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Forderung der Gesundheit

1. Ubersicht

Medizin und Arzneimittel konnen viele Krankheiten heilen oder
wenigstens eindammen. Dennoch gilt nach wie vor das Sprichwort
"Vorbeugen ist besser als heilen". Der Teil der Gesundheitslehre, der
sich  mit vorbeugenden Massnahmen Dbefasst, wird als
Praventiv-Medizin bezeichnet.

Viele Menschen férdern ihre Gesundheit aus eigenem Antrieb. Sie
bewegen sich regelmassig, erndhren sich ausgewogen und gbénnen
sich Momente der Entspannung. So konnen sie das eigene -
Wohlbefinden und die Lebensqualitat im Alltag steigern. Gesunde Ernahrung und

. " Bewegung gehdren zu einer
Ausreichende Bewegung, gesunde Ernahrung, massvoller Konsum  gesunden Lebensweise
von Genussmitteln und ein Gleichgewicht von Aktivitat und
Entspannung sind denn auch die zentralen Elemente eines gesunden

Lebensstils.

Auf den folgenden Seiten geht es vor allem darum, was du selber fur
deine Gesundheit tun kannst. Was ist gesunde Erndhrung? Welche
Bedeutung hat die Bewegung, die sportliche Betatigung fur das
Wohlbefinden? Wie kannst du mit Stress umgehen lernen? Und
schliesslich: Warum Lachen gesund ist.

Auf Umwelt-Einfliisse wie Larm, Abgase usw. kénnen wir in diesem
Kapitel nicht eingehen. Auch sie beeinflussen aber die Gesundheit
der Menschen in erheblichem Mass.
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Forderung der Gesundheit

2. Gesunde Ernahrung

In der Schweiz kénnen gegen 30% der gesamten Kosten des
Gesundheitswesens  auf  ernahrungsabhéngige Krankheiten
zuriickgefuhrt werden. Gesunde Ernahrung ist also fur unser ¢
Wohlbefinden enorm wichtig.

Was aber ist "gesunde Ernahrung"? Zeitschriften-Artikel und
Ratgeber-Biicher zu diesem Thema sind ausserst zahlreich. Immer
wieder tauchen zudem neue, angeblich besonders gesunde
Lebensmittel auf und immer wieder preisen gute Verkaufer ihre
Spezialrezepte an. ¥ o

. - . . . Friichte sind ein wichtiger
Die wirklich wirksamen Zutaten einer gesunden Ernahrung sind Teil von gesunder Ernahrung

langst bekannt. Die wichtigsten lassen sich etwa so
zusammenfassen:

* Die Ernéhrung soll vielfaltig, ausgewogen und massvoll sein.

» Die Energiebilanz muss ausgeglichen sein, d.h. wir sollten nicht
mehr Energie zu uns nehmen als wir verbrauchen.

e Die téagliche Nahrung auf drei Hauptmahlzeiten und zwei
Zwischenmabhlzeiten verteilen. Die Hauptmahlzeiten sollten dabei
etwa 80% der Tageskalorien ausmachen.

« Pflanzliche Nahrungsmittel sind wichtig. Empfohlen sind 5 Portionen
Gemuse oder Friichte pro Tag.

« Nicht zu viel fette Speisen essen, auf versteckte Fette und Ole
achten.

* Milch und Milchprodukte gehdren jeden Tag dazu.

* Reichliches Trinken ist wichtig. Etwa 1,5 Liter pro Tag sind
empfehlenswert. Gesusste Getranke aber sparsam konsumieren.

Zudem soll die Nahrung schonend zubereitet werden. Auf gute
Hygiene ist ebenfalls zu achten. Und schliesslich soll das Essen auch
Freude bereiten. Geniesse die Mahlzeiten, aber hore auf, bevor du
Ubersattigt bist.

Oder wie ein kluger Zeitgenosse sagte: Die geslindeste Turniibung
ist das rechtzeitige Aufstehen vom Esstisch. Die Turnibung darf aber
ruhig ein bisschen ausgedehnter sein. Denn zu einem gesunden
Lebensstil gehdrt auch gentigend Bewegung!

6 Vertiefungen
Energiebilanz
Energieverbrauch
Ernahrungspyramide
5am Tag
Abnehmen, Diaten
Fast food - slow food
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3. Bewegung

Bewegung gehort zu einer gesunden Lebensweise. Bewegung und
Sport haben eine Fulle von positiven Auswirkungen auf Gesundheit
und Lebensqualitat. Bewegung hilft zum Beispiel Ubergewicht mit
seinen Folgekrankheiten zu verhindern, vermindert das Risiko von
Herz-Kreislauf-Krankheiten und tragt erheblich zur psychischen
Gesundheit bei.

Die Entwicklung geht aber in die entgegengesetzte Richtung. Die |
Menschen in den industrialisierten Landern sind korperlich immer |
weniger aktiv. In der Schweiz bewegt sich ein Drittel der Bevdlkerung
eindeutig zu wenig. Das gilt auch fur Jugendliche und Kinder. Die = .
Folge: Sie sind langsamer, schwacher und ungelenkiger als — sport wirkt sich positiv auf
Gleichaltrige vor wenigen Jahren. Feststellbar ist das zum Beispiel die Gesundheit aus.
bei den Rekrutenprifungen. Von 1987 bis 2002 hat die

durchschnittlich gelaufene Distanz im 12-Minuten-Lauf um 100 Meter

abgenommen, von 2600 auf 2500 Meter. Bis der durchschnittliche

18-Jahrige das Ende der Kletterstange erreichte, vergingen 1987 4,8

Sekunden. 2002 dauerte es fast eine Sekunde langer, namlich 5,7

Sekunden. In der Primarschule gibt es zunehmend Kinder, die Mihe

haben, einen Ball zu fangen oder Uber einen Baumstamm zu klettern.

Und im Kindergarten kann etwa die Halfte keinen Purzelbaum

schlagen - friiher eine Selbstverstandlichkeit.

Die Folgen des Bewegungsmangels kénnen gravierend sein. Wer
sich als Kind und Jugendlicher zu wenig bewegt, wird das auch als
Erwachsener tun. Die gesundheitlichen Risiken sind bekannt.
Ausserdem steigt auch die Unfallgefahr bei sportlichen Tatigkeiten.
Wer nicht gelernt hat, sich auch in brenzligen Situationen richtig zu
bewegen, beherrscht das im Erwachsenenalter nicht einfach so.

Praventiv-Mediziner versuchen in jlungster Zeit, die positiven
Auswirkungen von genlgend korperlicher Betatigung aufzuzeigen.
Sie versuchen auch, mehr Bewegung in die Schulen zu bringen.

2 Vertiefungen
Taglich eine halbe Stunde
Bewegung in der Schule
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4. Genussmittel

Genussmittel wie Alkohol, Tabak, Kaffee usw. sind aus unserer
Gesellschaft nicht wegzudenken. Wir brauchen sie aber nicht wegen
ihres Nahrwerts. Wir schatzen sie, weil sie einen unvergleichlichen
Geschmack oder eine anregende Wirkung haben. Viele Genussmittel
konnen aber auch Suchmittel sein. Der eigenverantwortliche Umgang
mit Genussmitteln will also gelernt sein.

Alkoholische Getrénke beispielsweise sind in vielen Kulturen
wesentlicher Bestandteil des gesellschaftlichen Lebens. Bei einem
guten Essen, bei Festen ist Alkohol kaum wegzudenken. Konsumiert

; . . . AIohoIishe Getranke sind
jemand Alkohol aber wiederholt in grosseren Mengen, besteht an einer Party kaum

Suchtgefahr. Die gesundheitlichen, sozialen und gesellschaftlichen wegzudenken.

Folgen des Alkoholmissbrauchs oder gar der Alkohol-Abhangigkeit
sind betrachtlich.

Auch Tabak ist ein problematisches Genussmittel. Tabakprodukte
sind die einzigen frei erhaltlichen Produkte, bei deren Verwendung
die Halfte der Konsumentinnen und Konsumenten vorzeitig stirbt,
obwohl sie das Produkt korrekt verwendet haben. Es liegt also im
Interesse jeder Raucherin und jedes Rauchers, den Tabakkonsum
einzuschréanken. Schliesslich setzen sie in erster Linie die eigene
Gesundheit auf's Spiel.

Aber auch die Gesellschaft als Ganzes ist von solchen
Folgeproblemen betroffen. Immer wieder versuchen
Gesundheitsbehdrden darum, den Konsum von legalen und illegalen
Suchtmitteln einzuschranken oder gar zu verbieten. In der Schweiz
wird viel Geld ausgegeben fir vorbeugende Massnahmen, die
sogenannte Pravention. Informationen Uber die Risiken des Konsums
sollen die Voraussetzungen schaffen, dass jeder Mensch
eigenverantwortlich handeln kann.

2 Vertiefungen
Tabak-Pravention
Alkohol-Pravention
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5. Umgang mit Stress

Wir erleben immer wieder Situationen, die uns "stressen", Stress [}
gehort zum Leben. Stress ist eine Alarmreaktion des Korpers auf
Gefahren. So stellt der Korper sicher, dass alle Kréfte zur Verfiigung
stehen. Die Leistungsbereitschaft und die Leistungsfahigkeit werden
in Stress-Situationen also erhéht. Solange solche Situationen nur
kurze Zeit dauern, ist das kein Problem, teilweise sogar positiv.
Stress ist aber dann negativ, wenn die Alarmreaktion sozusagen zu
einem Dauerzustand wird, wenn wir dauernd "unter Strom stehen". In
solchen Stress-Phasen fuhlen wir uns nervds, angespannt, Uberlastet
oder sogar Uberfordert. Diese Art von Stress mindert das
Wohlbefinden und die Widerstandskraft gegen Krankheiten. Folgen i _

sind Schlafstérungen, Schmerzen, Verdauungsprobleme, negative 'e92Wer Stiess mindert das
Stimmungen oder das Gefuhl schwach und ohne Energie zu sein.

Ein Drittel der Schweizer Bevolkerung zwischen 15 und 74 Jahren

fuhlt sich in diesem Sinne "gestresst".

Die Ursachen fur Stress sind vielfaltig. Haufig sind ernsthafte

personliche Probleme Grund fir Stress. Vielfach liegt die Ursache

aber nur in zu viel Arbeit oder in einer Uberfille von

Sinneseindricken. Um negativem Stress vorzubeugen, gilt es also,

ein Gleichgewicht von Spannung und Entspannung, von Arbeit und

Freizeit zu finden.

Es gibt eine Menge bewahrter "Rezepte"”, die entspannen helfen. So
simpel sie tbnen, so wirksam sind sie.

» Schlaf Schlafen ist die wichtigste Moglichkeit, sich zu entspannen
und zu erholen. Geniigend Schlaf ist darum eine der wichtigsten
Voraussetzungen fir ein gesundes Leben. Wer den eigenen
Schlaf-Wach-Rhythmus kennt und ihn befolgt, wird zudem kaum
Schlafstérungen erleben.

« BewegungKaorperliche Betatigung entspannt, Bewegung baut Stress
ab. Bereits ein 10-minltiger Fussmarsch, z.B. als Heimweg von der
Schule, entspannt und kann helfen die Stimmung zu verbessern.

« AtmungBewusstes und tiefes Atmen entspannt, sorgt fir eine
bessere Durchliftung der Lunge, fordert die Herz- und
Kreislauftatigkeit, starkt die Muskulatur. Taglich einige Minuten
bewusstes Atmen an frischer Luft wirken sich positiv aus gegen den
Stress.

* FreizeitDie Freizeit solltest du bewusst gestalten. Plane geniigend
Zeit ein fur alles, was du vorhast. Sonst ist Stress vorprogrammiert.
Fulle die Freizeit nicht randvoll mit Aktivitditen - auch Pausen
missen Platz haben. Und: Auch gelegentliches Nichtstun tut gut!
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Neben diesen altbewédhrten "Rezepten” gibt es eine grosse Auswahl
von Entspannungstechniken, die sich unter Anleitung erlernen lassen.
Dazu gehdren das Autogene Training, Meditation, Joga oder Tai-chi
und viele andere.

Welche Entspannungsmethoden passen zu dir?

keine Vertiefung
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6. Lachen ist gesund

"Lachen ist die beste Medizin", besagt eine alte Volksweisheit. In
dieser Aussage steckt mehr als nur ein Kérnchen Wabhrheit.
Mediziner und Psychologen haben in den letzten Jahren erforscht,
was beim Lachen geschieht. Die Ergebnisse sind erstaunlich.
Lachen...

* beeinflusst das Immunsystem positiv, starkt also die Abwehrkrafte
des Korpers gegen Krankheiten

* baut Stress ab

» kann Schmerzen verringern Lachen starkt die

« fordert Durchblutung und Verdauung Abwehrkréfte des Korpers.

» kann zu hohen Blutdruck senken

Leute, die gerne lachen, sind insgesamt geslinder als griesgramige
Menschen. Beim Lachen schuttet der Kérper Hormone aus, die ein
Glucksgefuhl erzeugen. Beim Lachen werden Uber 300 Muskeln
angespannt und wieder gelockert. Beim Lachen atmen wir intensiver.
Ein herzhaftes Lachen bringt unser gesamtes Herz-Kreislauf-System
in Schwung. Und Lachen lockert die Atmosphare, es wirkt befreiend.
All das verbessert das Lebensgefiihl und das Wohlbefinden.

Auch Psychotherapeuten versuchen, die Wirkung des Lachens in der
Therapie zu nutzen. Und in Indien und vielen anderen Landern gibt
es Lachclubs, in denen gemeinsam gelacht wird. Lachen lasst sich
also sogar "organisieren"”.

Wie kommst du zu deiner nachsten Portion Lachen?

keine Vertiefung
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Vertiefungstext: Energiebilanz

Die Nahrungsmittel, die wir taglich konsumieren, sollen dem Korper
geniigend Energie liefern. Dabei ist eine ausgeglichene Energiebilanz
entscheidend. Essen wir zu wenig, steht dem Korper zu wenig
Energie zur Verfugung. Essen wir zu viel, muss der Korper dieses
Zuviel ebenfalls verarbeiten. Viele Menschen verwandeln einen
Energietiberschuss in Warme - sie verbrennen die Uberflissige
Energie. Andere Menschen wandeln den Energietberschuss in

Fettreserven um - sie werden dick. Energiezufuhr und
Energieverbrauch sollten im

Gleichgewicht sein.

Der Energiebedarf ist abh&ngig von verschiedenen Faktoren. Alter
und Geschlecht spielen eine Rolle. Schwere Personen brauchen
mehr Energie als leichte Personen. Bei anstrengender korperlicher
Arbeit bendtigen wir mehr Energie als bei leichten Tatigkeiten. In
einer kalten Umgebung ist der Energiebedarf grosser, als wenn wir
uns an der Warme aufhalten. Und schliesslich gibt es erhebliche
individuelle Unterschiede. Zwei etwa gleich alte und gleich schwere
Manner kénnen also die gleiche Arbeit austiben, den Arbeitsweg auf
die gleiche Art zurticklegen und in der Freizeit vergleichbar
Anstrengendes tun und trotzdem einen deutlich unterschiedlichen
Energiebedarf haben!

Einen Teil der Energie benétigen wir, um die lebenswichtigen
Funktionen aufrecht zu erhalten. Einen weiteren Teil braucht die
Verdauung, um die nétige Betriebstemperatur zu erreichen. Und
einen Teil verwenden wir, um kdérperlich aktiv zu sein, um zu arbeiten,
um uns zu bewegen, um Sport zu treiben.

Bei einer jingeren Person durchschnittlicher Grosse, die eher leichte
korperliche Arbeit verrichtet (wie z.B. ein Biroangestellter, eine
Laborantin oder eine Schilerin) heisst das:

Energiebedarf pro Tag: 8500 bis 9500 kJ oder ca. 2000 bis 2250 kcal,
davon etwa

* 70% fur den Grundbedarf

» etwa 10% fir die Warmeproduktion der Verdauung

» etwa 20% fur die korperlichen Téatigkeiten

Bei schwerer korperlicher Arbeit steigt der Energiebedarf an. Ein
Bauarbeiter kommt so vielleicht auf einen taglichen Energiebedarf
von 14 bis 15'000 kJ (oder 3300 bis 3500 kcal).

Die bendtigte Energie gewinnen wir aus Nahrungsmitteln und
Getranken.

e 1 Gramm Fett enthalt 38 kJ (9 kcal)

e 1 Gramm Kohlehydrate (Zucker, Starke) und Proteine (Eiweisse)
liefern je 17 kJ (4 kcal)

* 1 Gramm Alkohol liefert 28 kJ (7 kcal).
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Vertiefungstext: Energieverbrauch

Wer sich Gedanken Uber eine ausgeglichene Energiebilanz macht,
muss natdrlich nicht nur wissen, wie viel Energie die Lebensmittel
enthalten. Wichtig ist auch zu wissen, wie viel Energie bei
unterschiedlichen Tatigkeiten verbraucht wird. In Zeitschriften und im
Internet gibt es eine Fille solcher Angaben. Die Messung der
verbrauchten Energiemengen ist aber offensichtlich nicht ganz
einfach - jedenfalls variieren die Angaben zu ahnlichen Aktivitaten
teilweise deutlich.

Die Masseinheit fir den Energiegehalt ist Joule. Im
Erndhrungsbereich hat sich aber die friher tbliche Einheit Kalorien
hartnackig gehalten. Zudem wird in der Regel von Kalorien
gesprochen, obwohl Kilokalorien (kcal) gemeint sind. Im Folgenden
geben wir beide Werte an. 1 Joule (J) entspricht 0,239 Kalorien (cal).
Oder 1 kcal entspricht 4,184 kJ.

Die verbrauchte Energie hangt ganz direkt von der Dauer der
Anstrengung, der Intensitat und dem Korpergewicht des Sportlers
oder der Sportlerin ab. Achte bei solchen Tabellen also unbedingt
darauf, dass diese Angaben vorhanden sind. Sonst sind die Zahlen
wenig aussagekréaftig.

Eine Person mit 60 kg Korpergewicht verbraucht in einer halben
Stunde etwa die folgenden Energiemengen:

Radfahren mit ca. 180 bis 200 kcal (740 bis 840 kJ)
20km/h

Joggen (ca. 10km/h) 300 bis 350 kcal (1260 bis 1470kJ)
Gehen, Wandern 150 kcal (630 kJ)
(5-6km/h)

Mit Hund spazieren 100 bis 110 kcal (420 bis 460 kJ)
Brustschwimmen 200 kcal (840 kJ)
(50m/Minute)

Tennis spielen 150 bis 180 kcal (630 bis 740 kJ)
Skifahren 180 bis 200 kcal (740 bis 840 kJ)
Seilspringen 300 kcal (1260 kJ)
Holzhacken, 400 kcal (1680 kJ)

Schneeschaufeln

10

Bei Menschen ist der
Energieverbrauch nicht ganz
so einfach zu messen.
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Vertiefungstext: Ernahrungspyramide

Zur gesunden Erndhrung gibt es eine Vielzahl von Empfehlungen.
Aber nicht jeder Mensch hat die gleichen Bedurfnisse. Die
personlichen Gelliste verdndern sich mit teilweise mit dem
Wohlbefinden. Und auch das Angebot an Lebensmitteln ist nicht zu
jeder Jahreszeit gleich. Zudem gibt es immer wieder neue Produkte,
die "in" sind. Ein paar Grundsatze lassen sich aber dennoch
festhalten. Die bekanntesten Empfehlungen fir Jugendliche und
Erwachsene stammen von der Schweizerischen Gesellschaft fur
Ernahrung. Sie sind in der sogenannten Ernéhrungspyramide bildlich 2 §

festgehalten. Die wichtigsten

. . . . . Empfehlungen zur gesunden
Diese Pyramide stellt eine ausgewogene Mischkost dar. Sie Ernahrung

gewahrleistet eine ausreichende Zufuhr von Energie und von
lebensnotwendigen  Nahr- und  Schutzstoffen. Wer diese
Empfehlungen bericksichtigt, erndhrt sich gesund und tragt so
massgeblich zu seinem Wohlbefinden bei.

Lebensmittel der unteren Pyramidenebenen sollen in grésseren,
solche der oberen Ebenen hingegen in kleineren Mengen gegessen
werden. Alle Nahrungsmittel sind erlaubt.

Pl aspeoll milt Gamuss
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Wichtig ist, dass sie moglichst abwechslungsreich und vorzugsweise
saisongerecht aus den einzelnen Pyramidenebenen gewdahlt sowie
schonend verarbeitet und zubereitet werden.

Die Empfehlungen missen nicht an jedem einzelnen Tag eingehalten
werden. Sie gelten Uber ein paar Tage, z.B. Uber eine Woche. Eine
Ausnahme bilden die Empfehlungen zur Flissigkeitszufuhr, die
taglich bericksichtigt werden sollten.

11
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Vertiefungstext: 5 am Tag

Gleich fur zwei Bereiche gilt die Empfehlung "5 am Tag": Die Zahl der |
Mabhlzeiten und die Zahl der Portionen Friichte und Gemuse.

Der Tag sollte mit einem Frihstiick beginnen. Ohne Frihstiick fehlt |
bald die Energie fur die Arbeit. Die Folge ist Mudigkeit und

0

& @

St s

i

mangelnde Konzentration. Wichtiger Bestandteil beim Morgenessen
und den anderen beiden Hauptmahlzeiten sind kohlehydrathaltige r»
Lebensmittel wie Brot, Flocken, Kartoffeln, Teigwaren, Reis usw. Sie
liefern dem Korper rasch verwertbare Energie flr einige Stunden.
Vollkornprodukte sind dabei besonders empfehlenswert, weil sie auch
Ballaststoffe enthalten und damit die Verdauung fordern. Ballaststoffe
tragen Ubrigens auch wesentlich dazu bei, dass wir uns satt fihlen.

-

5 Portionen Obst und
Gemuse jeden Tag!

Die beiden Zwischenmahlzeiten sollen neue Energie liefern. Als
Zwischenmabhlzeiten eignen sich viele Nahrungsmittel: Frichte,
Nusse, Milchprodukte oder gelegentlich eine Sussigkeit.

Die 5 empfohlenen Portionen Frichte und Gemiuse liefern Vitamine,
Spurenelemente und weitere Ballaststoffe. 3 Portionen Gemise am
Tag, davon mindestens einmal roh, sowie zwei Portionen Frichte
oder Fruchtsaft gehéren darum zu einer gesunden Ernéhrung.

Die notigen Eiweisse erhalt der Korper aus Milch und Milchprodukten,
Fleisch, Fisch oder Eiern. 1 Portion von etwa 100 Gramm Fleisch,
Fisch, Eier, Kase, Tofu oder anderen Eiweissquellen gentigen.

Ole, Fette &amp; Niisse gehdren ebenfalls zur taglichen Ernahrung.
Diese Lebensmittel sind sehr energiereich. Darum sollten wir sie nur
sehr massvoll konsumieren.

Fette sind in vielen Speisen enthalten. Wirste beispielsweise sind
sehr fetthaltig. Aber auch viele Sissigkeiten enthalten betrachtliche
Mengen versteckter Fette. Die Empfehlung lautet darum: Hochstens
einmal taglich eine kleine Sissigkeit (1 Riegel Schokolade, 1 Stiick
Patisserie, eine Portion Glace).

Das Nachtessen sollte die bescheidenste der drei Hauptmahlzeiten
sein. Das hat Grunde: Ein voller Magen stoért den Schlaf. Und
Energie, die nicht fur Tatigkeiten gebraucht wird, endet als
Fettpolster.

Diese Tatsache steckt hinter dem alten Sprichwort: "ISs morgens wie
ein Kaiser, mittags wie ein Kénig und abends wie ein Bettelmann."

12



Forderung der Gesundheit

Vertiefungstext: Abnehmen, Diaten

Viele Menschen sind unzufrieden mit ihrem Gewicht. Das gilt ganz
besonders fiur jingere Frauen. Umfragen zufolge will die Halfte aller
14- bis 19-jahrigen Madchen abnehmen. Programme und Produkte
zur Gewichtsreduktion sind entsprechend zahlreich.

Einseitiges Hungern oder radikale Diaten bringen aber keinen
anhaltenden Erfolg, sie kbnnen sogar gesundheitsschadigend sein.
Die Vorstellungen von der Idealfigur sind nicht immer auch gesund -
Models sind haufig ungesund dinn. Erstrebenswert ist ein konstantes : e /
Kérpergewicht im Normalbereich. Wer sich an die Empfehlungen fiir ~ Auch beim Abnehmen sind
gesunde Erndhrung halt und sich geniigend bewegt, wird wenig Wunder selten.
Schwierigkeiten haben, dieses Ziel zu erreichen.

Wer jedoch klar zu viele Pfunde auf die Waage bringt, muss sich
zuerst klar werden, wie es zum Ubergewicht gekommen ist.
Ubergewicht entsteht, wenn die Energiezufuhr langfristig hoher ist als
der Energieverbrauch. Wer erfolgreich abnehmen will, muss also die
Energiezufuhr drosseln und den Energieverbrauch steigern.
Abnehmwillige  mussen darum  einige ihrer Ess- und
Lebensgewohnheiten &ndern. Das ist schwierig. Aber es ist
Voraussetzung fur eine Gewichtsabnahme. Und es ist erst recht
Voraussetzung daflr, dass das tiefere Gewicht spater auch gehalten
werden kann.

Die Verhaltensweisen, die zu einem zu hohen Koérpergewicht gefiihrt
haben, missen durch neue, gestindere Gewohnheiten ersetzt
werden. Wer abnehmen will, muss folglich mit mehr Bewegung und
geringerer Energieaufnahme erreichen, dass der Korper eine Weile
lang mehr Kalorien verbraucht, als er erhalt. Dabei ist Geduld gefragt:
Eine Gewichtsabnahme von mehr als einem Kilo pro Woche ist ohne
Gefahrdung der Gesundheit nicht moglich!

Ist das Wunschgewicht einmal erreicht, braucht es eine erneute
Anderung. Energiezufuhr und Energieverbrauch miissen dann ins
Gleichgewicht gebracht werden. Nur so bleibt das Gewicht stabil.
Diaten hingegen enden meistens mit einem Flop. Ohne Umstellung
der Gewohnheiten sind die Pfunde ganz schnell wieder da. Sobald
man wieder isst und trinkt wie friher, sobald man sich wieder so
wenig bewegt wie vor der Kur, stellt sich auch das alte Gewicht
wieder ein. Wahrscheinlich kommen sogar noch einige Kilos dazu.
Denn der Korper fullt nicht nur die leeren Fettdepots wieder. Er legt
auch zusatzliche Reserven an - vorsichtshalber, bevor die nachste
Diat kommt!
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SGCI

Vertiefungstext: Fast food - slow food

Bei Fastfood ist nicht nur der hohe Fett- und Kaloriengehalt
problematisch. Burger, Pommes frites und Milchshakes lassen sich
vergleichsweise schnell konsumieren, was die schlanke Linie
beeintrachtigen kann. Das hélt eine deutsche Studie fest.

Fastfood ist nicht nur schnell auf dem Teller. Es ist auch schnell
konsumiert. Ein Menl bei einem Fastfood-Anbieter st
durchschnittlich innert dreieinhalb Minuten gegessen. Und genau das
ist ein Problem. Obwohl der Magen eine betréachtliche Menge Energie
aufnimmt, stellt sich in dieser Zeit kein Sattigungsgefihl ein. Bis es
soweit ist, dauert es namlich 15 bis 20 Minuten. Wer seine Mahlzeiten
sehr schnell isst, Uberlistet also sozusagen die natirlichen
Korpersignale.

Fast fooden ist nicht gesund.

Gesunde Ernahrung umfasst darum auch langsames Essen und
grindliches Kauen. Ballaststoffe, die zum Kauen zwingen, helfen
dabei. Ein Salat als Vorspeise oder ein Apfel als Ergdnzung sind also
aus mehreren Grinden empfehlenswert. Zudem macht ein Glas
Wasser statt Stissgetranke das Menu gesinder und kalorienarmer.
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Forderung der Gesundheit

sccl

Vertiefungstext: Taglich eine halbe Stunde

In der Schweiz bewegt sich ein gutes Drittel der Bevdlkerung zu
wenig oder sogar viel zu wenig. Ebenfalls etwa ein Drittel der
Bevdlkerung ist Ubergewichtig. Die Vermutung liegt nahe, dass diese
beiden Tatsachen zusammenhangen. Schliesslich sind fur ein
stabiles Korpergewicht nicht nur die Energiezufuhr, sondern auch der
Energieverbrauch wichtig.

Erwiesen ist jedenfalls: Korperlich aktive Menschen sind weniger m Janr 200 Therma einer
riefmarke: Gesundheit und

Ubergewichtig. Ebenfalls erwiesen sind positive Auswirkungen von Bewegung
sportlicher Tatigkeit auf das seelische Wohlbefinden. Sport hilft,

Stress abzubauen. Sport kann sogar die geistige Leistungsfahigkeit

verbessern.

Die Empfehlung lautet: Taglich mindestens eine halbe Stunde
Bewegung. Das kann in Form von Alltagsaktivititen (z.B.
Gartenarbeit, Fensterputzen, Treppensteigen) geschehen oder als
Sport mit mindestens mittlerer Intensitat. Die halbe Stunde Bewegung
muss nicht ohne Unterbrechung absolviert werden, mindestens zehn
Minuten am Stiick sollten es aber schon sein.

15
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unser tagliches Leben

Forderung der Gesundheit

St

Vertiefungstext: Bewegung in der Schule

Bewegung verbessert die Konzentration, Bewegung férdert die iU
Leistungsfahigkeit in vielen Schulfachern. Sport hilft ausserdem,
Stress abzubauen und Aggressionen zu hemmen. Grinde genug fir
die Schulen, sich intensiv mit dem Thema zu befassen.

Ein Experiment in Kanada macht deutlich, wie wichtig Bewegung fir
den Alltag in der Schule ist. Primarschulerinnen und Primarschler
von der 1. bis zur 6. Klasse erhielten funf zusétzliche Turnstunden
pro Woche. Umgekehrt wurden 5 Stunden in anderen Fachern wie
Sprache, Rechnen usw. gestrichen. Das Resultat: Die Leistungen der
Schilerinnen und Schiiler in diesen Fachern blieben zumindest gleich
gut oder wurden sogar besser. Und das, obwohl die fiinf gestrichenen
Stunden etwa 15% der Lektionen in diesen Fachern ausmachten.

Bewegung in den Pausen ist
. . . . wichtig.
Aufgrund dieser Erfahrungen wurden auch in der Schweiz ahnliche

Versuche gestartet.

Aber auch ohne solche Neuerungen konnen die Schule und die
Gemeinde einiges dazu beitragen, dass sich die jungen Menschen
genligend bewegen. Praventiv-Mediziner setzen sich beispielsweise
fur Fuss- oder Radwege ein, die so sicher und attraktiv sind, dass die
Schilerinnen und Schiler gerne zu Fuss oder mit dem dem Velo zur
Schule kommen. Praventiv-Mediziner empfehlen auch, Pausenpléatze
SO zu gestalten, dass sie allen genigend Bewegung ermdéglichen.
Und selbstverstandlich sollten die Turnstunden abwechslungsreich
und anregend sein.
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Vertiefungstext: Tabak-Pravention

Etwas gegen die gesundheitlichen Folgeschdden des Rauchens zu
tun, ist scheinbar einfach. Rund die Halfte aller Raucherinnen und
Raucher mdchte denn auch aufhéren. Das ist aber nicht so simpel,
wie es tonen mag. Zigaretten enthalten neben Nikotin noch einige
andere Substanzen, die sichtig machen kénnen. Viele Menschen
versuchen darum erfolglos, von Zigaretten loszukommen.

Und selbst dann, wenn es klappt mit dem Aufhdren, ist das Problem
nicht definitiv geregelt. Es gibt das Problem des Passivrauchens.
Jeden Tag stirbt in der Schweiz ein Mensch an den Folgen von
Tabakrauch, obwohl er selbst nicht geraucht hat. Praventiv-Mediziner K= s
fordern darum seit Jahren, dass auch in der Schweiz ein gesetzlicher "Mir stinkt's” - Plakat gegen
Schutz vor dem Passivrauchen eingefiihrt wird. In 6ffentlichen das Rauchen
Verkehrsmitteln wird das Verbot im Winter 2005 Tatsache.

Und auch auf politischer Ebene tut sich einiges. Im Kanton Tessin ist

ebenfalls im Herbst 2005 ein Rauchverbot fir alle o6ffentlich

zuganglichen Raume beschlossen worden. Es wird also bald nicht

mehr erlaubt sein, in Restaurants, Bars und Diskotheken zu rauchen.

Umfragen zufolge mochte das auch eine klare Mehrheit der

Bevdlkerung in den anderen Kantonen.

Zudem schrankt eine ganze Reihe von Kantonen die Werbung fur

Tabak ein.

Wer gar nicht erst mit Rauchen anfangt, férdert also nicht nur die
eigene Gesundheit. Weniger Rauch in o6ffentlichen und privaten
Raumen kommt auch der Gesundheit der Mitmenschen zugut.

Und noch etwas: Auch dein Portemonnaie spurt sehr deutlich, wenn
du nicht rauchst. Hast du dir schon Uberlegt, was du dir alles leisten
kannst, mit dem Geld, das eine Raucherin oder ein Raucher in blauen
Dunst verwandelt?
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Vertiefungstext: Alkohol-Pravention

Alkohol ist seit langer Zeit bekannt als Genussmittel, das erhebliche i’ }
personliche und gesellschaftliche Schaden verursachen kann. Immer 1 mﬂs_ zu \riel
wieder wurde (und wird) darum dartber diskutiert, wie diese UMM die Irrfahrt

Folgeschaden eingeschrankt werden koénnen. Auch vollstandige neﬂil'lm
Verbote von Verkauf und Konsum standen immer wieder zur g
Diskussion. —

. . . . . Werbe-Sujet gegen
Verbote von Genussmitteln wie Alkohol sind aber problematisch. Ein Alkoholmissbrauch

eindrickliches Beispiel liefert die amerikanische Geschichte. In den
USA wurde der Alkoholkonsum 1918 génzlich verboten. Der Konsum
von alkoholischen Getranken nahm jedoch nicht ab, sondern zu. Das
Verbot machte den Alkohol fur Gesellschaftskreise reizvoll, die vor
dem Verbot kaum Interesse gezeigt hatten. Das traf zum Beispiel auf
Frauen zu. Andererseits fuhrte das Verbot aber zu Schmuggel,
illegaler Herstellung und gesetzwidrigem Verkauf in enormem
Umfang und eroffnete eine neue Ara des organisierten
Gangstertums. Das Verbot wurde 1933 schliesslich wieder
aufgehoben.

Um Jugendliche vor den Gefahren des Alkoholkonsums zu schiitzen,
ist es in der Schweiz es verboten, alkoholhaltige Getrdnke an
Personen unter 16 Jahren zu verkaufen. Und Spirituosen dirfen nur
an Personen verkauft und ausgeschenkt werden, die tber 18-jahrig
sind. Der tatséchliche Alkoholkonsum unter jungen Menschen deutet
aber darauf hin, dass auch diese Verbote nicht sonderlich wirksam
sind.

Einschrédnkungen oder gar Verbote von Werbung fur alkoholische
Getranke sind aber offenbar wirksam, wenn auch in bescheidenem
Mass. Erfahrungen in verschiedenen Landern legen jedenfalls diesen
Schluss nahe.

Am wichtigsten sind aber wohl Informationen Uber die kurz- und
langfristigen Auswirkungen des Alkoholkonsums. Einiges findest du
im Kapitel "Stérungen der Gesundheit" in diesen Unterlagen.
Ausfuhrliche Informationen bietet die Schweizerische Fachstelle fur
Alkohol- und andere Drogenprobleme.

Wichtig ist auch die Eigenverantwortung. Hast du den eigenen
Konsum von Genussmitteln im Griff?
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8. Anhang 2: Didaktische Hinweise

Voraussetzungen: Die thematischen Schwerpunkte sind &hnlich gesetzt wie in Kapitel 2
(Krankheiten). Es ist daher sinnvoll, die beiden Kapitel in der vorgeschlagenen Reihenfolge
zu behandeln. Es ist aber auch mdglich, Gruppen die zusammenpassenden Abschnitte aus
beiden Kapiteln bearbeiten zu lassen.

Ziel: Die Lernenden lernen die wichtigsten gesundheitsfordernden Massnahmen kennen.
Die medizinischen Behandlungsmdglichkeiten sind Thema von Kapitel 4 "Medikamente".

Die wichtigsten Krankheiten sollen auch in diesem Kapitel im Zentrum stehen. Die
Gewichtung muss allerdings unterschiedlich sein.
Ubergewicht wird detailliert behandelt, weil...

» das Thema erst seit kurzem im Gespréch ist

» das Thema zurzeit in den Schulen wenig thematisiert wird

» wenig Material in anderen Buchern vorhanden ist

» Ernahrung im Fach Hauswirtschaft einen wichtigen Platz einnimmt

Genussmittel werden sehr knapp behandelt, weil...

« viel Material in anderen Biichern vorhanden ist
» das Thema in den Schulen bereits gut verankert ist (insbesondere Sucht-Préavention)

Aktuelle Zeitungsartikel oder Debatten sollten im Unterricht mitberlicksichtigt werden. Einige
Zeitungen oder auch Dokumentarsendungen am Fernsehen sind so formuliert, dass sie im
Unterricht verwendet werden kdnnen. Besonders Genussmittel und Fettleibigkeit sind in
jungster Zeit immer wieder Thema in den Medien.

Auch der Bund und private Organisationen haben eine Fille von Empfehlungen zur
Forderung der Gesundheit publiziert. Wichtige Links s. unten.

Links, zusatzliche Materialien

Das Bundesamt fur Gesundheit deckt sehr viele Aspekte der Gesundheit ab. Unbedingt zu
empfehlen darum die Webadresse: www.bag.admin.ch/d

Die Schweizerische Fachstelle fur Alkohol- und andere Drogenfragen bietet eine Fulle von
Informationen zu Alkohol- und Tabakkonsum sowie zu den illegalen Drogen. Die
Webadresse lautet: www.sfa-ispa.ch

Das Oberstufen-Lehrmittel "Alkohol im Koérper - Wirkung und Abbau" beispielsweise kann
dort bestellt werden: buchhandlung@sfa-ispa.ch (Fr. 4.-- + Versandspesen). Das Lehrmittel
kann aber auch als pdf-Datei heruntergeladen werden unter der Adresse
www.bildungundgesundheit.ch .

Aufwand: je nach Arbeitsweise.
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Lernkontrolle, Arbeitsauftrage

Aufgaben
1. Was ist eine "ausgeglichene Energiebilanz"?

2.

a) Wie viel solltest du jeden Tag trinken?

b) Warum ist es nicht empfehlenswert, hauptsachlich Eistee, Coca-Cola oder &hnliches zu
trinken?

3. Stimmt es, dass sich die meisten Menschen heute mehr bewegen als friiher?
4. Was bedeutet der Ausdruck Préavention?

5.

a) Nenne drei Folgeerscheinungen von Stress

b) Was tust du selber, wenn du dich gestresst fuhlst? Warst du mit deinen Rezepten immer
erfolgreich?

Zusatzliche Auftrage

1. Informiere dich Uber den Energiegehalt von wichtigen Lebensmitteln, z.B. Kartoffeln, Reis,
Vollkornbrot, Milch und Rindfleisch.

2. Gibt es unter deinen Lieblings-Lebensmitteln solche, die besonders viel Fett enthalten?

3. Eine Portion Pommes Frites (150g) hat etwa 400 kcal. Wie lange musstest du Velo fahren,
um diese Kalorien zu verbrennen?

4. Warum sollten wir in Ruhe frihsticken?

5. Vergleiche deine Essgewohnheiten mit den Empfehlungen der Erndhrungspyramide.
a) Trinkst du genug?

b) Isst du regelméssig 5 Portionen Friichte oder Gemuise pro Tag?

¢) Wie oft geniesst du Dinge, die zum obersten Teil der Pyramide gehdren?

6. Bewegst du dich genug? Bist du jeden Tag mindestens eine halbe Stunde kérperlich
aktiv?

7. Was weisst du Uber die Folgen des Tabak- und des Alkoholkonsums?
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Losungen

1. Bei einer ausgeglichenen Energiebilanz nehmen wir gleich viel Energie zu uns wie wir
verbrauchen. Eine ausgeglichene Energiebilanz ist (bei den meisten Menschen)
Voraussetzung fir stabiles Kérpergewicht.

2. a) Du solltest jeden Tag mindestens 1,5 Liter trinken. An heissen Tagen oder nach
langeren korperlichen Anstrengungen natirlich mehr.

b) Gréssere Mengen der genannten Getranke sind nicht empfehlenswert, weil sie viel Zucker
und damit viele versteckte Kalorien enthalten.

3. Das Gegentell ist richtig. Trotz Fitnesszentren, Nordic-Walking-Clubs usw. bewegen wir
uns heute weniger als noch vor wenigen Jahren oder gar Jahrzehnten.

4. Pravention bezeichnet vorbeugende Massnahmen. Pravention hat zum Ziel, Krankheiten
zu verhtten oder so frih zu erkennen, dass eine Heilung mdglich ist.

5. Die wichtigsten Folgeerscheinungen von Stress sind Schlafstdrungen, Schmerzen,
Verdauungsprobleme, negative Stimmungen oder das Gefiihl schwach und ohne Energie zu
sein.

Zusatzliche Auftrage

1. Das Lehrmittel fur die Hauswirtschaft enthalt bestimmt eine solche Tabelle.

Falls doch nicht: Eine Tabelle speziell fir Schweizer Verhdltnisse ist erhaltlich bei der
Schweizerischen Gesellschaft fur Ernahrung SGE. Bestellung unter:
http:/www.sge-ssn.ch/d/schule/materialien_fuer_den_unterricht/naehrwerttabellen/

2. Gibt es unter deinen Lieblings-Lebensmitteln solche, die besonders viel Fett enthalten?
Individuelle Antwort. Eine Nahrwerttabelle hilft dir bei der Antwort.

3. Um 400 kcal zu verbrauchen, musstest du etwa eine Stunde Velo fahren (bei einem
Kdrpergewicht von etwa 60 kg und einem Tempo von 20 km/h - siehe Vertiefung
"Energieverbrauch").

4. Wir sollten in Ruhe frihsticken, weil der Korper die Energie aus dem Morgenessen
braucht.

5. Vergleiche deine Essgewohnheiten mit den Empfehlungen der Ernahrungspyramide.
Individuelle Antwort.

6. Bewegst du dich genug? Bist du jeden Tag mindestens eine halbe Stunde kérperlich
aktiv?
Individuelle Antwort.

7. Was weisst du Uber die Folgen des Tabak- und des Alkoholkonsums?

Die wichtigsten Folgen sind im Kapitel 3 dieser Unterlagen beschrieben. Du findest
Informationen zu den legalen und zu illegalen Drogen auf der Webseite der Schweizerische
Fachstelle fir Alkohol- und andere Drogenprobleme (http://www.sfa-ispa.ch).
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Links

Allgemein
Bundesamt fir Gesundheit BAG, www.bag.admin.ch
Gesundheitsforderung Schweiz, www.gesundheitsfoerderung.ch (Stiftung)

Erndhrungsempfehlungen

Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung SGE, www.sge-ssn.ch (Ernahrungspyramide,
Merkblatt zu "Schlankheitsdiaten und Abmagerungskuren" usw.)

Schweiz. Verband diplomierter Erndhrungsberaterinnen, www.svde-asdd.ch

Mehr Friichte und Gemise essen, www.5amTag.ch (Kampagne der Schweizer Krebsliga)
"Empfehlungen fur eine gesunde Ernahrung" des BAG vom August 2000, download der
pdf-Datei unter http://www.bag.admin.ch/verbrau/lebensmi/infos/d/fakten/index.htm .
www.Nutrinet.ch Netzwerk fur Erndhrung und Gesundheit aus Uber 14 Tragerschaften zur
Verbesserung des gesundheitspolitischen Bewusstseins, der Zusammenarbeit und der
Koordination von Aktivitaten.

Bewegung

Suisse Balance, www.suissebalance.ch
Bundesamt fir Sport, www.baspo.ch
Bewegungskurse Allez Hop, www.allezhop.ch

Genussmittel
Schweizerische Fachstelle far Alkohol- und andere Drogenprobleme
http://lwww.sfa-ispa.ch/index.php?langue=D

Stress

besonders empfehlenswert und direkt nutzbar im Alltag:

"Entspannungs-Moéglichkeiten im Alltag”, Broschire der Gesundheitsférderung Schweiz,
2005. Download: www.gesundheitsfoerderung.ch

Praventionsprogramme des Bundes

Die Schweiz gibt ca. 1 Milliarde Franken fur Pravention aus. Vieles davon ist allerdings
bisher zu wenig koordiniert. Das soll &ndern. Ein sichtbarer Schritt wurde gemacht mit einer
Ubersicht in der Zeitschrift "Spectra”. Eine Doppelseite in der Nr. 50 / April 2005 dieser
Zeitschrift  enthdlt ausgewéhlte  Praventionsprogramme des BAG. Download:
www.suchtundaids.bag.admin.ch/themen/migration/doku/publikationen/spectra/
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Bildnachweis
Text Quelle
Ubersicht Bundesland Niedersachsen,
www.niedersachsen.de
Gesunde Ernahrung Bayerisches Landesamt fir Gesundheit

und Lebensmittelsicherheit
http://www.Igl.bayern.de

Bewegung Prospekt der Firma Nike (2005)

Genussmittel www.pixelquelle.de

Stress www.manage-sante.com

Lachen ist gesund Internet, public domain

Vertiefung Energiebilanz www.uni-leipzig.de

Vert. Energieverbrauch Jorg Hafliger, Luzern

Vert. Erndhrungspyramide Schweizerische Gesellschaft fur
Erndhrung; www.sge-ssn.ch

Vert. 5 am Tag www.gesunde-leopoldstadt.at/ernaehrung

Vert. Abnehmen, Diaten dpa; veroffentlicht auf den news-Seiten
von www.aol.de

Vert. Fast food - slow food www.sxc.hu

Vert. Taglich eine halbe Stunde www.suissebalance.ch

Vert. Bewegung in der Schule http://adalbertuswerk.de

Vert. Tabak-Pravention Bundesamt flr Gesundheit;
www.suchtundaids.bag.admin.ch

Vert. Alkohol-Pravention Bundesamt fir Gesundheit;

www.suchtundaids.bag.admin.ch

Es ist nicht in allen Fallen gelungen, die Inhaber der Rechte
aufzufinden.
Berechtigte Anspriiche werden im Rahmen Ublicher Vereinbarungen
abgegolten.

Text:
Jorg Hafliger, Lehrmittelautor und Publizist, Luzern
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