lan‘te' Iﬁed.lzm.ls he
fUI Mensdnen .

fnstlge rrund dauerhaft 'Vemnge~
rung * “des Korpergemchtes ‘ab
Unsere Rehabﬂltanden erlemen ge-
- sundes

Bewegungstrannng

‘Inden letzten Ja.h:zehnten ver-.

anderte sich “unsere Emahnmg
enorm in R1chtung Fastfood. Fertig-

- produkte kommen in vielén Haus- -

halten eher auf' den:Tisch als frisch
Gekochtes. 'Im. Berufsalltag ‘bleibt
oft fiir die Zuberemmg bemehungs—
weise das Kochen eigener Mahlzeir
ten keine Zeit. Hier setzten wir-an
- und geben weiter, wieman ohnezu-
satzlichen Aufwand-eine gestnde,

' abwechslungsreiche Mahlzeit. be-

zlehungswe1se Snacks zuberelten
kann '

Ernahrungsberatung bemha[tet also ) ‘;

nicht.nur ,Theorie®, sondern auch )
Praxrs" 3

R1chhg Wir kochen gememsam in,
.einer extra dafur eingerichteten.
' Lehrkiiche. Daritber hinaus -steht
- uns em Schulungsraum fiir Einzel-
beratungen und die Lebensmittel-
kunde sowie fiir Vortrage zur Verfii- -
gu.ng DleEmahrungsbeIatungum
fasst.Vortrdge zur: ‘gesunden Ernéh- .’

Tung, Emzelgesprache sowie dasi_. ;

Zusammenste]len und. Zubereiten:
einer -gesundheitsfordernden  Kost
mit didtetischen Unterwe1sungen in
der Lehrkuche ,
Beschrankt 5|ch clle Ernahrungsbera-
tung nur auf Ubergewicht oder gibt
.essie auch fiir’ andere Erkrankungen?
Eine Reihe unserer Rehabilitanden
‘haben nicht nur mit Ubergemcht
sondern unter-anderem auch mit’

Emahnmgsverhalten AT
Kombmatlo it \emem gemelten

"kreislauferkrankungen
*Auch diese. Erkrankungen kénnen
jdurch eine gezielte Ema.hnmgsthe-

iy Ernahrungsberatung vorstellen?

.bezughch derErkra

Diatassistentin Anneros Naurnann (Blldmltte) glb hr: Wlssen ber Erndhrun

WEIter

-Bluthochdruck Rheuma Arthrose, -

Lebensmlttela]lermen und Herz-
zu
Tapie posmv beelnfiusst werden

WIE kann man su:h 50 eine typlsche

Rehabﬂltanden it Emahrungséto—

: rungen erhalten bei mir ginen Erst- -
! termin fir eine’ Emahrungsbera—

tung im Einzelgesprach, Dabei er-

frageich ibr hisheriges Emahrungs—

verhalten, - ‘welche ‘Erkrankungen
bestehen und ob bereits ‘medika-

‘mentds oder - dlatetlsch behandelt.

wird. Ich erfrage: dabei auch, ob.be-

' reits. eine Emahrungsberatung er-

folgte und wie: der; Kenntmsstand

Welche Rolle sp[elt das Korperge—
wicht dabei? i
Bei der Aufnah.me und be1 der Ent-

lassung enmtte].nwuvon]ede;nRe- .
~habilitanden ' Kérpergewicht . ynd
- KorpergroBe. Aus diesen Werten

wird der. BMI - ‘der Bddy-Mass-In-

“dex - bestimmt. Im Erstgesp:rach

ordne ich den BMI-Wert gemeinsam
mitdemRehabilitanden ein. Der Re-

“habilitand erkennt so;ob er iber-,

“tun.

~ schiedliches vermeldet. Einen . gu--
' ten'Leitfaden. biet
.'sche Gesellschaftfiir Emahrung mlt

- richten, Knabberkramund Gewlirz-
) nuschungen, : ‘

normal— oder untergemchtlg ist. Fiir

'einige. Rehabilitandensind die Wer- -

te dann etwas , erniichternd”. Die

“gute-Nachricht ist, dass; eine Reihe
von Rehabilitanden berelts im Ver- "

‘lauf der Reha durch Sporﬁheraple-;.
“beziehungsweise mehr kérperliche

" Aktivitdten ihr' Gew1cht redumeren‘

4 lconnen

[

Ernahrung und Bewegung splelen al-

' 50 zusammen 'eme WIChtIge qule”
. Auf jeden Fall. Wir berticksichtigen

,dén gesamten Lebensstil. Neben re-

" gelméBiger Bewegung gehért auch -
“eine gesunde ‘Eméhrung ‘da'zu.

Apropos wie s:eht eme gesundle Er-
nahrung aus?.
‘DawirdjaindenMedien v1e1 Unter- :

ihren Empfehlungen:
-WeiBmehl und Zucker emsparen,
-gesunde Fette verwenden - (zum

Beispiel Leinél ist Omega-3 reich),,

. -wenig Fleisch;vorallem Schweine-. .
fleischiist; .entziindungsférdernd,
¢ -Geschmacksverstarker

-reduzie- .
ren, vor allem enthaltenin Fertlgge— :

_ipdei‘_L‘e‘hrk che an die

; Antlo:qdantlen
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-fir starke Knochen gentigend Kal--

zium aufiiehmen, u.a. auch im gm—

‘nen Gemiise; Beerenobst,
 -Vitamin D', tanken”; am besten-im

Sommer iiber die Haut,
~magnesiumreiche Erndhrung,

!-maﬁvo]ler Einsatz von tierischen’
- Fetten, wie sie z. B, mSahne Butter

oder Eiern. vorhanden sind, da siein
grofien ! Mengen entzu.ndu.ngsfor—
demd W‘.lIken konnen,

. -
geniefen, , c'L‘Le

reichlich in Obst und Gemuse Vvor-

kommen,

‘-viel trinken (1,5- 2 Liter), vor allem
" in erster Linie Wasser sowie unge- -
:stibte Krauter- und Friichtetees,.

- -Normalgewicht anstreben.

!

‘Zu welchen Erkrankungen glbt es die
-haufigsten_,Ernahrungsfragen \ronsei— iy

en der Rehabilitanden? -

‘Am hau.flgsten werden: Fragen ge—

stellt zu Ubergewicht, erh6htem
- Cholesterinspiegel, Bluthochdruck,
'_Arthrose Rheuma, Osteoporose, Al-

lergienundLeb ensmittelunvertrag-
lichkeiten sowie allgemein zu Herz-

‘Kreislauf-Erkrankungen.

Neben-den bereits genannten

' -allgememen Empfehlungen gibt’es

unter anderem ‘bei Erkrankungen
dér Gelenke gute Therapieansitze.

i

]. —

~
o "

Betroffene so]lten entzlindungs-

_hemmende Lebensmittel ‘verwen-

den, Ole und Gewdirze,.wie zum

* Beispiel Kurkuma, Kreuzkiimmel,
. Koriander, Muskatnuss, aber auch’
' Hagebuttenpulver.’

Rheumatikern
fehlen hauhg ‘auch bestimmte Vita-

"imine’ wie zum Beispiel B1, B6, E,
‘Magnesiumund Kupfer. Deswegen
.empfehle ich ihnen besonders Niis-
. se, Weizenkeime, Vollkorngetreide,

_insen und-Cashewkerne. Gegen

" Selen- und kamangel ‘kann man

taglich-zwei Paraniisse essen. -Alle

- diese Empfehlungen ‘haben: auch

emen unmu.ustarkenden Effekt i

: lst al'so die richtige Mischung aller Le-

bensmittel am Ende entscheidend?
Ja,"diese tdgliche: Mischung kann
folgendermaBen aussehen: 50 Pro-

-zent Obst und Gemiise, 30 ‘Prozent
! E1we1.Bquellen wie Niisse, Hiilsen-
" friichte und Fisch sowie 20: Prozent
" ballaststoffreiche Beilagen wie Kar~

-toffeln, Naturreis, Hiilsenfriichte

fund Vo]lkomge‘cre1deprodukte wie

Zum Belsplel Haferflocken. Téglich

_sollten'also drei Handvoll Gemiise

‘und eine biszwei Handvoll Obstbei
der Eméhrung dabei sein.

 Dasiwar die Theorie, und wie ist die

praktische Umsetzung'-‘

Die wird'in der Lehrkiiche., geubt o
DieRehabilitanden staunen oft, was
alles so schmecken kann, was man

* vorhernoch nie probiért hat. Inrela-
“tiv kurzer Zeit bereiten wir in der
- Lehrktiche Gerichte nachneuenRe-

zepten zuund genieBen gemeinsam
unser frisch zubereitetes Essen. Die
Rezepte orientieren sich auferdem
an .einem moderaten Geldeinsatz,

‘das heiBt, gesunde Erndhrung muss

-mcht muner teuer seln

Haben_Sne noch einen T:pp ar unsere
Leserinnen und Leser; die mit guten
Yorsatzen in das neue Jahr starten
mochten? A

Stellen Sie i in klemen Schntten Thre
Essgewohnheiten um beziehungs-

- 'weise-auf den Prifstand. Essen Sie

von-Ihien ,kalorienreichén” Lieb-
lingsspeisen bewusst kleine Men-
.. gen und geniefen:Sie: dabei. Na-

“ schen ‘Sie. nicht’so ~viel zmschen-,
~durch. Thre Verdauung dankt es Th-

nen und Sie vermeiden dadurch
,,Blutzuckerspitzen die eine Ge-

. wichtsabnahme erschWeren. Hilf-

reich kann auch das Intervallfasten
'sein, das heifit, nachts und morgens
16 Stunden fasten, tagsuber binnen

acht Stunden zwei Mahlzeiten es-

sen: -Solches -Intervallfasten’ gibt
dem Kéorper téglich viel Zéit zur

- Fettverbrennung.



