Gesundheit
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Auf kalorienreiche Nahrung
programmiert: Unsere
genetische Ausstattung
ldsst uns nach Kuchen
verangen. Die Vernunft

Stark In
“Versuc

Apfel oder Torte? Lift oder Treppe?
Das sind kleine Entscheidungen
im Alltag — aber ihre Wirkung
‘auf die Gesundheit ist gross. Ein
wenig Ubung und einige
Tricks helfen, die richtige Wahl zu
treffen. Eine Anleitung.

Text Ginette Wiget

ie Hand greift morgens wieder ein-
mal zum Buttergipfeli anstatt zum
Dinkelbritchen. Mittags in der
Kantine duftet die Bratwurst mit
Zwiebelsauce einfach besser als der Zan-
der auf Spinat. Mit dem Lift geht es zuriick
in den dritten Stock, obwohl man sich
vorgenommen hatte, die Treppe zu neh-
men. Und das Joggen nach der Arbeit fillt

flach, weil der Kollege spontan zu einem

Feierabendbier einladt.

Die meisten Menschen wissen, wie
man schlank bleibt und sich vor Volks-
krankheiten wie Bluthochdruck, Sthlag—
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befiehlt «Apfel».

anfall oder Diabetes schiitzt: weniger Zu-
cker und Fett essen, fiinf Portionen
Friichte und Gemiise am Tag, Vollkorn-
brot statt Weissbrot, Wasser statt Cola -
und geniigend Bewegung, Médglichst drei-
mal pro Woche Ausdauversport und viel zu
Puss gehen. Doch leider hapert es mit der
Umsetzung,

Dabei wire es bitter nétig: Gut jeder
Dritte fiber 15 Jahren trigt zu viele Kilos
mit sich herum, wie die letzte schweizeri-
sche Gesundheitsbefragung zeigt. Was die
Bewegung angeht, sieht es nicht besser
aus: Uber die Hilfte der Bevélkerung be-

wegt sich weniger als eine halbe Stunde
pro Tag oder ist ganzlich inaktiv. Die
Rumsitzerei hat Folgen. Denn Bewegung,
da sind sich die Experten inzwischen ei-
nig, ist nicht nur wichtig fiir die schlanke
Linie. Bewegung ist sogar wichtiger als
das Abnehmen selbst. «Wer diinn ist und
sich nicht bewegt, lebt ungesiinder als je-
mand, der etwas korpulent ist und sich
viel bewegt», sagt Ernahrungswissen-
schafter Paolo Colombani von der ETH
Zirich. Schitzungen zufolge verursacht
die Inaktivitit in der Schweiz jedes Jahr
2900 vorzeitige Todesfille, 2,1 Millionen




Erkrankungen und 2,4 Milliarden Fran-
ken direkte Behandlungskosten.

Um diese Entwicklung zu bekdmpfen,
lancieren Gesundheitsbehérden und Or-
ganisationen in regelmissigen Abstinden
Kampagnen zum Thema Erndhrung und
Bewegung. Jetzt startet gerade eine Aktion
des Schweizer Apathekenverbandes Phar-
masuisse (siehe Box). Sie erinnert nicht

nur daran, wie oft man sich schon vergeb-
lich bemiiht hat, regelmissig joggen zu
gehen und den Bauchspeck endlich los-
zuwerden, Sie will auch dazu anstiften, es
doch noch einmal zu versuchen.

Woran liegt es, dass gute Vorsitze hiu-
fig scheitern? Warum fillt es so schwer,
die Finger von den Chips zu lassen und
jeden Tag die Treppe statt den Lift zu neh-

«Ein gestinderes Leben zu fihren funktioniert
auf Dauer nur, wenn Sie SPASS DARAN HABEN.»

Alexandra Freund, Psychologin

Apotheker fiir die Linie

Ab dem 16. Mai 2011 stariet in Gber
500 Schweizer Apotheken die Gesund-
heitsfirderungskampagne «Gewicht im
Gieichgewicht». Apotheker und Exper-
ten vermitteln lhnen das nsuaste Wis-
sen rund um Fragen der Erndhrung und
Bewegung.

Sie geben Innen zudem individuelie
Tipps, wie Sie sich gesund und mit
Genuss erndhren und wie Sie zu gen(-
gend Bewegung kommen. Der Richt-
preis {Ur eine Beratung betragt 15 Fran-
ken. Wer méchte, kann in vielen
Apotheken fiir einen kleinen Aufpreis
auch noch Blutdruck, Blutzucker und
die Cholesterinwerte bestimmen lassen.

Tricks und Kniffe, wie man sich am
besten motiviert, finden Sie auch auf
der Internetseite der Kampagne
«Gewicht im Gleichgewicht». Lanciert
wurde sie vom Schweizerischen
Apothekerverband «Pharmasuisses,
unterstiitzt wird die Kampagne unter
anderem von der Schweizerischen Ge-
sellschafi fiir Padiatrie und der FMH.
Begleitet wird sie durch eine wissen-
schaftliche Studie des Sportmedizini-
‘schen Ipstituts der Universitit Basel.

FINE GESUNDE
BALANCE 4.

 Eine Liste der
teilnehmenden.;
notheken finde

men? Und was kann uns helfen, damit wir
uns endlich doch {iberwinden kdnnen?

Alie Gene in neuer Umwelt
Evolutionsbiologen argumentieren, der
Mensch sei darauf programmiert, zu ka-
lorienreicher Nahrung zu greifen. Denn

‘diese war in den Jahrmillionen von Jah-

ren, in denen sich die menschliche Ent- .
wicklung vollzog, meist rar und iiberle-
benswichtig. Fand man welche, musste
man sich den Bauch vellschlagen, um mit
Fettdepots fur die ndchste Hungersnot ge-

riistet zu sein. «Was sich in fritheren Evo- »
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Gesundheit

Kinder sollten
nicht mit Siissigkeiten
getristet werden.
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«Man kann sich die Féhigkeit zur Selbstkontrolle
WIE EINEN MUSKEL VORSTELLEN.
Dieser Muskel lasst sich trainieren.» matte Friese, Psychologe

lutionsprozessen bewihrt hat, taugt je-
doch nicht mehr fir die heutige Welt»,
sagt der deutsche Evolutionsbiologe
Eckart Voland von der Universitit Gies-
sen. Das Problem: Die Umwelt hat sich

komplett verdndert, die genetische Aus-

stattung des Menschen aber ist fast gleich
geblieben, Kalorienreiche Speisen sind
immer und iiberall vorhanden, man muss
nicht wie frither auf die schweisstreibende
Jagd gehen, um sie zu bekommen. Kurz:
Der Mensch bewegt sich heute weniger,
nimmt aber viel mehr Kalorien zu sich,
Die evolutiondren Programmabliufe
seien mit dem Verstand nur schwer zu

ANZEIGE

durchbrechen, sagt Eckart Voland. Man
greift bei den Chips zu, auch wenn man
eigentlich abnehmen will. «Morgen kann
das Essen wieder knapp sein, fliistert uns
der alte Uberlebensinstinkt ein.

Die Evolution hat es so eingerichtet, dass
der Verzehr kalorienreicher Nahrung mit
Gliicksgefiihlen verbunden ist: Dadurch ha-
ben unsere Vorfahren jedes Mal zugegriffen,
wenn sich eine Gelegenheit ergab. So
dampft der Wohlgeschmack der Nahrung
heute auch negative Emotionen, und Fett
und Zucker haben eine entspannende Wir-
kung. Deshalb missbrauchen viele Men-
schen Nahrung geradezu als Seelentrister.

Etwa jeder Zweite, so schitzen die Experten,
entwickelt bei seelischen Belastungen ein
starkes Bediirfnis nach Trostfutter. Meist
haben wir schon frith gelernt, schlechte
Gefiihle durch Essen zu kompensieren,
wenn wir etwa nach dem Sturz vom Fahrrad
zum Trost ein Eis bekamen.

Selhstkentrolle leicht gemacht
Solche Gewohnheiten sind schwer abzu-
legen, denn das Gehirn neigt dazu, einmal
erlernte Muster zu wiederholen. Das macht
es umso schwieriger, gute Vorsitze lang-
fristig einzubalten, Dazu braucht es eine
grosse Willensanstrengung. Psychologen
nennen diese Fihigkeit Selbstkontrolle,
Manchen Menschen fillt es leichter,
sich zu kontrollieren als anderen. Das
zeigt sich bereits in der Kindheit. Ein ein- -
driickliches Beispiel dafiir liefert der be-
rithmte Marshmallow-Test des amerika-
nischem Psychologen Walter Mischel aus
dem Jahre 1968. Er legte vier- bis sechs-
jihrigen Kindern eine Siissigkeit auf den

. Tisch und versprach ihnen noch ein zwei-

tes Marshmallow, wenn es ihnen gelingen
wiirde, das erste nicht gleich zu verspei-
sen. Einige Kinder schafften das nicht und
steckten sich das Marshmallow gleich in
den Mund. Andere warteten und erhielten
zur Belohnung ein weiteres. Mischel fand
13 Jahre spiter in einer Folgestudie her-
aus, dass diejenigen Kinder, die ein héhe-
rer Mass an Selbstkontrolle bewiesen hat-
ten, im spéiteren Leben besser in der
Schule waren, mehr Stress ertrugen und
sich als zuverldssiger erwiesen. o

Selbstkontrolle hiangt aber nicht nur
von der Personlichkeit ab. Sie ldsst sich
stirken, ja sogar iiben. Deshalb zeigen
wir Thnen, wie' Sie mit ein paar Tipps
und Tricks den angestrebten Zielen
niherkommen:

® Stecken Sie sich ein konkretes Ziel,
wie zum Beispiel: «Ich will die fiinf Trep-
pen zu meiner Wohnung hochsteigen




kénnern, ohne gleich ausser Atem zu sein.»
Qder: «Ich méchte wieder in meine Lieb-
lingsjeans passen.» Bleiben Sie realistisch,
setzen Sie das Ziel nicht zu hoch an. Wer-
fen Sie einen hoffnungsvollen Blick in die
Zukunft: Stellen Sie sich vor, wie Sie sich
im Vergleich zu heute fithlen werden,
wenn Sie [hr Ziel erreicht haben.

® Ubersetzen Sie das Ziel, falls moglich,
in kleinere Etappenziele. «Uberlegen Sie
sich dann genau, wann Sie was tun wer-
den, um ihr Ziel zu verfolgens, rit die Psy-
chologin Alexandra Freund von der Uni-
versitit Zirich. Zum Beispiel: «In der
ersten Woche gehe ich jeden zweiten Mor-
gen eine halbe Stunde stramm spazieren.
Wenn ich das ohne Muskelkater und
Atemnot schafle, wechsle ich zehn Minu-
ten stramm gehen mit zehn Minuten jog-
gen ab.» Mochten Sie im Alltag mehr zu
Fuss gehen, legen Sie sich einen Bewe-
gungsmesser als Motivationshilfe zu (sie-
he Leserangebot aufl S. 80}. Untersuchun-
gen zeigen, dass sich die Menschen durch
die Rickmeldung mehr bewegen.

& Entwickeln Sie Ausweichtaktiken fiir
Hindernisse. Wer sich vorgenommen hat,
dreimal pro Woche joggen zu gehen, sollte
sich rechizeitig Gedanken machen, waser
tut, wenn es regnet, zum Beispiel schwim-
men zu gehen.

G

Selbstkontrolle trainieren: Putzen Sie in
den nichsten Wochen lhre Zahne mit der
Biirste in der anderen Hand.

B Erzihlen Sie Freunden von Threm
Ziel. Schliessen Sie eine Wette ab, Schrei-
ben Sie Thre Vorsitze auf, und fithren Sie
Protokoll iiber Thre Fortschritte.

B Versuchen Sie, in den nichsten Wo-
chen gerade zu sitzen, die Biirste beim
Zihnepuizen mit der anderen Hand zu
halten oder nicht zu fluchen. Klingt selt-
sam, macht aber Sinn. In verschiedenen
Untersuchungen mussten Probanden
wihrend Wochen solche einfachen Selbst-
kontrollaufgaben ausfithren. Das Resultat:
Die Teilnehmer konnten sich mit der Zeit
auch in anderen Bereichen besser beherr-
schen, die sie gar nicht gefibt hatten. Sie
rauchten weniger, erndhrten sich gestinder
und lernten mehr fiir die Uni. «Man kann

Nicht zu streng sein mit sich selbst:
Ritckschldge sind normal und kein
Grund, gleich den ganzen Vorsatz
aufzugeben.

sich die Fihigkeit zur Selbstkontrolle wie
einen Muskel vorstellen», erkldrt der Psy-
chologe Malte Friese von der Universitit
Basel. «Dieser Muskel ldsst sich trainieren,
sodass wir mit der Zeit linger und mehr

_ Selbstkontrolle ausiiben kénnen.»

W Verkniipfen Sie die Vorsitze mit positi-
ven Gefithlen. «Ein gesiinderes Leben zn
fiihren funktioniert auf Dauer nur, wenn
Sie Spass daran haben», sagt Alexandra
Freund. «Denken. Sie also nicht an das,
was Sie nicht essen diirfen. Konzentrieren
Sie sich darauf, wie Sie eine Mahlzeit mit
gesunden Zutaten lecker zubereiten kén-
nen.» Wenn Sie mehr Sport treiben wol-
len, suchen Sie sich einen Sport, der Thnen
Spass macht. Gehen Sie dort joggen, wo
Thnen die Landschaft besonders gefallt.

m Suchen Sie sich Gleichgesinnte fiir Ihr
Vorhaben. «Zu zweit oder in der Gruppe
abzunehmen ist oft [eichter», sagt Alexan-
dra Freund. Man unterstiitzt sich gegen-
seitig, zudem wird ein gewisser Gruppen-
zwang aufgebaut.

E Ersetzen Sie schlechte Angewohnhei-
ten durch neue. Bestellen Sie von nun an
im Restaurant ein Mineralwasser statt eine
Cola. «Das erfordert anfangs viel Selbst-
kontrolle, doch nach einiger Zeit werden
Sie sich automatisch richtig verhalten»,
sagt der Psychologe Malte Friese.
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LESERANGEBOT

0901 580 660

1 Franken pro Anruf

ab Festnetz

«pharmaSuisse» und die «Schweizer Familie»

verlosen 50 x 1 AiperSunny Bewegungs- und
Kalorien-Coach im Wert von 89 Franken.

Entdecken Sie, wie einfach es ist, lhre Bewegungszeit und lhren
Kalorienverbrauch zu kontrollieren! AiperSunny einfach
anstecken, loslegen und Sie erhalten ein neues Fitnessgefiihl!

Die mit dem AiperSunny gesammelten Aktivititsdaten werden
gespeichert. Mit dem USB-Kabel kénnen die Informationen an
die Software Obertragen, analysiert und umfassend dargestellt
werden. ‘

— Tages-, Wochen-, Monats- und Langzeitauswertungen
— Trendvergleiche

— Einstellung von Zielvorgaben

— Dokumentation der tiglichen Zielerreichun

— Gewichtsmanagement ‘

— Internetbasiertes Feedbackprogram web-e™
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& Sorgen Sie fiir gentigend Erholungs-
zeiten. Genau wie ein Muskel ermiidet
auch die Fahigkeit zur Selbstkontrolle mit
der Zeit. -«Hatten Sie viel Stress im Biiro,
wird es ihnen abends schwerer fallen,
nicht den Kiihlschrank zu pliindern», sagt
Malte Friese. Deshalb sei es wichtig, nach
Situationen, die viel Selbstkontrolle erfor-
dermn, fiir Entspannung oder Schlaf zu sor-
gen, damit sich der «Muskel» wieder er-
holen kann. Zudem sei es ratsam, sich
nicht zu viel auf einmal vorzunehmen.
«Will jemand abnehmen und aufhéren zu
rauchen, ist die Erfolgschance grdsser,
wenn er das nacheinander in Angriff
nimmt.»

«Finden Sie heraus, WELCHE SITUATIONEN
fur Sie problematisch sind und wie
sich diese vermeiden lassen.» Mate Friese

m Uben Sie sich in Achtsamkeit. Beob-
achten Sie sich selbst, wenn Sie den Impuls
verspliren zu essen. Haben Sie iiberhaupt
Hunger? Wenn Sie zur Schokolade grei-
_fen, halten Sie einen Moment inne, und
fragen Sie sich: Bin ich gerade entspannt,
gestresst oder verédrgert? Esse ich gerade,
weil es mir nicht gut geht?
m Ein einfacher Tipp ist, Verlockungen
méglichst aus dem Weg zu gehen. «Versu-
chen Sie herauszufinden, weiche Situatio-
nen fir Sie problematisch sind und wie sich
diese vermeiden lassen», erklart Friese.
Gehen Sie also im Supermarkt lieber erst
gar nicht am Siissigkeitenregal vorbei.
B Und zu guter Letzt: Seien Sie nicht zn
streng mit sich. «Riickschlige sind normal
und kein Grund, gleich den ganzen Vor-
satz {iber den Haufen zu werfen», sagt
Alexandra Freund. Wenn Sie also einmal
das Joggen haben sausen lassen, schmeis-
sen Sie nicht gleich alles hin.

Wem es trotz aller Tipps nicht gelingt,
die gefassten Vorsitze einzuhalten, der
sollte die Hoffnung nicht aufgeben, meint
die Psychologin. «Je hiufiger die Leute
versuchen ihre Lebensweise zu indern,
desto wahrscheinlicher wird es, dass sie
es schaffen.» [






