleiche Energiemenge wie Fett mit 9 kcal/g.

Gemeinerweise steigert Alkohol auch noch den Appetit
Besonders Personen, die bereitseinefigestorten

Glukosestoffwechsel bzw. einen manifesten Diabetes

haben, miissen vorsichtig sein. Dadie Leber mit

dem Abbau des Alkohols#beschaftigt ist, kann

sie ihrer Aufgabe, den Blutzuckerspiegel zu requlieren,

nicht mehr ausreichend nachkommen. Nach frohlichen

Abenden mit reichlich Alkohol kdnnen daher nachts

gefahrliche Unterzuckerungen entstehen. Es gilt

auch hier kein striktes Verbot, aber Alkohol sollte

in diesen Fallen nurin Verbindung mit langsam

wirkenden Kohlenhydraten aufgenommen und

die Menge und die Reaktion des Korpers unbedingt

im Auge behalten werden.

Kohlenhydrate - bitte komplex

Kohlenhydrate gehdren neben den Fetten zu den
Hauptenergielieferanten. Dennoch ist es nicht ratsam,
sie rigoros vom Speiseplan zu streichen. Denn alle
Korperzellen und gerade unser Gehirn bendtigen
Zucker - insbesondere Glukosey(Traubenzucker) -
auch als »Brennstoff«.

Kohlenhydrate sind; vereinfacht gesagt, unter-
schiedlich lange Kettenaus Zuckerbausteinen.

Die Menge derverkniipften Zuckerbausteine beein-
flusst Qualitat, Wirkung und Sattigungseffekt der
Kohlenhydrate.

Ein~und Zweifachzucker (Mono-, Disaccharide),
z.B. Trauben-, Frucht- oder Haushaltszucker, finden
sich'vorallem in Geback und WeiBmehlprodukten,
SiiRigkeiten, Trockenobst, zuckergesiiRten Getrdanken
und reinen Saften. Diese Kohlenhydratlieferanten
haben keinen nachhaltigen Sattigungseffekt. Teilweise
sind diese Lebensmittel zudem sehr fetthaltig. Sie
begiinstigen somit eher eine positive Energiebilanz.

Vorsicht auch vor Zucker, wo Sie ihn wahrscheinlich

Die Vollkornvarianten von Nudeln, Brot & Co.
liefern hochwertige Ballststoffe, Vitamine und
Mineralstoffe und machen lange satt

ALLTAGSBEISPIEL:

Diese Woche war ich bei meinem jahrlichen
Gesundheits-Check. Soweit sah alles gut aus.
Als mein Arzt mich aber gewogen und meinen Taillenumfang
gemessen hat, hat er doch die Stirn gerunzelt »Da ist einiges
dazu gekommen seit Ihrem letzten Besuch.« Irgendwie
hat mich das gewundert. Auch, weilich bei meiner Arbeitim
Home-Office zum Ausgleich spazieren gehe und hin und
wieder zu FuR in der Mittagspause eine 6ffentliche Kantine
besuche. Aber gut - da es Typ-2-Diabetes bereits in meiner
Familie gibt, habe ich den Ratschlag meines Arztes befolgt
und begonnen, ein Erndhrungsprotokoll zu schreiben.

Um es leichter zu machen, hat mir mein Arzt auch noch eine
App empfohlen, in die man seine Erndhrung eintragen kann.
Die App berechnet auch ungefahr wie hoch der tégliche Ener-
giebedarfist. Und siehe da - héufiger als gedacht, habe
ich mehr Energie als nétig aufgenommen: Zum Friihstiick zwei
Brotchen mit Marmelade, dazu Kaffee mit zwei Stiick
Zucker und Kondensmilch. Zum zweiten Friihstiick dann ab
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BALLASTSTOFFARME
Q LEBENSMITTEL
© WeiRbrot, Weizenbrdtchen, Toastbrot
© Weizenmehl Type 405, Hartweizennudeln,
polierter Reis
o Salzkartoffeln, Kartoffelbrei
o Cornflakes
o Aprikose, Melone, Mandarine, Weintrauben, Mango,
Orange, Banane, SiiRkirschen, Grapefruit, Ananas
o Gurke, Radieschen, Tomate, Zwiebel,
Eisbergsalat, Zucchini
o Gotterspeise, Pudding, Milchreis, Eiscreme
o Butterkekse, Vollmilchschokolade, Chips, Biskuitrolle

(\

Vollkorntoast, Weizen-/Roggenvollkornbrot,
-brétchen, Roggenmischbrot, Pumpernickel
Weizenmehl Type 1050, Roggen-, Dinkelmehl,
Vollkornmehl, Vollkornnudeln, Quinoa, Wildreis,
Bulgur, Griinkern

Pellkartoffeln, Ofenkartoffeln, SiiRkartoffeln, Topinambur
Miisli aus Vollkornflocken mit frischem Obst,

Hafer- oder Weizenkleie

Apfel, Beerenobst (z.B. Himbeere, Brombeere,
Johannisbeere, Heidelbeere), Pflaume, Quitte, Birne,
Kaki, Nektarine, Kiwi

Kohlgemiise (z.B. Brokkoli, Blumenkohl, Griinkohl),
Hiilsenfriichte (z.B. Erbsen, Bohnen, Linsen),
Pastinake, Karotten, Paprika, Schwarzwurzel, Pilze
Obstsalat (selbst zubereitet), Rote Griitze

Vollkorn-, Miislikekse, Bitterschokolade,

Niisse, Popcorn, Obstkuchen mit Biskuitboden,
Trockenobst, Studentenfutter

nicht unbedingt erwarten: Konserven, fertige SoRen,
Ketchup, Fertiggerichte, Friihstiicks-Cerealien und
fertige Miislimischungen oder Milchdrinks, aber auch
in Wiirsten und anderen Fleischwaren.

Lebensmittel, in denen

die Kohlenhydrate dage-

gen als lange und ver-
zweigte Ketten (Mehrfach-
zucker = Starke, einige
Ballaststoffe) vorliegen,
sattigen in der Regel sehr
gut und sind von Natur

aus eher fettarm, sehr

nahrstoff- und ballaststoffreich. Dazu zahlen u.a.
Vollkorngetreideflocken, Vollkornprodukte, Gemiise,
Hiilsenfriichte, Niisse oder Beerenobst.

Ballaststoffe - Keineswegs »Ballast«

Ballaststoffe stecken in den Randschichten des Getréj~
dekorns und sind Hauptbestandteil pflanzlicher Zell-
wénde. Die pflanzlichen Fasern kdnnen vom Menschen
gar nicht oder nurin kleinen Mengen verdaut werden,
weswegen man sie friiher als »wertlosen« Ballast
einstufte. Mittlerweile ist jedoch sehr gut:belegt,
dass eine ballaststoffreiche Ernahrungidas Risiko fiir
Typ-2-Diabetes, Fettstoffwechselstorungen,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen‘und Diekdarmkrebs
senkt. Sie regen aulRerdem die Darmtdtigkeit an,
fordern die Verdauung und#erzdgern die Magenent-
leerung, wodurch sie ldngersatt machen. So kann eine
potentielle Gewichtsabnahme bzw. Gewichtsstabilisie-
rung unterstiitzt werden. Dariiber hinaus begiinstigt
eine ballaststoffreiche Kost die Senkung des Choles-
terinspiegels, verbessert die Insulinempfindlichkeit und
wirkt sich positiv auf die Blutzuckerwerte aus.

Als taglich empfohlene Ballaststoffmenge werden

mindestens 30g angesehen. Die tatsdchlich verzehrten
Mengen liegen in Deutschland aber fast durchweg deut-
lich darunter. Die besten Ballaststoffquellen sind Voll-
kornprodukte, Gemiise, Hiilsenfriichte und Obst. Damit
der Korper optimal von den Ballaststoffen profitieren
kann, sollte man das ganze Spektrum, in dem sie
vorkommen, nutzen. Durchleveres Tauschen innerhalb
der Lebensmittelgruppen‘(fabelle auf S. 30) l@sst sich
eine hohere Ballaststoffaufnahme gut verwirklichen.
Wer langetballaststoffarm gegessen hat, sollte
sich langsam herantasten, damit sich der Darm an die
neue [Kost gewdhnen kann. So werden unangenehme
Blahungen vermieden. Fiir die optimale Wirkung der
Ballaststoffe ist auRerdem eine ausreichende Fliissig-
keitszufuhr wichtig.

Etweild - mehr als das Weile vom Ei

EiweilR (Protein) liefert zwar die gleiche Energiemenge
wie Kohlenhydrate, wird allerdings kaum als Energie-
quelle genutzt. Proteine besitzen als Baustoffe unseres

@ VOLLKORN - NICHT VON DER R
FARBE TAUSCHEN LASSEN.
Nur wenn »Vollkorn« im Namen enthalten ist
(z.B. Vollkornbrdtchen, Roggenvollkornbrot), wurde
auch zu mindestens 90% das volle Korn verwendet. Je
friiher die Bezeichnung in der Zutatenliste auftaucht,
desto hoher ist der Anteil. Je nachdem, wie fein
die Korner gemahlen wurden, sind diese »echten«
Vollkornbackwaren auch nur leicht dunkel und ohne
Korner und sehen fast wie ein Mischbrot aus. Unter
einer dicken Kornerkruste, hinter sattem Braun oder
Namen wie »Fitnessbrotchen« oder »Kornecke«
verstecken sich hingegen sich nicht selten »einfache«
Weizenmischbrotchen. Die dunkle Farbe kann
auch durch die Zugabe von Malzextrakt entstehen.

ALLTAGSBEISPIEL:

und zu eine Brotzeit mit zwei Scheiben von dem dunklen Voll-
kornbrot, mit Salami oder Kase und noch ein Becher Kaffee
oder Obstsaft. Ich liebe Hausmannskost: in der Kantine
gehoren daher Schnitzel, Erbsensuppe mit Bockwiirstchen
und die Kartoffelpuffer zu meinen Favoriten. Und mit dem
cremigen, roten Dressing schmeckt mir sogar die Salatbeilage.
Auf dem Riickweg ins Home-Office kaufe ich mir hin und wie-
der etwas zum
Kaffee. Abends

isst dann die ganze Familie zusammen. Wenn wir gemeinsam
kochen, gibt es haufig Fisch mit Rahmspinat in Bldtterteig
oder Fischstabchen mit Senfsauce und natiirlich Spaghetti
mit Schinken-Sahne-Sauce. In netter Gesellschaft und bei den
Geschichten des Tages schmeckt es auch gleich doppelt so
gut. Schnell sind da zwei

oder drei Portionen verputzt.

Wenn wir abends einen Spiel-

film im Fernsehen schauen,

machen wir es uns gern

mit einer Tiite Cracker oder

Gummifréschen gemiitlich.

Und nicht zu vergessen die

gerosteten Erdniisse. Die

gehen eigentlich immer.

Meist gibt es ein erfrischen-

des Feierabendbierchen.

Damit ich genug trinke,
habe ich immer ein Glas
mit Sprudelbrause auf
dem Schreibtisch stehen.

Am liebsten die mit
Pfirsichgeschmack. Pures Wasser ist mir zu langweilig.

Aber apropos Schreibtisch - jetzt, wo ich alles aufschreibe,
ist mir aufgefallen, wie oft ich in die Tiite mit den Milch-
bonbons greife. Und bei der Packung mit den Notfall-Nach-
mittags-Keksen hatte ich auch gedacht, dass die langer
reicht. Also habe ich mal geschaut, wo ich ab jetzt etwas
besser machen kann.

Daich ja wusste, dass Vollkornprodukte
gesund sind, habe ich damit begonnen, zum ersten Friihstiick
weniger helle Brotchen zu essen und mehr von dem dunklen
Brot. Beim Blick auf die Verpackung mussten meine Frau
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Kdrpers die weitaus groRRere Bedeutung. Wir brauchen
sie fiir den Aufbau von Blut, Haaren, Muskeln und
Haut, Hormonen und Enzymen sowie Antikdrpern
(Immunsystem). Die Bausteine der Proteine sind

die Aminosduren, von denen der Kérper die meisten
auch selbst herstellen kann. Einige sind jedoch
unentbehrlich (=essentiell) und miissen tiber die
Nahrung aufgenommen werden.

Um unseren Proteinbedarf zu decken, stehen
verschiedene Quellen zur Verfiigung. Die tierischen
Proteine aus Fleisch, Fisch, Milch und Eiern sind auf
Grund der Struktur und Zusammensetzung fiir unseren
Korper leichter und effizienter umzusetzen. Doch ein
Muss fiir die optimale Proteinversorgung sind sie nicht.

Wer {iberwiegend oder vollstandig auf Produkte
tierischer Herkunft verzichtet, kann iiber verschiedene
pflanzliche Proteinquellen seinen Kérper mit Eiweild
versorgen. Dariiber hinaus spart man sich die zum
Teil »unerwiinschten« Begleiter tierischen Proteins,
z.B. Fett und Cholesterin. Einzelne pflanzliche
Proteine kann der Kérper zwar meist weniger effizient
nutzen. Doch durch die Kombination verschiedener
Proteinquellen ldsst sich die Proteinqualitdt deutlich
verbessern.

Ausgezeichnete pflanzliche EiweiRquellen sind Voll-
korngetreideflocken, Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte
(Bohnen, Erbsen, Linsen) und andere eiweiRRreiche
Gemiise wie Brokkoli, Kartoffeln, Rosenkohl und Pilze,
Couscous, Bulgur oder Quinoa, Buchweizen, aber auch
Niisse, Samen und Kerne.

Fisch - fettarm und fettreich

Fisch sollte regelmdRig auf dem Speiseplan stehen
und zwar sowohl der fettreiche Seefisch (z.B. Makrele,
Lachs oder Hering) als auch die fettarmen Sorten
(z.B. Seelachs, Schellfisch, Kabeljau oder Scholle).

Fisch ist reich an (mehrfach) ungesattigten Fettsduren
und hochwertigen Omega-3-Fettsauren (Fischél).
Fisch liefert dariiber hinaus hochwertiges tierisches
Eiweil’, wichtige Vitamine und das Spurenelement Jod.
Auch wenn Sie noch kein Fisch-Fan sind, trauen Sie
sich einfach: Die Filets der meisten Speisefische sind
nahezu gratenfrei und im Handumdrehen zubereitet,
denn die Garzeiten sind in der Regel sehr kurz. Wer den
reinen Fischgeschmack nicht mag, fiir den ist vielleicht
gerducherter, gebeizter oder marinierter/eingelegter
Fisch eine Alternative. Diese sind fix und fertig ufd
passen gut zu Brot, Kartoffeln, Reis oder Gemiise.
Achten Sie aber auf die Angaben zum Zuckergehalt auf
der Verpackung.

Fett - Qualitit statt Quantitat

Fett wird haufig nur als unliebsamer Energielieferant
betrachtet. Von einerdauerhaften massiven Einschran-
kung des Fettverzehrs istjedoch dringend abzuraten.
Denn iiber das Fettin der Nahrung erhalt der Korper
die lebensnotwendigen fettloslichen Vitamine

(A, D, E,K) und die essentiellen (d.h. vom Korper nicht
selbst herstellbaren) Fettsduren. Mit einer ausge-
wogenen Erndhrung wird eine ausreichende und
maldvolle Gesamtfettzufuhr (ca. 60-70g, bei einer
Gewichtsabnahme ca. 50-60g) mit einem geringen

Anteil »ungiinstigen Fettes« und einem hohen Anteil
»glinstigen Fettes« erreicht.

0b »giinstig« oder »unglinstig, dariiber entscheiden
die Art der im Fett enthaltenen Fettsduren und ihr
Einfluss auf den Cholesterinspiegel. Eine Erh6hung des
Cholesterinspiegels (insbesondere des »schlechten«
LDL-Cholesterins) steigert.das Risiko fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen. Eine voxbedgende Verringerung
der Cholesterinzufuhr wirkt sich bei den meisten
Menschen aber fast gar nicht auf die Cholesterinwerte
aus. Weniger cholesterinreiche Lebensmittel sind aber
meistauch gleichbedeutend mit weniger gesdttigten
Fettsauren. Diese werden als eher »ungiinstig« ange-
sehen, da‘thnen eine erh6hende Wirkung auf das
LDL-Cholesterin zugeschrieben wird. Sie finden sich
v.a. in tierischen Lebensmitteln (fettreiche Fleisch-

und Wurstwaren, vollfette Milch

und -produkte) aber auch in Kokos-
fett/-6l, Kokosmilch und Palmfett.
Dennoch sollte die erndhrungs-
physiologische Qualitat, besonders
der tierischen Lebensmittel,
nicht an einem einzelnen Nahrstoff
festgemacht werden. Tierische
Lebensmittel versorgen uns auch mit hochwertigem
Eiwei3, B-Vitaminen, gut verfiigbarem Eisen, Zink,
Jod und Calcium.

Dariiber hinaus mehren sich die Hinweise aus kli-
nischen Untersuchungen und Erndhrungsstudien, dass
der Einfluss der gesattigten Fettsdauren auf den Choles-
terinspiegel und das Herz-Kreislauf-Risiko schwacher
ist als bisher angenommen - besonders im Austausch
fiir einfache, wenig komplexe Kohlenhydrate und
Zucker. AuRerdem konnte parallel zum LDL-Cholesterin
auch ein Anstieg des »guten« HDL-Cholesterins beob-
achtet werden. Dies begiinstigt unter Umstanden ein

und ich aber feststellen, dass es Weizenmischbrot ist. Das
kraftige Aroma kommt anscheinend nur von einem Malz-
zusatz. Also haben wir beim Bécker direkt nach Vollkornbrot
und Vollkornbrétchen gefragt - die sind tatsachlich iiberra-
schend hell, aber sehr lecker. Obwohl ich gerne dick Butter
aufs Brot schmiere, habe ich mir angew6hnt nur noch die
Halfte zu verwenden. Und siehe da! Auch das schmeckt noch

ALLTAGSBEISPIEL: | lecker. Frisch-

kadse magich
ibrigens gerne unter der Marmelade. Fiir mehr Abwechslung
gibt es jetzt hin und wieder auch schon ein herzhaft belegtes
Vollkornbrot zum ersten Friihstiick. Aber mit magerem Schin-
ken statt Salami! Wenn wir an den Wochenenden ausgiebig
frithstiicken, gibt es auch Miisli mit Joghurt und frischem Obst
oder ein gekochtes Ei. Ab und zu habe ich mir das jetzt sogar
schon unter der Woche zubereitet. Ein zweites Friihstiick habe
ich zuletzt gar nicht mehr gebraucht. In den Kaffee kommt
jetzt haufiger fettarmere Milch und weniger Zucker. Daran
gewdhne ich mich gerade noch.

Wenn meine Frau morgens die Butterbrote fiir sich und
die Kinder vorbereitet, schnipple ich mirimmer gleich eine
Portion Gemiise mit — am liebsten Karotten und Paprika-
streifen. Die esse ich dann iiber den Tag hinweg, wennich
Hunger verspiire. Oder mal eine Hand voll Studentenfutter.

Ich habe mir jetzt auch den Speiseplan der Kantine aus-
gedruckt und an den Kiihlschrank gehdngt. So kann ich vorher
schon einmal schauen, wo die groRten Kalorienfallen lauern.
An den »Schnitzeltagen«
nehme ich z.B. statt der
Pommes frites zwei Gemiise-
beilagen oder Salzkar-
toffeln und einen Salat. Der
schmeckt wider Erwarten sogar mit Essig und 0l. Anstelle
der Kartoffelpuffer entscheide ich mich jetzt meist
fiir eine Ofenkartoffel. Kartoffelpuffer machen wir jetzt am
Wochenende zu Hause selbst. Dann aber im Backofen oder
Waffeleisen. In der Regel gehe ich jetzt auch nurin die Kantine,
wenn wir abends nicht gemeinsam kochen. Oder ich bitte
um eine kleinere Portion. Ich habe festgestellt, dass ich
an diesen Tagen sonst abends ein starkes Vollegefiihl spiire
und dann schlechter schlafe.
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(z.B. Pommes frites, Chips) und Fast
Food stammt. Neben einem meist sehr

% ® FETTARME VIELFALT TIERISCHER LEBENSMITTEL
) Clever tauschen zu Gunsten hochwertiger Nihrstoffe bei niedrigerem Energiegehalt
=
= Fettreiche tierische p
o Lebensmittel (rettanteitin %)
Kase, Quark fettreich Kase, Quark fettarm
* Doppelrahmfrischkase, Quark 40% Korniger Frischkdse/Hiittenkdse
* Schnittkadse und Weichkase Magerquark, Quark 20%
30-60% Fetti.Tr. Schnittkdse und Weichkdse 30% Fetti.Tr.
* Schmelzkase 45%.Tr. Schmelzkase 20% Fetti. Tr.
* Butter Halbfettbutter, Joghurtbutter

\ hohen Gesamtfettgehalt sind diese
Produkte haufig auch reich an einfachen
(Fettanteil in %) Kohlenhydraten (Zucker!) und Trans-
Fettsduren. Es gibt Hinweise darauf, dass
gerade Kohlenhydrate aus diesen Quellen
bei iibermdRigem Verzehr zusatzlich die
Blutfettwerte ansteigen lassen.
Trans-Fettsduren sind von Natur aus
in Milch und Milchprodukten enthalten.

Fettreiche Milchprodukte

* Milch, Joghurt 3,5%

* Dickmilch, Kefir 3,5%

¢ Créme fraiche 40%, Schmand 24%,
Sahne 30% Saure Sahne 10%

Fettarme Milchprodukte
Milch, Joghurt 1,5%
Dickmilch, Kefir 1,5%

Fettreiches Fleisch Fettarmes Fleisch
¢ Schnitzel paniert, gebraten
* Schweinebauch, -schulter, -nacken

* Kammkotelette Rind, Kalb, Lamm und Wild

Buttermilch, Molke (ohne Fruchtzusatz)

Filet, Lende, Schinken, Rouladen, Stiel- . . .
kotelette und Minutensteaks von Schwein, gut belegten negativen Einfluss auf die

Sie entstehen aber auch bei derindus-
triellen Verarbeitung von Olen und
Fetten. Dadurch waren diese friiher mit-
unter reichlich in Margarine enthalten.
Mittlerweile sind die Gehalte aber riick-
l[dufig. Trans-Fettsauren haben einen

GefdlRgesundheit und das Risiko fiir

* Gans, Ente Schnitzel natur (gebraten oder gegrillt) Herz-Kreislauf-Erkrankungen, da sie den
Héhnchen und Pute (ohne Haut) Cholesterinspiegel ungiinstig beeifi-
Fettreiche Wurst Fettarme Wurst flussen, die Blutfettwerte erhghen'und
* Bratwurst, WeiRwurst, Blutwurst Roher/gekochter Schinken ohne Fettrand, entziindungsférdernde Eigenschaften
* Salami, Speck Réducher-, Lachsschinken, Bierschinken besitzen. Durch denfhaRvollen Verzehr
. Fleis'chwurst, Mortadella Gc.e.fliigelwurst und Putenwurst der genannten LebegsMegtel DI
* Streichwurst (Leber-, Mett-, Teewurst) Hahnchen- oder Putenbrust
* Briihwurst (Wiener, Bockwurst, Kassler-Aufschnitt, kalter Braten durch die Wahl derfettarmen,Varianten
Lyoner, Leberkase) Siilzen und Aspik ldsst sich der Gehalt an\rans-Fettsduren
* Bacon, Friihstiicksspeck Corned Beef in Schaéh halten.
Auch wennddas Risiko fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen also augenscheinlich
ausgewogeneres LDL-/HDL-Verhdltnis, was sich eben- weit weniger stark mit der Zufuhr gesattigter Fettsau-
falls positiv auf die GefdRgesundheit auswirkt. ren verkniipft scheint, so herrscht doch weitgehende
Unbestritten ist allerdings die Problematik, dass Einigkeit dariiber, dass der Korper nichtsdestotrotz
ein GroRteil der gesattigten Fettsduren aus dem von einer niedrigeren Zufuhr profitiert: durch den
reichlichen Verzehr von Fertigbackwaren, Blétterteig, Austausch gegen die »giinstigen« ein- und mehrfach
34 SiiRigkeiten, Fertigprodukten, frittierten Speisen ungesattigten Fettsduren. Dies unterstiitzt die
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Senkung des Cholesterinspiegels (insbesondere des
»schlechten« LDL-Cholesterins) und der Blutfettwerte
und sorgt fiir einen leichten Anstieg des »guten«
HDL-Cholesterins. Gute Quellen sind:

P Pflanzliche Olerund Streichfette aus
Raps, Oliven, Walntissen oder Leinsamen
Sonnenblumen-, Weizenkeim-, Trauben-
kerndl und, Margarine sind besonders
reich'an,0mega-6-Fettsdauren
Avocados, Niisse (Walniisse, Mandeln,
Haselniisse), Oliven
Fettreicher Seefisch (z.B. Makrele,
Lachs, Hering, Thunfisch) ist besonders
reich an Omega-3-Fettsduren
Pflanzliche Omega-3-Quellen sind
Lein-, Raps- und Walnussol, Leinsamen
Rapsol enthdlt Omega-3- und Omega-
6-Fettsduren im idealen Verhiltnis

/

EN

Den stdrksten Einfluss haben die mehrfach ungesit-
tigten (Omega-3- und Omega-6-)Fettsduren. Damit
diese ihre herz- und blutgefaRschiitzende Wirkung
optimal entfalten kdnnen, sollte beim Verzehr auf ein
ausgewogenes Verhaltnis von Omega-6- zu Omega-3-
Fettsduren (5:1) geachtet werden. Fiir die Praxis
bedeutet dies v.a. die Steigerung der Omega-3-Zufuhr,
da wirin der Regel deutlich mehr Omega-6-Fettsauren
verzehren. Lebensmittel, die letztere reichlich
enthalten, daher auch mal sparsamer verwenden.

Wer gern Fleisch, Wurst, Milch- und Kdseprodukte isst,
sollte dies natiirlich auch weiterhin ab und zu tun.
Greifen Sie dann aber am besten zu den fettarmen
bzw. mageren Sorten. Denn auch wenn in Sachen
»unglinstigen« Fettes das letzte Wort noch nicht
gesprochen ist, so unterstiitzt es doch zweifels-

ohne eine ausgeglichene Energiebilanz, wenn man
den Fettgehalt bewusst begrenzt.

Zwischendurch lege ich auch mal das Besteck beiseite,
wenn ich meiner Frau und den Kindern lausche. Mein Teller ist
dann auch nicht mehr so schnell leer gegessen, und tatsach-
lich bin ich letzter Zeit schon nach dem ersten Teller satt. Den
Nachschlag hebe ich mir jetzt meist fiir die Mittagspause am
nachsten Tag auf. Fisch essen wir, wie schon gesagt, alle sehr
gern. Doch statt in Blatterteig gibt es ihn jetzt mit frischem

ALLTAGSBEISPIEL: | Blattspinat

oder mit

Gemiise und frischen Krdutern gegrillt aus dem Backofen.

Zu den Fischstdbchen bereiten wir frischen Gurkensalat
zu - statt der schweren Sauce. Und auch wenn meine Frau
etwas Uberzeugungsarbeit leisten musste, gibt es Nudeln
jetztin der Vollkornvariante.

Durch die App habeich
auch gesehen, wie viele Kalo-
rien ich am Tag durch die
Pfirsichbrause zu mir nehme.

Da st ja schon iiber den
Vormittag rasch ein Liter
getrunken. Hier steige ich
gerade auf selbstgemixte
Saftschorle um oder es gibt
frisch gebriihten Tee.

Mein Feierabendbier
gonne ich mir nach wie
vor: ab und zu. Zum Knab-
bern gibt es jetzt aber,
wenn {iberhaupt, Salz-
brezeln oder Grissini,
manchmal auch Mandeln oder Walniisse. Und die Tiite bleibt
auch in der Kiiche. Wir teilen uns eine Schiissel.

Natiirlich klappt noch nicht alles zu 100%. Gerade was die
siiRe Nascherei zwischendurch betrifft. Am Anfang habe ich
mir die Kekse und Bonbons ja strikt verboten. Das hat aber
nicht geklappt. Da habe ich dann manchmal die halbe Packung
auf einmal gegessen. Den Notfall-SiiBkram habe ich daher
aus meiner Schreibtischschublade verbannt.

Jetzt mache ich lieber in Ruhe eine richtige
Kaffeepause, wenn mir der Sinn nach etwas / /

SiiRem steht und gonne mir dann und wann |
ein Stiick Hefekuchen mit Obst. \ ) \ )
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Obst und Gemdise zéihlen
zu den energiedrmsten
Lebensmitteln iiberhaupt.
Sie bilden auch die Grund-
lage einer herzgesunden
mediterranen Kost

Zugreifen bei Obst und Gemiise

Bei Gemiise werden tdglich mindestens 3 Portionen
und bei Obst 2 Portionen empfohlen. Das Praktische
ist, dass eine Hand voll Gemiise oder Obst genau einer
Portion a 100-150g entspricht. Mit ihrem hohen
Ballaststoffgehalt, den vielen Vitaminen, Mineral-
stoffen, sekund&ren Pflanzenstoffen und einem fast
durchgdngig sehr niedrigen Energiegehalt sind sie
dieideale Grundlage einer ausgewogenen Erndhrung.
Hiilsenfriichte, die zu den Gemiiseportionen gezahlt
werden, liefern dariiber hinaus auch reichlich hoch-
wertiges pflanzliches Eiweil3.

Die leichte Zuriickhaltung beim Obst liegt am ent-
haltenen Fruchtzucker (Fruktose). Mag er auch noch
so natlirlich sein, esist und bleibt ein Zucker. Ein
ibermaRiger Obstverzehr, besonders in Form reiner
unverdiinnter Safte oder Smoothies, kann sich
negativ auf dem Kalorienkonto bemerkbar machen.

Trotz allem spricht nichts dagegen — wenn Sie
Lust auf etwas Frisches oder SiiRes haben - zu einer
dritten Portion Obst zu greifen. Hier bieten sich z.B.
auch zuckerdrmere Sorten wie z.B. Ananas, Aprikose,
Banane, Beeren, Papaya, Kiwi, Pfirsich, Maracuja,
Pflaume oder Zwetschge an.

Niisse zdhlen {ibrigens auch zum Obst. Doch so hoch-
wertig sie auch sind - werden sie nebenbei wegge-
knabbert, fiillt sich schnell das Kalorienkonto. Bereits
eine Hand voll Niisse (50g) enthalt 300-350kcal.
Verzehren Sie Niisse (ungesalzen, ungerdstet) daher
in MalRen, also nicht mehr als 1 Portion a 25 bis 309
pro Tag. Dies entspricht etwa einer halben Handvoll.

Die Mediterrane Kost

Reichlich Gemiise, Hiilsenfriichte und Obst bilden
die Basis der Mittelmehrkost (oder auch mediterrane
Erndhrung). Dahinter folgen (Vollkorn-)Getreide-

produkte und fettarme Milch und Milchprodukte.
Anstelle von rotem Fleisch wird bevorzugt Fisch und
Gefliigel verzehrt.

Erganzt durch den reichlichen Verzehr von Olivendl
und Nissen (v.a. Walnisse, Haselniisse und Mandeln)
als wichtigste Fettlieferaften,iist diese Form der Er-
ndhrung reich an‘einfach und mehrfach ungesattigten
Fettsduren und pflanzlichen,Omega-3-Fettsduren
sowie sekundaren Pflanzenstoffen und Antioxidantien.
Alles Nahrstoffe, die'von der Forschung im Zusammen-
hang miteiner verbesserten GefaRgesundheit empfoh-
len werden.

Tatsaehlich/hat sich die mediterrane Erndhrung
als duRersterfolgreich bei der Pravention von Diabetes
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen erwiesen. Die
PREDIMED-Studie, eine der groRten Studien zum Ein-
fluss einer mediterranen Erndhrung auf das Herz-
Kreislauf-Risiko, belegte kiirzlich eindrucksvoll, dass
sich durch die Mittelmeerkost Risikofaktoren wie Blut-
fettwerte, Blutzucker und Blutdruck nachhaltig positiv
beeinflussen lassen.

Die positiven Effekte sind dabei vermutlich nicht
auf das Mehr oder Weniger einzelner Nahrstoffe zuriick-
zufiihren, sondern sie beruhen vielmehr auf dem
glinstigen Verhaltnis der Nahrstoffe und insbesondere
der verschiedenen Fettsduren zueinander, das
sich aus dieser speziellen Kombination der einzelnen
Lebensmittelgruppen ergibt.

Gibt es geeignetere Alternativen
zum Haushaltszucker?

Honig, brauner Zucker, Rohrzucker, Agavendicksaft oder
Ahornsirup sind primar sehr aromatische geschmack-
liche Alternativen. Ihr Energiegehalt pro 100g ist jedoch
nahezu identisch mit weiRem Haushaltszucker.

Mit Vorsicht zu genieRen ist die Fruktose als Zucker-

ersatz. Auf Fertiggerichten, Backwaren, SiiRigkeiten
und besonders Softdrinks ist diese als Fruktose-Gluko-
se-Sirup, Glukose-Fruktose-Sirup oder Maissirup ge-
kennzeichnet. Der Verzehr grofRer Mengen industriell
hergestellter isolierter Fruktose begiinstigt mit grofRer
Wahrscheinlichkeit die Entstehung von Typ-2-Diabetes,

da sie die Ansammlung von Fett (insbesondere

in der Leber), den Anstieg der Blutfettwerte

und ein erhdhtes Kérpergewicht fordert.
Da nach dem Verzehr von Fruktose weniger

Insulin ausgeschiittet wird, fallt vermutlich

das Sattigungssignal schwécher aus.

Begiinstigt durch die starkere SiiRkraft von

Fruktose, wird so haufig mehr verzehrt.
Diesem Phinomen unterliegen auch die

SiiBstoffe. Hinzu kommt, dass wir uns allzu LANGFRISTIG ZU SENKEN. «

leicht verleiten lassen, die durch die SiiR-

stoffe eingesparte Energie als Freifahrtschein fiir

die anderen »Erndhrungssiinden« des Tages anzusehen.
So konnten SiiRstoffe einen ungewollten Beitrag zur
Entstehung von Ubergewicht leisten.

Dariiber hinaus mehren sich die Hinweise, dass
Siikstoffe iiber die Beeinflussung der Darmflora den
Glukosestoffwechsel beeintrachtigen kdnnen. Damit
ist besonders infolge des Konsums gréRerer Mengen
mit SiBstoff gesiiRter Softdrinks zu rechnen.

Bei malRvollem Konsum kdnnen jedoch die energie-
reduzierten bzw. energiefreien »Light«-Versionen
im Rahmen einer Gewichtsabnahme, besonders
am Anfang, die Umstellung von z.B. Softdrinks auf
ungesiidte Durstloscher erleichtern.

Wer lange sehr siiR gegessen hat, sollte auch
versuchen, seinen Geschmackssinn wieder fiir die
natiirliche SiiRe von Lebensmitteln zu sensibilisieren.
Das erleichtert die ganzheitliche dauerhafte Erndh-
rungsumstellung. 37

FUR-DIE- MENSCHEN. GEGEN-DIABETES.

Deutsche Diabetes Stiftung



ERNAHRUNG

38

Deutsche Diabetes Stiftung

® CLEVER AUSSER HAUS GENIESSEN
Mit cleveren Tauschoptionen geniefSt es sich in Kantine und Restaurant leichter

RESTAURANT

KANTINE Pommes frites, Kroketten,
Kartoffelpuffer, Backfisch, paniertes
Schnitzel, Schweinebraten,
Cremesuppen

ITALIENISCH Antipasti, Bruschetta,
Pizza quattro formaggi, Pasta mit
Sahnesauce, Spaghetti Bolognese,

Lasagne, Bauernsalat

ASIATISCH Gebratener Reis oder gebratene
Nudeln mit Kokosmilch, ErdnusssoRe,

Frittierte Gerichte

MEXIKANISCH Tortilla Chips, frittiertes Fingerfood

FAST FOOD/»AUF DIE HAND« Curry-, Bratwurst, Leberkésebrdtchen,
Hamburger mit Pommes, Schnitzel-,
Backfisch-, Salamibrdtchen, Croissant,

Plundergeback

DESSERT ALLGEMEIN Créme briilée, Tiramisu, Bayerische

Creme, Sahneeis, Sahnepudding

Clevere Zubereitung
Der Effekt einer sorgfaltigen und durchdachten Le-

Reis, Nudeln, Pellkartoffel, Ofen-

kartoffel mit Krduterquark, Filet oder
Schnitzel natur gebraten oder Steak
gegrillt mit Gemiise, Fischfilet gediinstet
oder gegrillt, klare Suppen

Gemischter Salat mit Balsamico-
Dressing, Minestrone, Melone

mit Schinken, Pizzabrot, halbe Pizza

mit gemischtem Salat, Hauptgerichte mit
gegrilltem Fleisch oder Fisch, Pasta

mit TomatensolRRe, Penne all’ arrabiata,
Spaghetti alla puttanesca

Sushi, gekochter Reis oder
gekochte Nudeln mit gediinstetem
(Wok-) Gemiise mit SojasoRe

o

Fajitas, Burritos mit Gemiisefiillung ’

Ddner, Wraps mit Gemiise- bzw. Sala
fiillung, Hamburger mit Salat,
Salatbox, Rollmops-Brdtchen, V.
brotchen mit Koch-m?r Rohschin
Rosinenbrotchen, He ezopf

4
Obst, frischer Obstsalat, Ner
Joghurt, S 0 litze

ist oder knackiges Gemiise unter einer dicken Kase-
kruste ruht. Bei fertigen Dressings oder marinierten

bensmittelauswahl »verpufft« leider, wenn z.B. Voll-
kornnudeln unter schwerer Sahnesauce verschwinden,
Kartoffeln in reichlich Ol angebraten oder frittiert wer-
den (z.B. Pommes frites, Kroketten), mageres Filetin
Panade oder Fisch in Back- oder Blatterteig eingehiillt

Salaten stecken hdufig viel Fett, Zucker und kiinstliche
Geschmackstoffe in der Sauce.

Wer selber kocht, weil3, was auf den Teller kommt,
wie es zubereitet wurde und dass es bekémmlich ist,
z.B. keine Bauchschmerzen verursacht. Wahlen Sie

schonende Zubereitungsarten. Diese unterstreichen
den natiirlichen Geschmack, schonen die wertvollen
Inhaltsstoffe und zu guter Letzt auch die Energie-
bilanz. Gut gelingt dies durch sanftes Dampfgaren und
Dampfen in Folie oder Bratschlauch, Diinsten in sehr
wenig Wasser, Grillen odér Pochieren. Wiirzen Sie spar-
sam mit Salz. Dafiir mehr mit frischen Krdutern, Gewlir-
zen, Essig oder Zitronensaft..Sétzen Sie mit fettreichen
(Salat-)Toppings nur kleine Geschmacksakzente.

Geben Sie‘pflanzlichen Fetten den Vorrang. So eig-
nen sichs@liven-pRaps- und Walnussol hervorragend
fiir die kalte Kiiche. Raffiniertes Rapsolist geschmacks-
neutralund hoch erhitzbar und ist damit gut zum
Braten und Kochen geeignet. Denken Sie aber an den
sparsamen Einsatz!

Smacks - klein, aber oho!

SiiRe und salzige Snacks (SiiRigkeiten, Fertigback-
waren, Kuchen, Chips, Flips etc.) enthalten haufig viel
Fett und Zucker. »Gesnackt« wird zwischendurch oder
nebenbei, auch ohne hungrig zu sein. Nicht selten
erweisen sich solche Gewohnheiten als echte Kalorien-
falle, da man schnell den Uberblick iiber die verzehrten
Mengen verliert:

r GenieRen Sie siiBe und salzige

Snacks bewusst in kleinen Mengen.

Naschen Sie nicht nebenbei.
Legen Sie keine Snack-Vorrate
in greifbarer Ndhe an
(z.B. Nasch-Schublade im Biiro).
Verhdngen Sie keine strikten
Naschverbote.
Wahlen Sie energiedarmere Snack-Alter-
nativen. Z.B. Hefe-Rosinen-Brétchen
statt Plunderstiick oder Croissant,
Russisch Brot statt Schoko-Kekse, Salz-
stangen oder Grissini statt Erdnussflips.

0 B
WER HILFT WEITER?

Wenn Sie sich mit Ihrer Erndhrungsweise unwohl
fiihlen, Probleme mit dem Gewicht oder Unvertrag-
lichkeiten haben, Tipps fiir den Einstieg zur Erndh-
rungsumstellung oder die Unterstiitzung einer Gruppe
wiinschen, kdnnen diese Ansprechpartner helfen:

—> Didtassistent

- Erndhrungsberater
- Krankenkasse

-> Erndhrungsmediziner
- Psychologe

AuRer-Haus-Essen im (Arbeits-)Alltag

Viele Mahlzeiten nehmen wir heutzutage auch auRer
Haus ein. Da wir den groRten Teil des Tages bei
der Arbeit verbringen, geht es dabei besonders um
die Verpflegung wahrend der Pausen. Ein buntes
Lunchpacket mit viel Gemiise und einem belegten
Vollkornbrot, Naturjoghurt oder selbst gemischtes
Misli mit frischem Obst oder Salate sind ideal
fiirs Biiro oder unterwegs. Wenn Sie Ihre Lunchbox
selber zusammenstellen, kénnen Sie die Lebensmittel
und deren Zubereitung nach Lust und Laune selbst
bestimmen und Kalorienfallen umgehen.

Gleiches gilt, wenn Sie an Ihrem Arbeitsplatz eine
Teekiiche mit Kiihlschrank und Mikrowelle haben.
So konnen Sie selbst gekochte Auflaufe, Suppen,
Reis- und Nudelgerichte von zu Hause mitbringen
oder die Brotzeit frisch vor Ort zubereiten. Wer gern
die Kantine oder Restaurants besucht oder unterwegs
auch mal zu Fast Food greift, kann seine Mahlzeiten
mit den cleveren Tauschoptionen (Tabelle auf S. 38)
ausgewogen gestalten. 39
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Sich vom Stress nicht
mehr stressen lassen

er dritte immer wichtiger werdende Faktor

eines gesundheitsfordernden Lebensstils

ist die aktive Stressbewdltigung. Wer (seine)

Erndhrungs- und Bewegungsvorhaben
erfolgreich und mit Freude umsetzen méchte, sollte
die Bedeutung eines ausgeglichenen Verhaltnisses aus
An- und Entspanfiung nichtuntetschatzen. Denn
in Stresssituationen‘neigemwirhaufig dazu, verstarkt
zu Alkohol, Zigaretten oder mehr (»ungesundem«)
Essen zu greifen. Dariiber hinaus ist chronischer Stress
ein unabh@ngiger Risikofaktor fiir die Entwicklung
oder Verschlechterung eines Typ-2-Diabetes.

Vom »gut€n« und »schlechten« Stress

Stressist eine natiirliche, existenzsichernde Reaktion
und somit lebensnotwendig. Wenn wir unter Stress
stehen, ist unser Kérper in »Alarmbereitschaft«:
beschleunigte Atmung, héhere Herzfrequenz, héherer
Blutdruck, erhdhte Muskelspannung und vermehrte
Ausschiittung von Stresshormonen wie Adrenalin,
Nor-Adrenalin, Wachstumshormon, Glukagon, Cortisol
(um nur die wichtigsten zu nennen). Die Sinne sind
gescharft, der Stoffwechselist bereit und der Mensch
kann korperlich und geistig AuRergewdhnliches
leisten. Friiher wdre er vor dem wilden Tier gefliichtet,

hatte ein Mammut erlegt oder mit dem Feind gekampft.

Heute legt er Priifungen ab, erstellt Berichte, muss
Fristen einhalten, einen Umzug meistern oder ein
grolRes Ereignis organisieren.

Aufgaben und Herausforderungen begegnen uns
tdglich. Einige empfinden wir als Ansporn fiir Kérper
und Geist. Sie machen uns Spal} und motivieren uns.
Andere wiederum erscheinen uns als unangenehm,
bedrohlich oder tiberfordernd. Sind wir aber
tiberzeugt, auch diese Herausforderung aus eigener
Kraft bzw. mit den uns zur Verfiigung stehenden

Kompetenzen und Mitteln zu bewaltigen, erfahren wir
»guten« Stress. Miindet eine »positive« Stresssituation
schlieRlich in einem Erfolgserlebnis, starkt dies unser
Selbstvertrauen und motiviert uns fiir neue Aufgaben.
Problematisch wird es, wenn wir das Gefiihl haben,
dass unsere Fahigkeiten und Ressourcen nicht
ausreichen, um die Herausforderung zu meistern.
Dann machen sich Kontrollverlust und Hilflosigkeit
in uns breit — dann entsteht der »schlechte« Stress,
der uns auf Dauer krank macht.

Stress hat viele Gesichter

Beim Thema Stress denken wir meist zuerst an die
Stressfaktoren, denen wirim taglichen Arbeitsumfeld
ausgesetzt sind wie Termindruck und Hektik, Verant-
wortung, Leistungsdruck, Larm und Reiziiberflutung,
Jederzeit-Erreichbarkeit und Uberstunden. Konkurrenz
oder Konflikte mit den Vorgesetzten oder Kollegen
konnen den Arbeitsalltag zusatzlich erschweren.
Besonders im Arbeitsleben richten wir haufig viel zu
hohe Erwartungen an uns selbst. Das Streben nach
Perfektion kann enormen

Zusatz-Druck und Angst

erzeugen, zu versagen oder

nicht zu geniigen.
Auch Freizeitstress ist

ldngst keine Unbekannte

mehr. Unsere freie Zeit ver- REICHLICH ZUNDSTOFF. «
bringen wir beim Bank- oder
Versicherungsberater, beim Arzt oder auf Amtern, beim
Einkaufen im Supermarkt und Shopping-Center oder
mit der Erledigung vermeintlicher Pflichttermine.
Nicht zu vergessen mit den Aufgaben im Haushalt. Auch
Smartphone und Tablet beanspruchen einiges an Zeit.
Ausfliige und Unternehmungen sind zwar durchaus
wichtig fiir die aktive Entspannung. Ist aber alles mit 41

FUR-DIE- MENSCHEN. GEGEN-DIABETES.




ENTSPANNUNG

Deutsche Diabetes Stiftung

Planen und Terminen vollgestopft, entwickelt sich
friiher oder spater Freizeitstress. Selbst Wochenenden
und Urlaub bieten dann kaum noch Erholung. Dahinter
verbirgt sich nicht selten die Angst,

bei all den gebotenen Méglichkeiten
zur Freizeitgestaltung etwas zu
verpassen oder seine Zeit nicht
sinnvoll zu nutzen.

Die Verbindung von Arbeit und Privat-
leben birgt erhebliche Herausforderungen. Zu den Auf-
gaben im Beruf kommt héaufig die Familienorganisation
dazu, die ein grofRes MaR an Flexibilitdt verlangt.
Wachsende Anspriiche »kollidieren« mit der fehlenden
Mdglichkeit, alles vorauszuahnen und vorauszuplanen.

Typische Belastungen wie fehlende personliche
Erholungszeit, ein schlechtes Gewissen und das Gefiihl
des Versagens pragen diesen Zustand. Diesen Druck
spiiren alleinerziehende Eltern, die alles allein stem-
men miissen, besonders.

Soziale Beziehungen sind zwar eine der wichtigsten
Stiitzen unserer inneren Balance. Sie bergen aber
auch erhebliches Konfliktpotential. Denn Streit mit
dem Partner und innerhalb der Familie setzen der

Die Verbesserung

von Schlaf-Problemen

ist essentieller Bestandteil
der Stressbewiltigung.
Nur so kénnen

unsere Akkus richtig
aufgeladen werden

»DIE ENTSCHEIDUNGEN
ANDERER SOLLTEN NICHT
DEN KURS FUR DAS

emotionalen Stabilitdt sehr zu. Im alltdglichen
Miteinander neigen wir auch schnell dazu, uns mit
anderen zu vergleichen. Das kann so weit gehen, dass
man das Vertrauen in die eigenen
Starken verliert und den eigenen
Anspriichen nicht mehr geniigt.
Das Selbstwertgefiihl wird

2GRN INROILIFAIED  an der Meinung anderer fest-

gemacht. Aber auch das Gefiihl
fiir alles und jeden verantwortlich zu sein, indem
wir die Bediirfnisse anderer permanent iiber die
eigenen stellen, schwdcht die innere Balance und
erzeugt negativen Stress.

Die (Stress-) Dosis macht das Gift

Aktive Stressbewaltigung bedeutet tatsdchlich nicht,
Stress vollstandig zu vermeiden. Im Leben ergeben
sich auf Grund seiner Komplexitat immer wieder
unerwartete und herausfordernde Situationen, die
die »Stress-Maschinerie« anspringen lassen. Ein
gewisses Stresslevel brauchen wir auch als Antriéb,
um unser Potential abzurufen und tatkraftigzu'sein.
Gelingt allerdings der Ausgleich nicht mehr oder
folgen die Stresssituationen dicht@ufeifander, so
dass keine Zeit zur Regeneration bleibt)befindet'sich
der Kdrper in dauerhafter »Alarmbereitschaft«.
Chronischer Stress ist flirjedemMenschen schadlich
und es zeigen sich Symptome wie Midigkeit,
Kopf- oder Magenschmerzef, Muskelverspannungen,
Herzbeschwerden, unnatiirliches Atmen (Hyper-
ventilation), Schlafstérungen oder Ohrgerdusche,
aber auch depressive Verstimmung, Infektneigung
durch Schwachung des Immunsystems und viele
andere Beschwerden. Nicht selten sind schwerwiegende
Erkrankungen wie Herzinfarkt oder Schlaganfall eng
mit chronischem Stress verbunden.

Die Reaktionen, die Stressfaktoren bei den Menschen
auslosen, sind sehrindividuell. Was dem einen den
Angstschweil auf die Stirn treibt, bedenkt ein anderer
mit Schulterzucken. Ob und wie stark jemand auf Stress
reagiert, ist vor allem von personlichen Schutzfaktoren
abhangig.

Zu den wichtigen Ressour€en,@ie uns unter Stress-

ALLTAGSBEISPIEL:

belastung stérken, zdhlen:

4»Das Vertrauen in die eigenen Fahig-
‘ : keiten, personliche Herausforderungen
& aus-eigener Kraft meistern zu kdnnen.
Ein gesunder Optimismus erleichtert
es, Aufgaben aktiv anzugehen und
zu Ende zu fiihren.
Ein stabiles soziales Netzwerk und
das Wissen, dass es unter den Familien-
mitgliedern, Kollegen, Freunden
oder Nachbarn Menschen gibt, die man
im Ernstfall um Hilfe bitten kann.
Soziale Kontakte und personliche
Bindungen helfen, den Blick auf das
Wesentliche zu scharfen.
Methoden zur aktiven Stresshewaltigung
durch Stressabbau oder Entspannung.
Strategien zur aktiven Bewdltigung
kritischer Situationen, die bei der
Ursache des Problems ansetzen.
Mit der Ursache wird auch das Problem
dauerhaft gelost.
Sich die Zeit zu nehmen, schéne Erinne-
rungen zu schaffen. Diese kdnnen
jederzeit abgerufen und zur Hebung der
Stimmungslage »eingesetzt« werden.
Das Bewusstsein, welche Werte
fiir das eigene Leben hohe Prioritdt
haben, unterstiitzt die ziel- und l6sungs-
orientierte Herangehensweise an
schwierige Situationen.

Nach einer Firmenfusion gab es in unserem Unter-

nehmen bereits erste MaRnahmen zum Personal-
abbau - meist noch in Form von Vorruhestandsregelungen.
Die Aufgaben wurden entsprechend umverteilt. Das bedeutet
mehr Arbeit und mehr Verantwortung fiir den Einzelnen, was
ich taglich zu spiiren bekomme. Pausenlos klingelt das Telefon
und es kommt eine Email nach der anderen. Trotzdem reiRen
die Geriichte iiber weitere Stellenkiirzungen nicht ab. Entspre-
chend angespannt ist die Stimmung in der Belegschaft. Dazu
haufen sich die Uberstunden. Die gemeinsame Mittagspause
lasse ich deshalb meistens ausfallen, oder ich esse schnell
eine Kleinigkeit am Schreibtisch. Aber je mehr ich schaffe,
desto besser stehen meine Chancen, weiter beschaftigt zu
bleiben. So ist zumindest meine Hoffnung. Nachmittags iiber-
kommt mich jetzt immer haufiger HeiRhunger auf Schokolade.
Da helfen nur zwei Schokoriegel aus dem Snackautomaten.
Kaum sitze ich wieder am Schreibtisch, drgere ich mich
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Diese Strategien und Schutzfaktoren formen
den personlichen Schutzschild eines Menschen gegen
Stress — Resilienz oder innere Widerstandskraft
genannt.

Sie hilft uns, im Umgang mit Stressbelastungen
psychisch und kdrperlich gesund zu bleiben, Stress-
situationen rascher zu verarbeiten und schneller wieder
zu genesen. Das beginntim Alltag bei kleinen beruf-
lichen und privaten Argernissen und ist entscheidend
bei einschneidenden und traumatischen Lebens-
ereignissen wie belastenden Trennungen, schweren
Krankheiten und Unféllen, dem Verlust naher
Menschen oder dem Verlust des Arbeitsplatzes.

Resilienz befahigt uns, Krisen zu bewaltigen und
sie als Teil eines Entwicklungsprozesses zu betrachten,
der uns stdrkt und reifen dsst. Dies hilft, sich schneller
an veranderte Lebensbedingungen anzupassen, um
zukiinftig Belastungen besser bewaltigen zu konnen.

ENTSPANNUNG

Die innere Widerstandskraft starken

Die Resilienz ist dabei kein unveranderliches, angebo-
renes Personlichkeitsmerkmal. Sie kann sich je nach
Lebensphase, Lebensbereich und

Stressfaktoren andern. Jeder von uns »IN STRESSIGEN

gemeisterte Herausforderungen oder der Austausch
mit anderen helfen.

Zu diesem Prozess gehort auch, die eigenen Fahig-
keiten, Anspriiche und Zwange genauer zu analysieren.
Zielist es, die Achtsamkeit fiir stressauslosende
Faktoren und damit verbundene Gefiihle zu verfeinern,
die eigenen Grenzen kennenzulernen und zu akzep-
tieren und so die »Akkus« durch genug Erholung und
Ausgleich im Leben immer wieder aufzufiillen.

Essen als Stressventil

Stress beeinflusst auch unser Erndhrungsverhalten.
Wahrend der Stress einigen den Appetit raubt, l&sst
er andere unkontrolliert zum Essen greifen. Einzelne
Stresshormone kénnen den Appetit anregen. Der
Korper verlangt nach leicht verfiigharer Energie -

in der Regel zucker- und fettreiche Lebensmittel. Wird
dariiber hinaus auch zu Alkohol gegriffen, verstarkt
dies hdufig den Appetit. Damit méchte der Korper zum
einen die in der Stresssituation verbrauchte Energie
aufladen. Zum anderen geht es dabei hdufig um die
Suche nach Trost, Sicherheit oder Geborgenheit, nach
Genuss, schonen Erinnerungen und
positiven Gefiihlen Sowie=nicht zuletzt

verfligt iiber Resilienz-Ressourcen oder SITUATIONEN LASSEN - um die Aktivierung,desiBelohnungs-

hat Zugang zu ihnen. Einigen gelingt
es leichter darauf zuzugreifen, andere MEIST ZU ZUCKER- UND
meisted »modernen« Stresssituationen

bendtigen Unterstiitzung durch
AuRenstehende. Zundchst heiBt es,
sich bewusst zu machen, {iber welche
Ressourcen man verfiigt, ob man diese schon zur
Unterstiitzung nutzt und welche eventuell noch fehlen.
Der nédchste Schritt zielt dann auf die Veranderung -
um alte Ressourcen wiederzubeleben oder neue Strate-
gien zu erlernen und diese letztendlich in den Alltag zu
44 integrieren. Hier kdnnen die Riickbesinnung auf einst
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Das Problem dabei‘ist, dass in den

nicht anndhefnd so viel Energie
verbraucht wird,wie bei kdrperlichem
Stress. Das gilt besonders fiir Situationen, die die
Stimmung driicken und mit Traurigkeit und Nieder-
geschlagenheit einhergehen wie Uberarbeitung,
sozialer und emotionaler Druck, Einsamkeit, Frust oder
Kummer. Zudem handeln wir unter (akutem)

Stress meist impulsiv. Das gilt auch fiir das Essen.

zentrums: Essen als Stimmungsaufheller.

Es wird schnell und nebenbei gegessen. Haufig auch
Fertiggerichte, da MuRe und Ruhe fehlen, sich in
die Kiiche zu stellen. Die impulsiv gewahlten Lebens-
mittel haben meist auch nur einen geringen Satti-
gungswert und begiinstigen so die Entstehung
von HeiRhungerattacken® Unter Umstdnden werden
auf diese Weise iiber den\Tag verteilt unbewusst
groRe Mengen vertilgt undientsprechend viel Energie
aufgenommeng

Auch verfliegt die positive Stimmung nach dem
Essen raseh,odenwird abgeldst von Frust und Enttdu-
schung lber sich selbst, weil man sich immer wieder
Schokolade, Kekse oder Chips »verbietet« und dennoch
zugreift. Mit dieser Widerspriichlichkeit setzt man
sich'zusatzlich emotionalem Stress aus, der nicht selten
in einen Teufelskreis aus Stress, Frust, Essen und Gewis-
sensbissen miindet.

Wenn Hunger nicht die Ursache ist,

ist Essen nicht die Lésung!

Sich von heute auf morgen das Essen in stressigen
Situationen zu verbieten, ist wenig erfolgversprechend.
Wichtig ist, herauszufinden, ob man tatsachlich ein
»Stressesser« ist und welche Situationen den HeiRR-
hunger besonders befeuern. Dazu gehdrt auch,

im Ernstfall STOPP! zu sagen, um zu schauen, warum
es jetzt z.B. unbedingt der Keks sein muss und ob es
Ihnen hinterher tatsdchlich besser gehen wird. Sind
Sie dem Problem auf die Schliche gekommen, (iber-
legen Sie, welche Handlungsalternativen es geben
konnte und was sich kurzfristig gut umsetzen lieRe.
Manchmal reicht schon simple Ablenkung, denn Heil3-
hunger verschwindet meist genauso plétzlich, wie er
gekommen ist. Da alte Gewohnheiten hartnackig sind,
probieren Sie mit der Zeit verschiedene Strategien, um
fiir zukiinftige Herausforderungen gewappnet zu sein.

iber mich selbst, was schon bald die nachste Attacke auf
etwas SiiRes provoziert. Gut, dass ich immer noch ein paar
Gummibarchen in der Schreibtischschublade habe.

Wenn ich spat heimkomme, haben mein Mann und unser
Sohn bereits gegessen. Nicht selten ist der Junior dann
auch schon im Bett und schlift. Uberhaupt ist auch zu Hause
irgendwie der Wurm drin. Jeder ist mit seinen Gedanken
woanders, die Stimmung ist meist gereizt und wir streiten viel
haufiger. Fiireinander nehmen wir uns kaum noch Zeit. Abends
sehen wir meistens nur noch fern - oder machen doch noch
. was fiirs Biiro. Um »run-
ALLTAGSBEIS PIEL: ter zu kommeng, trinke
ich manchmal ein Glas Wein. Es passiert recht haufig, dass ich
dabei auf dem Sofa einnicke. Sobald wir ins Bett gehen, be-
ginnt bei mir die Griibelei, was alles am nachsten Tag ansteht.
AuRerdem hore ich immer so
ein Brummen, wenn es rund-
herum eigentlich ruhig ist.
Entsprechend schlecht schlafe
ich. Oder ich wache standig
auf. Neulich ging ich nachts
sogar an den Kiihlschrank und
habe dann ein Stiick Kuchen
gegessen. Wenn um 5.45 Uhr
der Wecker klingelt, fiihle ich
mich oft wie gerddert. Obwohl
ich eigentlich ein
Morgen-Mensch bin.
Ich versuche dann, mit
drei Bechern Kaffee mein
Schlafdefizit auszuglei-
chen. Hilft ein wenig.
Nebenbei bereite ich die
Brotzeit fiir meinen Sohn
vor, neuerdings begleitet von immer haufiger auftretenden
Kopfschmerzen. Wahrend des Tages habe ich zudem sténdig
das Bediirfnis, mich zu strecken, weil mein Riicken schmerzt.
Alles fiihlt sich irgendwie steif an. Kein Wunder, meine
Pilatesgruppe habe ich schon eine ganze Weile nicht mehr
gesehen. Und eigentlich bin ich in dieser Woche auch noch
mit meiner Freundin verabredet. Aber das werde ich wieder
absagen. Auch wenn sie sich beim letzten Mal arg beklagt
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Die sanften Bewegungen
im Tai Chi oder Qigong
lésen Verspannungen und
beruhigen den Geist.

Am besten in angeleiteten
Kursen erlernen

STRESSBEWALTIGUNG
LEICHT(ER) GEMACHT

Es gibt nicht die Strategie, die auf Knopfdruck
jedermann gleich gut zur Ruhe kommen '
lasst. Es gibt aber eine fiir Sie passende Strategie,
die so aussehen konnte:
& Mal alle Viere von sich strecken und
beruhigender Musik lauschen oder einfach
nur der Atmung zuhdren.

© »O0ffline gehen« - zumindest an den ‘
Wochenenden, im Urlaub oder bei Krankheit mal

nicht immer und iiberall erreichbar sein.

& Professionelle Wellness-Angebote un'd
eigene Aroma-Bader daheim haben einen
hohen Entspannungsfaktor.

o Erkliren Sie das Sofa, den Balkon oder Ihre
Gartenliege zur Ruhezone, um zu lesen,
Musik zu héren oder eine Tasse Tee, Kaffee
oder Kakao zu genieBen.

o Lieblingsmusik aufdrehen, mittanzen und
-singen.

& Reichlich Bewegung lockert Verspannung,
macht den Kopf frei und »verpulvert«
{iberschiissige Energie.

© Verbringen Sie Zeit mit den Menschen,
die Thnen nahestehen.

& Nutzen Sie die Naturin allihren Facetten
um »runterzukommen«.

& Achten Sie auf ausreichend und guten Schlaf!

Um wieder ein »entspannteres« Verhaltnis zum Essen
zu bekommen und die Wahrnehmung von Hunger,
Appetit und Sattigung zu verbessern, kdnnen zusatz-
lich folgende Tipps helfen:

Ein Glas Wasser, Zahneputzen,
Kaugummi kauen oder eine Runde

an der frischen Luft konnen das
»Snacking-Verlangen« vertreiben,
Setzen Sie sich nicht mit strikten
Verboten unter Druck.

Betreiben Sie keine Vorratshaltung.
Lassen Sie die»kleinenVerfiihrer« nicht
offen heruniliegen.

RegelmdRige Mahlzeiten und gesunde
Snack-Alternativen beugen HeiBhunger-
attacken vor.

Héren Sie nach langeren Essenspausen
auf das Hungergefiihl und essen etwas
Ausgewogenes, das lange satt macht.
Nehmen Sie sich Zeit fiir die Mahlzeiten.
Essen Sie in Ruhe im Sitzen, ohne Compu-
ter, Fernsehen und Emails.

Kochen Sie wieder haufiger selbst.

Entspannung lernen

Sportarten wie Yoga, Tai Chi oder Qigong unterstiitzen
langfristig die Entspannungsfahigkeit und kdnnen
helfen, die Resilienz zu steigern. Ruhe und innere
Gelassenheit nehmen zu, so dass der Umgang mit
schwierigen Situationendeichter fallt. Auch autogenes
Training und Pro@ressive Mdskelgntspannung zahlen
zu den bewdhrten Entspannungdstechniken. Einmal
verinnerlicht, k6nnen si@auch als Kurzversion in akuten
Stresssituationen Linderung verschaffen. Erkundigen
Sie sichsbeiIhrenKrankenkasse: Diese kann

Ihnen bei derWahldes richtigen Kurses helfen. Zudem
werdenKursezum Erlernen dieser Entspannungs-
techniken-auch finanziell unterstiitzt. Und vom Profi
lernen'Sie diese Entspannungsmethoden am besten.

Soforthilfe in unangenehmen
Stresssituationen

Dariiber hinaus gibt es auch kurzfristig wirkende
Strategien, mit deren Hilfe Sie Stress-Situationen
meistern kénnen:

P Tief ein- und ausatmen und bei jedem
Atemzug bis 10 zdhlen oder mit den
Handen der Atembewegung nachspiiren.

»Leeren« Sie beim Ausatmen Ihren
Korper, als wiirde bei einem Ballon

die Luft entweichen und lassen Sie alle
Muskeln entspannen.

Bewusste Pausen einlegen und in regel-
maRigen Abstanden, z.B. alle 60 bis

90 Minuten, die Arbeit unterbrechen.
Nutzen Sie z.B. Bildschirmschoner oder
Post-its als Erinnerungshilfe.

Den Fokus auf etwas anderes lenken,
z.B. aus dem Fenster schauen,

ein Bild im Biiro, ein Gegenstand auf
dem Schreibtisch.

Lachen! Schreien! Stresshall kneten.

ALLTAGSBEISPIEL:

hat. Am Samstag steht dann der Wocheneinkauf an.
AuRerdem muss ich noch etwas fiir das Friihlingsfest in
der Grundschule backen. Die vier verschiedenen Sorten
Cupcakes sind beim letzten Mal super angekommen.
Danach sollte ich noch rasch die Wohnung aufraumen.
Und irgendwas stand doch noch auf dem Plan?

An einem Wochenende haben mein Mann und
ich intensiv liber unsere Unzufriedenheit mit der gegenwar-
tigen Situation gesprochen. Es hat uns beiden wieder deutlich
gemacht, dass die Familie unsere wichtigste Stiitze ist.

I Auf sein Zuraten habe
ich auch das Gesprach

mit meinem Chef gesucht: Mehrarbeit und Uberstunden

werden sich zwar nicht vermeiden lassen. Betriebsbedingte

Kiindigungen sind fiir unbestimmte Zeit erstmal vom Tisch,

so mein Chef, was auch von der Unternehmensleitung kurze

Zeit spater im Rahmen einer Betriebsversammlung bestatigt

wurde. Mit dieser akuten Sorge weniger lasst sich die Arbeit

jetzt bestimmt besser organisieren. Die Mittagspause verbringe

ich wieder 6fter gemeinsam mit meinen Kollegen. Durch den

wiederbelebten Austausch konnte ich sogar endlich die

Losung fiir ein Problem finden, iiber das ich im Rahmen einer

Aufgabenstellung lange nachgedacht habe. Auch nutze ich

Pausen jetzt wieder bewusster.

Keine Mails etc. nebenbei.

Manchmal gehe ich kurz an die

frische Luft. Das hilft beson-

ders bei innerer Unruhe und

HeiBhunger. Wenn ich wirklich

hungrig auf etwas SiiRes bin,

mische ich mir ein paar frische Friichte mit Joghurt oder Miisli.

Ein neuer Bildschirmschoner erinnert mich jetzt regelmaRig

an kurze, bewegte Pausen. Meine Aufgaben priorisiere ich

aulRerdem in einer To-Do-Liste. So kann ich den ungefahren

Zeitbedarf einschdtzen und zeitliche Reserven besser iiber-

blicken. Langsam kommt wieder Struktur in den Arbeitsalltag

und es herrscht nicht mehr heilloses Durcheinander. So

bin ich auch wieder regelméRiger zum Abendessen zu Hause.
Mit ein paar Notizen zu den Aufgaben des kommenden

Tages versuche ich, meinen Arbeitstag im Biiro zu beenden.

Es kommt auch vor, dass ich abends zu Hause noch eine

Idee habe. Die setze ich dann noch schnell auf die Liste.
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Der Fokus auf den
sanften Rhythmus
der Atmung hilft
abzuschalten und zur
Ruhe zu kommen
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Die Sache mit der Zeit

Die Zeit bzw. die fehlende Zeit spielt in Stresssitua-
tionen haufig eine entscheidende Rolle. Die Empfeh-
lungen zu einem verbesserten Zeitmanagementim
Rahmen der Stressbewdltigung sollen nicht zwingend
darauf hinweisen, dass man an verschiedenen Stellen
Zeit verschwendet. Viel eher neigen wir dazu, im Sinne
der Effektivitatssteigerung zu viele Dinge gleichzeitig
anzugehen. Mit dem Resultat, dass viel angefangen
wird, aber am Ende des Tages nichts wirklich fertig ist.
Ahnlich verhilt es sich mit den Unternehmungen in

%
. \C

der Freizeit, die man eigentlich denieRensollte,

um die Energiereservenaiederaufzuladen. Aber wie
soll dies gelingen, wefin man standig nurim Kopf hat,
dass man weiter muss, umypiinktlich bei der nachsten
Aktivitdt zu sein.

In diesen Fillen gilt es, Prioritdten zu setzen: Einmal
die Aufgaben und Vorhaben aufzulisten und sich dann
anzuschauen, was wirklich erledigt werden muss,
da es keinen Aufschub duldet und an welcher Stelle
Aktivitaten gestrichen bzw. verschoben werden kénnen.

Im Sinne des Zeitmanagements diirfen und sollten

Sie auch »Nein« sagen. Wer aus Angst vor Ablehnung
nur noch »Ja« sagt, verschiebt seine Aufgaben zu
Gunsten der anderen nach hinten und verliert den
Blick fiir die eigenen Grenzen und Bediirfnisse.

Fiir uns selbst radumen wir dann am wenigsten Zeit
ein. Das ist bei der Strukturierung des Tagesablaufs
unbedingt zu beachten! Vergeben Sie nicht nur
Termine fiir Meetings)Sport; Tréffen mit Freunden,
Familienfeierng’Arzt- oder Friseurbesuche, sondern
gewdhren Siesich auch personliche Freizeit und planen
Sie dabeirauch gernesetwas Zeit zum »Nichtstun« ein.

Wen\nichfs méhr geht

Die hier beschrieben Entspannungsstrategien
konnen'helfen, den Alltag zu entschleunigen.
Jedoch lassen sich viele Sorgen weder wegatmen
noch wegturnen. Ungeldste Konflikte, beruflich wie
privat, kdnnen Angste schiiren, starke Gefiihle der
Hilflosigkeit hinterlassen und eine Depression

oder Angstzustande ausldsen. Halt die psychische
Belastung iiber Wochen und Monate an und tritt
trotz Anwendung bewahrter Entspannungstechniken
keine Besserung ein, raten wir Ihnen eindriicklich
zu professioneller Unterstiitzung.

@WER HILFT WEITER? h

Krisen miissen Sie nicht allein bewaltigen. Rat und Un-
terstiitzung erhalten Betroffene und Angehérige iiber:

> Krankenkasse

- Hausarzt

-> Psychotherapeut/psychotherapeutische
Beratungsstelle

- Telefonseelsorge (0800/111 0111,
0800/1110222, 116123)

ALLTAGSBEISPIEL:

So muss ich nicht immer daran denken, aus Angst etwas zu
vergessen. Seitdem ich diese To-Do-Liste pflege, hat auch
die Griibelei beim Einschlafen deutlich abgenommen. Meine
Pilates-Trainerin hat mir auch einige Atemiibungen gezeigt,
die mich im Bett besser zur Ruhe kommen lassen. Und auch
wenn ich zu Beginn gefiirchtet habe, es wiirde zu viel Arbeit
liegen bleiben, gehe ich jetzt wieder regelmaRiger zum Sport.
Dadurch bin ich ausgeglichener und letztendlich produktiver.
Wenn ich nicht einschlafen kann, was immer seltener
wird, walze ich mich nicht mehr hin und her und starre alle
10 Minuten auf den
Wecker, sondern stehe

noch einmal auf und hore leise Musik oder bereite mir einen
Tee zu. Letzterer hat durch Baldrian, Hopfen und Melisse eine
beruhigende Wirkung.
Anstatt fern zu sehen,
reden mein Mann und ich
auch im Alltag wieder viel
mehr miteinander. Wir
erzdhlen uns vom Tag und
planen das kommende
Wochenende oder andere
Dinge, die anstehen -
jedoch ohne jede freie
Minute zu verplanen. An
manchen Tagen passt un-
sere Nachbarin abends
auf unseren Sohn auf. So
konnten wir mal wieder
ins Kino gehen.
Und dann gibt
es noch Mama- und
Papa-Zeiten, wo sich
mein Mann oder ich »ausklinken«. Dann heiBt es »Maddels-«
oder »Mannerabend« oder »personliche Auszeit«.
Die Prioritatenlisten haben sich auch fiir unsere freien Tage
bewadhrt. Alles schafft man nun einmal nicht
an einem Wochenende! Und das Fest in

der Grundschule war auch ein voller Erfolg.

Auch mit Marmorkuchen statt Cupcakes. / /
Die gesparte Zeit in der Kiiche haben wir

gemeinsam im Zoo verbracht. \) J
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AUF GUTEM KURS

Einen gesunden Kurs.einzuschlagen, der auch noch gut zum

eigenen Al%;g p gar nicht so einfach.

»Auf gutem Kurs« dabei: mit Informationen, Vorschldagen und
vielen Tipp en und dazu motivieren, gut zu essen,

n, gelassen zu werden - und so gesund zu bleiben.

~> Praktisches Taschenformat (150 Seiten)
—> Besonders ubersichtlich durch zahlreiche Abbildungen und Tabellen
-> Besonders flexible Gestaltung: steigen Sie dort ein,

wo Sie etwas besonders interessiert

Kurs —
ein Diabetes-
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ntep:// pit.ly/ 2pactEf

Lesepr

Weitere Informationen zum »Kursbuch« erhalten Sie bei der Deutschen Diabetes Stiftung.
Das Buch istim Handel erhdltlich.
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Das Kreuz mit dem Zucker:
Unbemerkt steigen die Werte!

\

Uber ein Drittel unserer Bevilkerung leidet an Diabetes
oder ist auf dem Weg dorthin. Wichtige Griinde fiir Ihre

Unterstiitzung der Deutschen Diabetes Stiftung (DDS):
Sie fordert Forschung, ist aktiv in Aufklarung und Friih-

4
Q erkennung von Diabetes, unterstiitzt Aktivitaten und
Menschen mit Diabetes bei der Bewaltigung ihrer Krankheit.

Wir investieren Ihre Spende in wichtige Diabetes-Projekte,
sind gemeinniitzig und unabhangig.

Ihre Spende hilft!

Bank fiir Sozialwirtschaft

IBAN DE61 7002 0500 0008 8881 05
BIC BFSWDE33MUE

Deutsche Diabetes Stiftung

Informationen unter www.diabetesstiftung.de

PRO BONO FUR DDS - designambulanz.de
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