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Ohne Eigenmotivation wird s schwer

Gesund ernahren - Tipps der Erndhrungsberaterin

Fast zweidrittel aller

Minnerund mehrals jede
zweite Frau in Deutschland
kennt das Problem: beim
Gang auf die Waage neigt
sich der Zeiger etwas zu weit
- Ubergewicht. Etwa 20 Pro-
zent sind sogar fettleibig
(adipts). Damit fiihrt Deutsch-
land nicht nur in Europa die
unrilhmliche Liste der meisten
{ibergewichtigen Menschen an.
«Wirliegen mittlerweile auch
weltweit vorne und haben die
USA dberholt”, weil die selbst-
stiindige Gesundheitsbera-
terin Gudrun Boning aus
Minchengladbach zu berich-
ten.
Grund dafiir ist die oftmals
falsche Erndhrung, die mit wei-
teren Folgeerscheinungen
cinhergeht. Invielen Fillen ist
es Zeitnot, die zu falscher
Erniihrung fiithre. Viele Leu-
te nehmen zu viel gesiittigte
Fettsiiuren zu sich®, sagt
Béning. Dies zeige auch ein
Blick auf die Statistik. Der Fett-
komsum in Deutschland hat
sich seit 1920 mehr als ver-
doppelt. Ein Grund dafiir ist
unteranderem der hohe Ver-
brauch von Fleisch von Stall-
tieren, dieim Gegensatzzuden
wild lebenden Artgenossen
einen Koérperfettanteil von
30 Prozent aufweisen (nicht
gemiistete Tiere 4 bis 5 Prozent).

Die tdgliche Portion Obst und Gemdse ldsst auch mal eine Slin-

de verzeihen.

Hinzu kommitnoch, dass das
Fleisch iiberwiegend aus
ungesunden gesittigten
Fettsduren besteht und arm
ist an essentiellen ungesiit-
tigten Fettsiiuren. Folgen
sind neben der Gewichtszu-
nahme, die steigende Gefahr
eines Schlaganfalls oder ande-
rer Erkrankungen wie Diabetes
hohe Blufett- und Coleste-
rinwerte, verbunden mit Blut-
hochdruck, Herz- und Kreis-
laufproblemen sowie Gelen-
kleiden.

Ein anderer Punkt, den viele
Menschen bei der tiglichen
falschen Erniihrung nicht
bedenken, ist der Zusam-
menhang von ausgewoge-
ner Kost und Gediichtnislei-
stung. .Ungesunde, cinseiti-
ge Erndihrung fiihrt daverhaft
zu Geddchtnisverlust. Die
Aufnahmefihigkeit nimmt
merkbarab®, erliiutert Biining.
Wichtig sei ein Ausgleich in
Form von sekundiiren Pflan-
zenstoffen und natiirlichen
Vitaminen. Frisches Gemiise
oder morgens ein frisch
gepresster Orangensaft wiir-
den auch mal eine Siinde
verzeihen. Ganz nach dem Mot-
to: .Man soll auch mal
geniefen dilrfen.” Wenig hiili
Binig von Medikamenten
oderVitaminpriiraten, denen
sie die frischeVariante immer
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Gesundheitsberaterin Gudrun Béning rat zu frischem Obst und
Gemise anstelle von Vitaminpaparaten. Foto: Grammatikou

vorziehen wilrde, Dabei kiime
esnichteinmal daraufan, tig-
lich so viele Vitamine wie
mdiglich, sondern diese regel-
miifig zu sich zu nehmen.
Anderssicht das beiStress und
Krankheit aus. .Indiesen Fil-
lenistder Bedarfdes Kiirpers
heraufgesetzt®, sagt Boning.
Mit Erschrecken beobachtet
die Gesundheitsberaterin,
dass es mittlerweile in den Kin-
dergidrten so viele {iberge-
wichtige Miidchen und Jungen
gibt, wie noch nie. Die Griin-
dedafiir liegen aufder Hand.
War frither Sport die Frei-
zeitbeschéftigung Nummer
eins filr viele Kinder, wird heu-
te der Gameboy oder die Play-
station vorgezogen. Auch die
Eltern achten oftmals zu
wenigaufdie Erndihrung ihrer
Kinder, ob aus Zeitnot oder
anderen Griinden. Daher
arbeitet Bininginsbesonde-
Eltern, damit diese wiedermehr
aufsichund ihre Kinder ach-
ten. Wichtig sei den Leuten

deutlichzumachen, wasdenn
eigentlich im Kérper vorsich
geht, wenn man sich und sei-
nen Kindern eine dauerhafie

Fehlernihrung zumutet,
Sowerden Fettzellen bei einer
Didit niewirklich abgebaut, es
sein denn man wandelt sie
durch Sport in Muskelzellen
um. Die Fettzellen entleeren
sichlediglich, werden aber bei
der kleinsten Siinde wieder
gefiillt. AuBerdem sei es bei Leu-
ten, die unter starkem Uber-
gewichtleiden, sehrwichtig,
diese nicht kurz- sondern
langfristigzubetreuen. . Und
sei es nur durch eine telefo-
nische Beratung alle vier
Wochen”, so Béining. Und wo
solch eine Betreuung hin-
fiihren kann, konnte man in
denvergangenenWochen auf
Pro 7 verfolgen. Dort schaff-
ten es die Kandidaten mit Hil-
feintensiver Betreuung, star-
jvat selhst-
disziplin biszu 50 Pr%zgm ihres
Korpergewichis zu verlieren.
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