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Erndhrung

Die grosste Ernahrungssiinde ist
zu glauben, es gébe eine.

Siinden? «\ielleicht in der Kirche, aber bestimmt nicht in der Erndhrung!», bekréftigt die renom
mierte Ernahrungsberaterin Corinne Spahr. Aus Erfahrung weiss Sie, dass «Siinden» das Leben
verstissen und Bestandteil einer ausgewogenen Ernahrung sein diirfen.

Welche Lebensmittel gehoren auf die «<schwarze
Siindenliste»?

Es gibt keine «béseny Nahrungsmittel, weil Essen eine Frage
des Masses ist. Die Lieblingsnascherei solfte unbedingt
Platz im t&glichen Erndhrungsplan finden. Frisst einem das
schlechte Gewissen buchstablich auf, fihrt dies zu negativen
Gegenreaktionen. Je mehr strenges, rigides Essverhalten
propagiert wird, desto eher sind Gewissensbisse die Folge.
Wird das Schokolade-Essen untersagt, steigert dies die Lust
darauf - der Reiz des Vlerbotenen eben. Es gilt, das physk
sche, psychische und soziale Gleichwicht zu wahren. Dazu
gehéren auch kleine, bewusst gewéhlte und wohl proportio-
nierte «Stnden.

Was tun, wenn das schlechte Gewissen Alarm schlagt?
Wird das gesunde Essen zum té&glichen Kampf, sollten
Betroffene auf die individuelle Beratung durch eine Fach-
person setzen. Es ist wichtig, langfristig zu planen. Kurz
fristig mit Hilfe einer illusorischen Digt abzunehmen, zeigt
langfristig kaum Wirkung. Hat man einen konkreten Plan
mit realistischen Zielen, kommt gar nicht erst schlechtes
Gewissen auf!

e N "‘
Chec#?iste

Die optimale Tellerverteilung gewéhrleistet lhnen Tag fir Tag eine aus-
gewogene und gesunde Erndhrung. Beobachten Sie Ihr Essverhalten
und nutzen Sie dazu die Checkliste bei jeder Mahlzeit. Behalten Sie die

Balance und denken Sie daran: Sie sind, was Sie essen.

@)

kt, z.B. \ollkornbrot oder Musli

. Eiweisslieferant, Wettbewerb

Von welcher Lebensmittelkategorie brauchen Spitzensportler eine Extraportion?

Was ist unter Gesundheitsmanagement zu verstehen?
Gesundheitsmanagement bedeutet, Verantwortung fir die
eigene Gesundheit zu tibernehmen. Die Antwort auf die
Frage liegt bei jedem Einzelnen: \Welche Prioritdten setze
ich? Besteht der Wunsch nach einem gestinderen Leben,
muss eine Vlerénderung im ganzheitlichen Sinne angestrebt
werden. Das Unkraut an der Wurzel anzupacken, wirkt
fundamental, wohingegen das oberflachliche «Abgrasen» nur
einen temporéaren Nutzen erzeugt. Niemand kann «den
Fiinfer und das Weggliy haben, zumal Gesundheitsmanage-
ment ein lebenslanger Prozess ist.

Gibt es Tipps, um bewusster zu essen und «Erndh-
rungsfehlitritte» zu verhindern?

Langsam essen ist ein Ziel - viele empfinden die Gemé&chlich
keit als miihselig. Jeder sollte im Rahmen seiner Méglich
keiten bewusster essen. Eine wichtige Grundregel ist, nur
ungestusste Getrénke zu konsumieren. Ist es einem «naturey
zu geschmacklos, kann das Wasser nach belieben aromatr
siert werden, z.B. mit einem Spritzer Zitrone. 1,5 bis 2 Liter
Flissigkeit sind fir alle ein Muss. Der beste Indikator zum
Uberprtfen der Flissigkeitszufuhr ist die Farbe

des eigenen Urins - je heller,

desto besser.

Die kleine «Siinde»

e Portion a 30-50 g (150-200 kecal)
Siisses oder Salziges

e e e L -

Zwischenmahlzeif:en iiber den
Tag verteilt

e Friichte
oder

e Niisse
oder

o \/ollkornbrot
oder

e Quark/Joghurt mit Frichten

2 B. Joghurt, Milch,
Kase oder Butter H
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& .
i Gemiise /Salat oder Friichte

e Fisch oder Eier oder H[i/senfr'ﬁchte

Gibt es eine Maglichkeit, einen «Erndhrungsfehltritt»
auszubiigeln?

Verlief ein Erndhrungstag unvorteilhaft, sollte man diese Tat
sache akzeptieren, mit Elan in den n&chsten Tag starten und
die Karten neu mischen. Gesund essen beginnt beim Planen.
Gezielt einkaufen und bewusst zubereiten ist die halbe Miete.

Welchen Einfluss hat die Erndhrung auf die Psyche?

Als Erndhrungsberaterin beobachte ich, dass die Anpassung
der Ernédhrung fir mehr Energie sorgt und das allgemeine
Wohbefinden verbessert. Diese Faktoren wirken sich positiv
auf die Laune und die Ausstrahlung aus. Wichtig ist die Er-
kenntnis, dass Essen Benzin fir den Kérper ist. \WWenn einer
Jjede Kalorie zahlt und bei jedern Bissen Angst hat, krank zu
werden, hat das schlimme Konsequenzen fiir die Psyche.
Niemand muss hungern, weil gesunde Ernéhrung eine allurm-
fassende Umgestaltung des Lebensstils ist und keine Di&t.
Gesunde Erndhrung geht nicht mit Leiden einher. Es ist nicht
die Frage was, sondern wie viel davon gegessen werden
darf. Oft hére ich meine Klienten erstaunt sagen: «Seit der
Umstellung esse ich mehr, aber nehme gleichzeitig ab!»

Wie unterscheidet sich die Ernahrung eines Spitzen-
sportlers von jener eines «Hobbysportlers»?
Grundsétzlich sind die Eckpfeiler der Basisernéhrung fir
Spitzen- und Freizeitsportler dieselben. Da der Spitzenathlet
mehr Trainingseinheiten hat, nimmt sein Energie- und
Fliissigkeitsbedarf zu. Aufgrund des erhéhten Energiever-
brauchs bendtigt der Profi eine Extraportion Kohlenhydrate.

Mittag- ypg Abendessep

* Milchproguke oder Flejsch oder

o gtérkebe//age, zB. Vollkornbrot
€Is oder Teigwaren :
. Hochwert/'ges 0l (Raps-

: od
Olivengy) oder Niisse g

* Ungesiisste Getréanke

Welche weiteren Bestandteile gehéren zum Puzzle fiir ein
energievolles Leben?

Da unser Kérper kein Sitzapparat, sondern ein Bewegungsap-
parat ist, ist Bewegung im Alltag essenziell. Bewegung geht
uns alle etwas an, weil sie praventiv wirkt und den Kreislauf
wie auch den Stoffwechsel in Schwung bringt. Ausserdem
spielt die mentale Fitness eine zentrale Rolle. Denkt und fiihlt
Jjemand negativ, hat dies dementsprechende Folgen fir den
Allgemeinzustand. Ein weiterer Aspekt ist die gezielte Ent:
spannung fir mehr Ausgeglichenheit. Fir das Evaluieren der
persénlichen Bediirfnisse empfiehlt sich eine ehrliche Selbst
reflexion.

Gibt es Alternativen zu Chips & Co?
Alternativen sind nicht unbedingt der richtige Weg. Meine
Philosophie ist es, lieber das Lieblingsprodukt massvoll und
lustvoll zu essen, anstatt auf eine ungeliebte Alternative zu
rtickzugreifen. Stehen zum Beispiel fettreduzierte Produkte auf
dem Speiseplan, betriigt man sich oft selbst und isst einfach
mehr davon. Die Lust auf eine Praline kénnen auch zehn
Willisauer Ringli nicht wettmachen!

Corinne Spahr : .
Die friihere Weltcup-Skirennfahrerin

Corinne Spahr (1988-1991 \Y/fiellle]
der Schweizer Skinationalmannschaft]
ist diplomierte Ernahrungsberaterin
M und Erwachsenenbildnerin HF. Vier
' fJ . Jahre lang leitete sie die Kantqnale
LV Ernahrungsberatung in Bern, in enger
ndesamt fiir Sport. Seit 2007

narbeit mit dem Bu
Zusamme \a Fahrni in Bern das Zentrum

fiihrt sie zusammen mit Danie .
fiir Ernghrungsberatung und Bewegung ZEB. Privatperso-

nen, Schulen, Firmen und Instituti.ungn in Ernéhrur;g:—z l;lgd
Bewegungsthemen zU begleiten, I?t {hre Pas?locril e
ist es, Menschen bei der langerfristigen Verén ertt{ t;qen
Ernahrungs- und Bewegungsverhaltens zu gntir‘,\s/l unnha.irt
2008 hat Corinne Spahr mit Co-Autor Christo ) a' .
das Fachbuch «Miiesli und Muskeln - Essen lch ;m;m

im Sport» lanciert, welches vom Bundesamt fur Sp

herausgegeben wurde. .
Weitere Infos unter WWW.COrin

nespahr.ch




