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Schweizerisches Rotes Kreuz

ERNAHRUNGSBERATUNG

Ernahrungsberater/in ist ein vom Schweizerischen
Roten Kreuz anerkannter Beruf. Wir mochten unse-
ren Leserinnen und Lesern darum hier eine weitere
Dienstleistung anbieten. Es stehen uns diplomierte
Ernahrungsberater/innen zur Verfligung, die lhnen

kostenlos Auskunft geben.

Formulieren Sie bitte lhre Anfrage maoglichst kurz.
Sie soll sich auch zur Veroffentlichung eignen. An
dieser Stelle werden wir lhnen, und einer gewiss
grossen Anzahl Menschen mit ahnlichen Proble-
men, kompetent Auskunft geben.

«Actio», Rainmattstrasse 10, 3001 Bern
Stichwort: Ernahrungsberatung

Seit meine Mutter vor zwei
Jahren gestorben ist, lebt
mein Vater von Kaffee und
Mocken (Brot), und hie und da
kauft er sich ein Stlick «feis-
sen» Speck. Als ich seine
«Didt» entdeckte, war ich ent-
setzt. Ich mdéchte seine Ernéh-
rung umstellen. Meine Schwe-
ster meint nun aber, ich solle
mich nicht einmischen. Eine
Umstellung von Essgewohn-
heiten — mein Vater ist 78
Jahre alt — kénnte unter Um-
standen schédlicher sein, als

wenn wir thn gewdéhren
lassen.
Die Antwort: Ich verstehe

lhre Bedenken den Ernéh-

rungsgewohnheiten lhres Va-
ters gegentber und bin auch
mit lhnen einig, dass Sie ver-
suchen sollten, eine Verande-
rung herbeizufihren. Jede
Umstellung kann nur besser
sein als die momentane Ge-
wohnheit. Eine gesunde, aus-
geglichene Ernahrung ist in je-

dem Lebensalter von grosster .

Wichtigkeit, und Ihr Vater
konnte sich auf Dauer massive
Mangelerscheinungen «Zu-
legen».

Folgende Ziele wirde ich —
ohne lhren Vater personlich zu
kennen — als Minimum an-
streben:

1. 4 kleine Mahlzeiten taglich

2. Mindestens einmal taglich
Rohkost in Form von Gem{-
se oder Salaten

3. Mindestens zweimal taglich
Obst roh (oder gekocht)

4. Zweimal taglich tierisches
Eiweiss in Form von Fleisch/
Fisch/Eiern/Quark/Kase,

kombiniert mit Kartoffeln
oder Getreideprodukten
(Reis, Teigwaren, Brot,

Mais, Griess usw.)
Um obige Ziele zu erreichen,
bedarf es aber bestimmt eines
eingehenden Gesprachs zwi-
schen Ihnen, Ihrem Vater und
einer Erndhrungsberaterin. Bei
einer solchen Besprechung
kann die Erndhrungsberaterin

Ich bewundere alle, die ihr
Gewicht halten, und es ist mir
schleierhaft, wie sie das be-
werkstelligen.

Je nach Gemlitslage esse
ich zuviel. Dann versuche ich,
das Zuviel in kurzer Zeit wieder
abzuhungern. Ich habe keine
Ahnung, wie viele Abmage-
rungskuren ich schon gemacht
habe.

Gibt es keine Didt, die so
unkompliziert ist wie Zéhne-
putzen, also so, dass man sie
in seinen Alltag natirlich ein-
bauen kann?

Ich bin 31 Jahre alt, verheira-
tet, arbeite halbtagsweise als
Sekretérin. Mein Gewicht: 71
kg, Grosse: 1,68 m.

Die Antwort: Ja, wenn das
so einfach ware! Sie schildern
in |hrem Brief eine typische
Situation vieler Leute, die ge-
gen aussen scheinbar keine
Linienprobleme haben. (Sie
sind ja schliesslich mit Ihren
168 cm Grosse und 71 kg
Gewicht nicht Ubergewichtig!)

Und trotzdem: der Teufels-
kreis ist geschlossen, und Sie
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haben alleine — ohne Mithilfe
einer Fachperson — zu wenig
Kraft daraus auszubrechen. Ich
versuche |hnen nun in dieser
kurzen Antwort einige Erkla-

rungen zu geben und Losungs-
maoglichkeiten aufzuzeigen. Ei-
ne personliche Erndhrungsbe-
ratung kann man aber unmog-
lich auf diesem Weg machen.

Sie haben sehr gut beobach-
tet, dass |hr «Zuvielessen»
meistens mit der Gemitslage
zusammenhangt. Mit dem Es-
sen kann man sich kurzfristig
beschéftigen, ablenken oder
gar befriedigen. Doch die lang-
fristige Wirkung — das unge-
liebte Ansteigen des Gewichts
— dréngt friher oder spater in
den Vordergrund. Was liegt al-
so naher, als kurz eine «Super-
Diat» durchzufthren, die hilft,
das erwlnschte Gewicht in
kurzer Zeit wieder zu errei-
chen.

Dieses Auf und Ab ist aber
ausserst problematisch. Man
dndert am Grundproblem -
das Zuvielessen in gewissen
Gemdutslagen — nichts! Korper-
lich und seelisch schadet man
sich mehr, als dass es nutzt.
Mit der Zeit leidet auch das
Selbstbewusstsein sehr stark,
kommt doch mit jedem erneu-

R

voll auf die Vorlieben, Méglich-
keiten und Bedirfnisse |hres
Vaters eingehen und somit die
Chance einer langfristigen Er-
nahrungsumstellung erhohen.
Zuerst muss namlich sicher Ihr
Vater von einer solchen Mass-
nahme Uberzeugt werden.

Am besten wenden Sie sich
an den Hausarzt |hres Vaters,
der Sie an eine Erndhrungsbe-
ratungsstelle weiterleiten
kann.

Falls Ihr Vater nicht in der
Lage ist selber zu kochen, kén-
nen Sie bei der «Pro Senectu-
te» (Verein fur das Alter) den
Mahlzeitendienst  beanspru-
chen. =l

ten Gewichtsanstieg das Ge-
fahl zu versagen dazu.

Die einzige Losung ist eine
echte Verhaltensénderung,
verbunden mit einer gesunden
Erndhrung. Eine solche Verhal-
tensénderung braucht aber
viel Zeit und vor allem lhren
Willen, aktiv an sich zu arbei-
ten. Auf diese Weise sollten
Sie aber auch besonderen Ge-
muUtslagen und dusseren Ein-
flissen gewachsen sein. Es
genlgt ja nicht, wenn man zu
Hause «nur» Fleisch und Ge-
muse isst, kaum ist man aber
den Versuchungen einer Kon-
ditorei ausgeliefert, beginnt
das unkontrollierte Essen.

Am besten erkundigen Sie
sich, ob in lhrer Nadhe eine
seriose  Ernahrungsberatung
existiert. (Achtung: es gibt ge-
rade auf diesem Gebiet sehr
viele Scharlatane, die das gros-
se Geld mit der Verzweiflung
Ubergewichtiger Leute zu ma-
chen suchen!) Vielleicht kann
Ihnen der Hausarzt eine Adres-
se vermitteln, oder sonst wen-
den Sie sich an die Redaktion,
wo Sie notigenfalls auch Aus-
kunft bekommen kénnen. [
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