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Fokus Gesundheit

Gesundes auf dem Teller
und Bewegung heben die Stimmung

PSYCHISCHE GESUNDHEIT

Traurig, entmutigt, antriebslos,
besorgt... Was, wenn das Heilmit-
tel in Griffweite ldge? Gesunde
Erndhrung und Bewegung sind
Balsam fiir die Seele.

Estelle Baur

Die Lebensweisheit «mens sana in cor-
pore sano» - also ein gesunder Geit in
einem gesunden Korper - mag ihren Ur-
sprung zwar in der Antike haben, doch ist
sie immer noch topaktuell. ...zur Zeit des
grossen Frithjahrsputzes vielleicht sogar
mehr denn je. Wenn Sie den Winterblues
hinter sich lassen mochten, tun Sie viel-
leicht gut daran, (wieder) vermehrt fir
eine gesunde Ernahrung und viel Bewe-
gung zu sorgen. Doch was genau haben
diese drei Themen - Bewegung, Ernah-
rung und psychische Gesundheit - mit-
einander zu tun?

Den Kopf liiften tut dem Geist gut
Fundierte Studien Uber die psychische
Gesundheit zeigen, dass Bewegung
positive Auswirkungen auf die psychi-
sche Gesundheit hat. Regelmassige Be-
wegung hebt die Stimmung, nimmt
Angste und Sorgen, baut Stress ab, min-
dert Niedergeschlagenheit und Er-
schopfung. Das wiederum starkt die
Selbstachtung und verbessert gewisse
kognitive Fahigkeiten wie das Erinne-
rungsvermogen, die Konzentration, die
Reaktionszeit und die Problemlosungs-
fahigkeit. Flora Saudan Tristao, Psycho-
login und Koordinatorin flir den Friihbe-
reich in Martinach, erklart: «Regel-
massige korperliche Aktivitat erhoht die
Ausschiittung gewisser Substanzen wie
Endorphine oder Serotonin, die auf na-
turliche Weise unsere Stimmung regulie-
ren und unser psychologisches Wohlbe-
finden steigern. Bewegung hilft auch
dabei, den Schlaf-Wach-Rhythmus zu
regulieren und kann dazu beitragen,
Angstgeflihle und Stress zu reduzieren.
Geht man zusammen mit anderen an die
frische Luft oder treibt zusammen Sport,
werden auch soziale Isolation und Ein-
samkeit verhindert.» Thibaut Matti, Pro-
jektleiter bei Gesundheitsfoérderung Wal-
lis, figt hinzu: «Studien haben gezeigt,
dass die Herzfrequenz und der Blutdruck
nach nur zwanzig Minuten massiger kor-
perlicher Aktivitat beim Wiedererlangen
des Ruhezustands unterhalb der Werte
liegen, die vor der Anstrengung gemes-
sen wurden.»

Die Weltgesundheitsorganisation WHO
empfiehlt, dass sich Jugendliche gegen
Ende des Schulalters mindestens 1Stun-
de pro Tag mit mittlerer bis hoher Intensi-
tat bewegen sollten. Jiingere Kinder
sollten sich deutlich mehr als 1 Stunde
pro Tag bewegen. Eine mittlere Intensitat
weisen korperliche Aktivitaten auf, bei
denen man etwas ausser Atem kommt:

Unsere Tipps fiir korperllche Aktivitat
und gesunde Erndihrung; 2
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Tauschen Sie sich aus,

ehen Sie mit gutem
‘eiSpieI voran und

zligiges Gehen, Tanzen, Spielen in der
Natur oder auf dem Spielplatz, Garten-
arbeit, Hausarbeit, den Hund Gassi fiih-
ren, Yoga usw. Unter Aktivitaten mit ho-
her Intensitat versteht man alle be-
wegungsintensiven Sportarten und Akti-
vitaten, die Schwitzen und beschleunig-
tes Atmen verursachen wie Joggen,
Biken, Fitness, Schwimmen, Leistungs-
sport usw.

Man ist nie zu alt und es ist nie zu spat,
um eine korperliche Aktivitat anzufan-
gen, auch wenn «die Gewohnheiten, die
man sich im Kindes- und Jugendalter
aneignet, tendenziell bestehen bleibeny,
wie Flora Saudan Tristdo festhalt. Thibaut
Matti kann das nur bestatigen: «Das er-
moglicht, die Grundlagen fiir eine spate-
re optimale korperliche Aktivitat zu
schaffen. Sduglinge, Kleinkinder, Kinder
und Jugendliche missen sich bewegen,
ihren Bewegungsdrang ausleben kon-
nen. Das ermdoglicht eine allgemeine
gesunde Entwicklung.»

Wenn man als Erwachsener nicht gerade
zu den Sportskanonen gehort, sollte man
sich dann besser einmal wochentlich in-
tensiv, oder besser massiger, dafiir aber
regelmassiger bewegen? «Im Idealfall
sollte die korperliche Aktivitat von Kin-
dern und Erwachsenen abwechselnd
massig und intensiv sein», rat Thibaut
Matti. «kMan muss kein <Sportfreak> sein,
damit korperliche Aktivitat bereits posi-
tive Auswirkungen auf die psychische
Gesundheit haty, prazisiert Flora Saudan
Tristao.

Gutes fiirs Gehirn auf dem Teller

Die Ernahrung hat auch einen Einfluss
auf die geistige Gesundheit. So fiihrt ein
erhohter taglicher Zuckerkonsum zu

einer schnelleren Alterung des Gehirns
und macht uns vergesslicher. «Die kor-
perliche und die psychische Gesundheit
sind untrennbar miteinander verbunden.
Unsere beiden Gehirne - das unseres
Kopfes und das unseres Bauches - mis-
sen zusammenarbeiten. Istdas nicht der
Fall, haben wir Chaos in unserem Bauch
und Elend in unserem Kopf», bestatigt
Neurowissenschaftlerin Dr. Cherine Fa-
him. Ein Ungleichgewicht in der Darm-
flora, also der (guten Bakterien» in unse-
rem Verdauungstrakt, kann dazu fiihren,
dass die Durchlassigkeit der Darm-
schleimhaut erhoht ist. Dadurch kdnnen
Bakterien und deren Giftstoffe sowie un-
verdaute Nahrungsbestandteile durch
die Darmwand ins Blut gelangen. «Bak-
terien, welche die Darmschleimhaut
durchdringen, konnen so auch ins Gehirn
wandern. Die beiden Organe stehen also
in einer konstanten Symbiose.»

Der Fachfrau zufolge «ermdoglicht eine
Darmsanierung zur Regeneration der
Darmschleimhaut zu verhindern, dass
Entziindungserreger wie Bakterien oder
Giftstoffe in den Blutkreislauf gelangen,
wodurch das Risiko einer chronischen
Entziindung des zentralen Nervensys-
tems reduziert werden kann.» Hierzu
sollte man darauf achten, mdglichst auf
Nahrungsmittelzusatze, zuckerhaltige
Lebensmittel und solche mit Transfetten
(ungesattigte Fettsauren, die entstehen,
wenn urspriinglich gesundes Pflanzendl
industriell gehartet wird) zu verzichten.
Stattdessen sollte man sich abwechs-
lungsreich, ausgewogen und saisonal
ernahren. Das fuhrt sowohl dem Kdérper
als auch dem Gehirn Energie, Proteine,
Kohlenhydrate, Fette, Ballaststoffe, Vita-
mine, Mineralien und Wasser zu.
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Nehmen Sie sich Zeit,
um in aller Ruhe zu
essen — bewegen Sie
sich bewusst

SICH GUTE REFLEXE ANEIGNEN

Erndhrung und Bewegung -

aber bitte mit Lust und Freude!
Fir Cherine Fahim sind Lachen, Gesellschaft und Aus-
tausch «das beste aller Immunsysteme». Sie empfiehlt da-
her, bei guter Laune gemeinsam mit anderen zu kochen und
«besonnen zu essen», indem man sich Zeit dafiir nimmt
und lédsst. Dasselbe gilt bei der kdrperlichen Aktivitat, wie
Flora Saudan Tristao erkldrt: «Aus psychologischer Sicht ist
ein besonders grosser Schutzfaktor fiir die psychische und
geistige Gesundheit, dass man sich in einem positiven Kon-
text bewegt. Es ist wichtig, dass Instruktoren, Instruktorin-
nen, Leiter und Leiterinnen besonders auf diesen Punkt
achten und nicht nur auf die <Resultate> oder auf die <Leis-
tung> fokussiert sind.» Ein Licheln, die Akzeptanz von
Unterschieden, Fairplay, das Gefiihl der Gruppenzugeho-
rigkeit und gute Laune sollten bei jeder Sportstunde obers-
tes Gebot sein.

Gesundheit: die Ombudsstelle informiert

SAGEN SIE MAL ...

LUDIVINE DETIENNE
LEITERIN DER OMBUDSSTELLE

N
Wer entscheidet an meiner Stelle,
wenn ich keine Patientenverfiigung habe?

In Ihrer Patientenverfiigung kdnnen Sie eine therapeutische
Vertretung bestimmen - also eine Person, die bei Urteils-
unfahigkeit (z.B. wenn Sie im Koma liegen) an lhrer Stelle tGiber
die Art der Behandlung oder Pflege entscheiden soll. Liegt
keine Patientenverfligung vor, so ist gesetzlich vorgegeben,
welchen Angehorigen diese Verantwortung zufallen wird.
Dies sind der Reihe nach: die Ehegattin oder der Ehegatte
beziehungsweise die eingetragene Partnerin oder der ein-
getragene Partner; die Person, die mit der urteilsunfahigen
Person einen gemeinsamen Haushalt fiihrt; die Nachkom-
men; die Eltern; die Geschwister. Sind mehrere Personen
vertretungsberechtigt, so missen die Entscheidungen im
gegenseitigen Einverstandnis gefallt werden. Seien Sie da-
her vorsichtig, wenn Sie wissen, dass |hre Angehorigen
unterschiedliche Ansichten und Uberzeugungen vertreten
und dass medizinische Fragen beiihnen zu Konflikten fiihren
konnten. Solche Probleme kdnnen Sie vermeiden, wenn Sie
Ihren eigenen Willen in einer Patientenverfligung kundtun.
info@ombudsman-vs.ch oder 027 32127 17
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