BEWEGEN

Im Gleichgewicht

Mit den richtigen Massnahmen und
starkem Willen konnen wir unsere
Energiebilanz selber beeinflussen.

I
Input

Hunger ist keine
Katastrophe.
Wir verhalten uns aber so.

Jeden Tag treffen wir durch-
schnittlich etwa 200 Essentschei-
dungen, manche mehr, manche
weniger bewusst. Wirklich Hunger
haben wir dabei eher selten. Oft
verfiithrt uns vielmehr der Genuss.
Wir empfinden es heute als nor-
mal, zu jeder Zeit im Supermarkt
ein riesiges Angebot an wohl-
schmeckender und energiedichter
Nahrung vorzufinden. Auf dieses
Angebot reagiert unser Kérper mit
Appetit und Dauerhunger. Unser
Stoffwechsel kommt aus dem
Gleichgewicht und wir nehmen an
Gewicht zu. Verantwortlich dafiir
sind permanentes «Snacken»,
schnell verfiigbare Kohlenhydrate,
aber auch Faktoren wie Stress und
Schlafmangel. Eine ausgeglichene,
glinstige Energiebilanz hingegen

kann unsere Lebensqualitit erho-
hen und hilft uns beim Gesund-
bleiben. Dazu gehoren eine ausge-
wogene Erndhrung, viel Bewegung
und ein normales Korpergewicht.
Wenn es um die Aufnahme von
Kalorien, also den Input, geht,
denken viele von uns gleich ans
Kalorienzihlen. Mit ein paar An-
haltspunkten ist es aber gar nicht
schwierig, gleichzeitig gesund, ge-
nussvoll und kalorienbewusst zu
essen: Kohlenhydratreiche Lebens-
mittel haben die grosste Wirkung
auf Blutzucker und Insulinstoff-
wechsel. Wer Blutzuckerschwan-
kungen und Heisshungerattacken
vermeiden will, reduziert am bes-
ten Zucker und Starke auf dem
Speiseplan. «Leere» Kalorien ste-
cken vor allem in Chips, Weiss-
brot, Nudeln und Siissigkeiten.
Hier konnen wir viele unnotige
Kalorien einsparen. Auch Getranke
bieten viel Kaloriensparpotenzial.
Herr und Frau Schweizer konsu-
mieren im Durchschnitt tiglich
2,4 dl Siissgetranke. Der Genuss

172cm

* Ungefahre Angaben fir einen Beispieltag, gemass Kalori
** Kalorienverbrauch errechnet mit Yazio.com

Leon, 17
Landschaftsgartner in Ausbildung
Aktivitatslevel:
Beru: @ OO

68 kg Freizeit: @ @O

Grundumsatz
1747 keal
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< Carmen, 45

o Apothekerin

® Aktivitatslevel:
Beruf: @O0

61 kg Freizeit: @ @O

Grundumsatz

1337 kecal
T!glicher
Kalorienbedarf
2005 keal
andere Aktivitaten

239 keal

Tennis, 2 x wochentlich

@ 1 Stunde = 429 kcal

Helsana+
* 100 Pluspunkte
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von zuckerhaltigen Getranken
und besonders auch Light-Produk-
ten mit Sissstoffen lasst unseren
Blutzuckerspiegel sofort in die
Hohe schnellen. Das ist auf Dauer
schadlich.

Wer selber kocht, weiss ge-
nau, was er isst. Naturbelassene
und frische Lebensmittel sind ge-
siinder als Fertigprodukte. Selber
gekochte Mahlzeiten sind meist
leichter als das, was der Super-
markt oder das Fast-Food-Restau-
rant als Fertigmeniis anbieten. In
industriell verarbeiteten Lebens-
mitteln finden sich zudem haufig
versteckte Zucker. Ein erster
Schritt: Ersetzen Sie Fruchtjoghurts
und gezuckerte Fertigmiieslis in
Threm Vorrat durch Naturjoghurt
und Hafer- oder Getreideflocken
mit frischen Friichten. Vollkorn-
produkte, Niisse und Hiilsenfriich-
te auf dem Speiseplan liefern viele
Vitamine und hochwertiges Ei-
weiss. Frische und bunte Lebens-
mittel, also reichlich Gemiise und
Obst, sittigen mit ihrer niedrigen
Energiedichte ausgezeichnet und
bringen ausserdem Vielfalt auf
die Teller.

Unser Sattigungsgefiihl

Langsames Essen und griind-
liches Kauen machen satt. Ein ers-
tes Sattigungsgefiihl beim Essen
geht von der Dehnung der Magen-

wand nach ungefihr zwanzig Mi-
nuten aus. Wer also schnell isst,
merkt zu spat, dass er eigentlich
schon genug hat. Hier hilft es zum
Beispiel, wenn man vor der Haupt-
mahlzeit Rohkost oder Salat isst.

Kalorienangaben auf Lebens-
mittelverpackungen geben an, wie
viel verwertbare Energie in jedem
Lebensmittel steckt. Dieser physio-
logische Brennwert wird im Labor
ermittelt. Doch die Werte sind
nicht so genau, wie es die Angaben
vermuten lassen. Sogenannte
«gute Futterverwerter» kénnen
aus derselben Menge Nahrung
mehr Kalorien herausziehen und
nehmen daher eher zu als andere.
Der Grund dafiir ist ein Mix aus
Veranlagung und der korperlichen
Statur, vor allem der individuellen
Muskelmasse. Entscheidend ist
dabei auch, ob ein und dasselbe
Essen roh, zerkleinert oder gegart
verzehrt wird.

2
Output

Kalorien zdhlen ist nicht
sinnvoll. Bewegung ist gestinder.

Nur wenn wir unserem Kor-
per weniger Energie zufiihren, als
er verbraucht, erzielen wir eine so-
genannte negative Kalorienbilanz.

178cm

Paul, 57

Informatiker

Aktivitatslevel:

Beruf: @O0
76 kg Freizeit: @ @@

Grundumsatz

p 1616 kcal
Taglicher
Kalorienbedarf
2 58 6 keal
andere Aktivitaten

866 kcal

Treppensteigen im Biro

(#) 540 Stufen = 104 keal

Helsana+
< 100 Pluspunkte
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Christine, 62

Hausfrau

Aktivitatslevel:
Beruf:
63 kg Freizeit: @ @O

173cm

Grundumsatz
1287 kcal

licher
Kalorienbedarf

2188 keal

andere Aktivitaten
494 kea

Gartenarbeit,
2 x wochentlich

@ 2 Stunden = 407 kcal

o+ Helsana+
100 Pluspunkte

A

Dieses Defizit erreichen wir entwe-
der durch Einsparen von Nahrung
oder durch mehr Bewegung. Ideal
ist eine Kombination aus weniger
Nahrung und mehr Bewegung.

Doch wir sind faul geworden.
Praktisch jeder technische Fort-
schritt des letzten Jahrhunderts
fithrte direkt oder auch indirekt zu
weniger korperlicher Aktivitat.
Wir haben es uns angewohnt, Be-
wegung in unserem Alltag mog-
lichst zu reduzieren oder ganz zu
vermeiden — um dann in unserer
Freizeit oft mithsam oder intensiv
Sport zu treiben.

Abnehmen mit Sport allein
ist leider eine sehr langwierige
Angelegenheit und wird oft tiber-
schatzt. Auch sind konkrete An-
gaben, wie viel Sport wir treiben
miissen, um auf einen bestimmten
Kalorienverbrauch zu kommen,
oft ungenau und nicht fir alle
gleich geeignet. Daher gehen die
Empfehlungen immer mehr da-
hin, moglichst viel Bewegung in
unseren Alltag einzubauen und so
regelmassig Kalorien zu verbren-
nen. Gleichzeitig stirken wir hier-
mit Muskeln, Bewegungsapparat
und Ausdauer.

Ob staubsaugen, das Bade-
zimmer putzen oder Rasen ma-
hen — Haus- und Gartenarbeit sind
schweisstreibend. Wer nicht richtig
fit ist, merkt das schnell. Warum

also nicht aus den lastigen Pflich-
ten gleichzeitig noch ein Sportpro-
gramm machen, wahrenddessen
Kalorien verbrennen und an der
Kondition arbeiten? Der Mensch
ist nicht zum Sitzen geschaffen,
trotzdem verbringen wir die meis-
te Zeit des Tages sitzend. Wie viele
Stunden am Tag sitzen Sie? Viel-
leicht konnen Sie sich ein Stehpult
einrichten? Oder Sie telefonieren
mal stehend - oder spazieren wah-
rend des Gesprachs etwas umbher.
Und bauen Sie ganz bewusst Fuss-
wege in Thren Alltag ein, indem Sie
das Auto weiter weg parkieren
oder einige Tramstationen frither
ein- und aussteigen.

Abschalten ist wichtig

Auch unser Verdauungssys-
tem benotigt mal eine Pause. Eine
natiirliche Pause gibt es nachts,
wenn wir schlafen und keine Nah-
rung zu uns nehmen. Regelmas-
sige Essenspausen auch wiahrend
des Tages helfen uns, das Gewicht
zu halten oder abzunehmen. Auf
Nahrungspausen und somit weni-
ger Insulin im Blut setzen neue
Erndhrungs- und Fastenkonzepte
(vgl. S.46).

Weitere Faktoren in unserem
Energiehaushalt sind der Umgang
mit Schlaf und Stress. Kiinstli-
ches Licht, stundenlange Bild-
schirmarbeitdder ein chronisches
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Sara, 32
Verkauferin
Aktivitatslevel:
Beruf: @@O

62 kg Freizeit: @ OO

Grundumsatz

3 1396 kcal
Taglicher
Kalorienbedarf
2 09 4 kcal
andere Aktivitaten
187 kceal

Salsa tanzen,
am Wochenende

(#) 2Stunden = 511 keal

Helsana+
+ 100 Pluspunkte

Schlafdefizit bringen unsere inne-
re Uhr durcheinander und unser
Gehirn in einen dauerhaften Er-
regungszustand. Ein Mangel an
Schlaf kann neben anderen Be-
schwerden auch Ubergewicht ver-
ursachen. Wer gestresst ist, isst oft
zu viel oder greift 6fters zu Snacks.

3

Bewusst
entscheiden
Ab und zu ist ein starker
Wille gefragt.

Warum féillt es uns in unse-
rem Alltag oftmals so schwer, un-
ser Idealgewicht zu erreichen oder
zu halten? Dafiir miissen wir einen
Blick zuriick in die Vergangenheit
werfen.

Unsere Vorfahren lebten als
Jager und Sammler und waren zur
Nahrungssuche den ganzen Tag
auf den Beinen. Sie assen, was sie
gerade fanden. Ehe der Mensch
sesshaft wurde, gab es immer wie-
der Tage, an denen er keine feste
Nahrung zu sich nahm. Und wenn
mal reichlich davon vorhanden
war, dann nur fiir kurze Zeit.

Heute klingt das fiir uns schon
fast dramatisch, doch solche un-
freiwilligen Fastentage schadeten

keineswegs. Im Gegenteil: Sie ent-
lasteten den Organismus und mach-
ten ihn widerstandsfahiger.

Was auch immer wir tiber die
Kalorienaufnahme und die Kalori-
enabgabe und deren Verhailtnis
zueinander wissen: Die Entschei-
dung dariiber, was und wie wir es-
sen und wie wir uns bewegen und
erholen, miissen wir selber treffen.
Unser eigenes Ess- und Bewegungs-
verhalten zu verandern, erfordert
viel Geduld und Achtsamkeit. Vie-
le kleine Verinderungen in unse-
ren Gewohnheiten verhelfen uns
jedoch langerfristig zu einem be-
wegten, entspannten und somit
auch gesunden Alltag. ®

So iiberlisten Sie Ihr Hirn

Sie wollen Ihre Energiebilanz ins Lot

bringen? Das hilft:

+ Gute Vorsédtze brauchen alltags-
taugliche, iiberschaubare Ziele.

« Achten Sie auf positive und prézise
Formulierungen, z.B. «Ich génne
mir téglich eine Reihe Schokolade».

+ Definieren Sie einen Zeitrahmen:
«Ich laufe diesen Monat téglich
30 Minuten.»

+ Schreiben Sie Ihre Ziele auf.
Uberpriifen Sie regelméssig, ob Sie
sie erreicht haben, und formulieren

Sie neue Vorsitze.

185cm

® Tim,23
Velokurier und Student
Aktivitatslevel:

Beruf: @ @@
78 kg Freizeit: @ OO

Grundumsatz

2 1908 kcal
licher
Kalorienbedarf

4390 kcal

andere Aktivitaten
230 kcal

Velofahren,
téaglich im Job

@ 4 Stunden = 2252 kcal

Helsana+
+ 100 Plusgunkte
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