Weniger Fleisch — mehr Wohlbefinden

So konnen Fleischtiger tibermadRigen Konsum einschranken

Wir essen viel zu viel Fleisch. Beson-
ders zu den Feiertagen. Darum ist
jetzt eine gute Gelegenheit, den eige-
nen Fleischverzehr zu hinterfragen.
Wie es gelingt, diesen etwas einzu-
dammen, zeigt dieses leicht umsetz-
bare Ernahrungsschema. Ihr Korper
wird es lhnen danken.

Ausgeruht und mit guten Vorsat-
zen starten viele ins neue Jahr. Noch
haben wir die von der WHO herausge-
gebene Warnung vor hohem Fleisch-
und Wurstkonsum und dem nachge-
wiesenen Zusammenhang mit
Krebsentstehung im Ohr. Die
schmackhaften Festtagsgerichte wie
Bratwidrstel, Wurstplatten, Fondue
oder Gans haften an Hiifte und Gewis-
sen. Jetzt hei3t es handeln.

Bewusster essen

In Osterreich stagniert der Fleischkon-
sum zwar seit zehn Jahren, das aber
auf hohem Niveau. Laut Statistik Aus-
tria werden zwischen 65 und 70 Kilo-
gramm Fleisch pro Kopf und Jahr kon-
sumiert. Das entspricht rund 1,2 Kilo-
gramm pro Woche. Die aktuelle Er-
nahrungsempfehlung liegt hingegen
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bei nur 300 bis 450 Gramm Fleisch.
Noch groRer ist die Abweichung bei
Wurst. Hier sollten es 50 bis 100
Gramm Wurst pro Woche sein. Doch
die Osterreicher essen ein Vielfaches
davon. Bereits der Genuss EINER Ext-
rawurst- oder Leberkasesemmel ver-
schlingt diese Empfehlung.

Was sollen wir statt Fleisch und
Wurst kochen und essen? Ein Wo-
chenkonzept mit gewisser Struktur
verhilft zu einem bunten und ab-
wechslungsreichen Speiseplan.
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Mit Wochenschema gelingt'’s

Erstellen Sie sich vor dem nachsten
GroReinkauf von Lebensmitteln einen
Wochenspeiseplan. An drei Tagen
darf es ein Fleischgericht sein. Einmal
pro Woche steht Fisch am Tisch. Dies
muss nicht traditionell der Freitag
sein, aber ein fixer Tag erleichtert die
Umsetzung. Eine siifle Hauptspeise
kann ebenfalls geplant werden. An
den Ubrigen beiden Tagen gibt es
fleischlose Gerichte wie Nudeln mit
Tomatensauce, Lauchrisotto, Blattspi-
nat-Schafkasestrudel, Gnocchi mit
Kasesauce etc.

Abends darf zweimal pro Woche
Wurst gegessen werden. Sonst wah-
len wir Kase und Topfenaufstriche.
Salate mit Couscous oder Hiilsen-
friichten erweitern den Meniiplan. Als
kaltes Fischgericht bieten sich gerau-
cherte Forelle, Makrele, Lachs pur oder
als Aufstrich und Salat an. Gerade in
der kalten Jahreszeit schmeckt
abends auch eine warme Gemuisesup-
pe mit Brot.

Diatologen und Ernahrungswissen-
schafter unterstiitzen Sie gerne bei
lhrer Ernahrungsumstellung.
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Wer rastet, der rostet

Mit gezieltem Training werden Skifahren und Golfen zum schmerzfreien Genuss

Muskulatur und Kondition gehdren
rechtzeitig und klug aufgebaut.
Dann erst macht sportliche Freizeit-
beschaftigung richtig SpaR. Glicks-
geflihle entstehen.

Vielleicht kennen Sie das auch:
Nach zwei Tagen Skifahren zieht die
Muskulatur, erste Ermidungser-
scheinungen tauchen auf, das eine
oder andere Gelenk fangt an zu
schmerzen, der Ricken spannt,
Kopfschmerzen sind die Folge. Aber
viele kennen mit ihrem Korper keine
Gnade und ziehen das Vorhaben,
eine Woche Ski zu fahren, durch.
Egal, was weh tut und welches
Risiko eingegangen wird. Das kann
auch bose enden. Die zweite Szene
spielt am Golfplatz: Spatestens ab
Loch 7 fangt dieser Schmerz in der
Schulter an, die Lendenwirbelsaule
meldet sich, die Hifte zwickt und
schmerzt, die Knie schreien um Hilfe.
Wer schon vor der Golfrunde
Schmerzmittel einnimmt, ignoriert
die Warnrufe seines Korpers. Das ist
langfristig keine Losung. Aber es
gibt Moglichkeiten, hier anders
vorzugehen!
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Gut vorbereiten

Die Antwort ist einfach und lautet
gezielte Vorbereitung. Dazu habe ich
eine gute, aber auch eine schlechte
Nachricht flir Sie. Zuerst die gute:
Es ist durchaus maglich, sich auf hohe
und teilweise einseitige Belastungen
vorzubereiten. Nun die schlechte: Es
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ist schon ein wenig anstrengend und
eventuell kommen Sie auch ins
Schwitzen. Aber ich will Sie einladen,
inspirieren und Ihnen auch Mut
machen, sich gezielt vorzubereiten.
Ist Ihr Training sinnvoll geplant, folgt
eine klare Leistungssteigerung fir
lhren Organismus. Setzen Sie sich
realistische Ziele, trainieren Sie mit
perfekter Qualitat, und gonnen Sie
lhrem Organismus viel gute Be-
wegung. Wichtig ist ein auf lhre
Bedirfnisse abgestimmtes Training
von hochster Gte.

Bewegung statt Pulverl

Damit ersparen Sie sich nicht nur
die Kosten flir Medikamente, sondern
— was viel erfreulicher ist — alle
schlechten Nebenwirkungen. Dariiber
hinaus belasten Medikamente den
Organismus und die Schmerzen
kommen ohnedies wieder zurlick.
Tun Sie sich selbst etwas Gutes und
beginnen Sie noch heute mit regel-
maligem, hochqualitativem Training!
Durch fundierte Ausbildung wissen
wir Sportwissenschafter, wie pro-
fessionelles Training gelingt.
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Stressfrei in den Urlaub

Tipps, wie die schonste Zeit des Jahres gut gelingen kann

Wer kennt das nicht: Der lang ersehn-
te Urlaub naht und doch kann diese
freie Zeit auch stressen — vorher, wah-
renddessen und danach.

Viele Menschen arbeiten vor dem
Urlaub, als gabe es keine Wiederkehr.
Wird am letzten Tag noch intensiv
gearbeitet und spdt nachts erst ge-
packt, ist Entspannung schwer mog-
lich. Gonnen Sie sich ein bis zwei Vor-
urlaubstage, in denen Sie runterkom-
men und alles organisieren. Allzu
schnelles Abschalten am Urlaubsbe-
ginn kann negative Folgen haben.
Plotzliches Nichtstun flihlt sich ahn-
lich wie starker Stress an. Oft folgen
dann grippale Infekte. Daher sollten
Sie gerade in den ersten Tagen eher
aktiv bleiben und sich langsam ans
Nichtstun gewohnen. Hilfreich dabei
sind sportliche Aktivitaten, Yoga oder
ein Spaziergang in der Natur. Bauen
Sie bewusst Stress ab, indem Sie sich
an einfachen Dingen erfreuen — ei-
nem Sonnenuntergang, guten Buch
und gemdtlichen Abendessen.

Erreichbarkeit begrenzen
Beantwortung von E-Mails und Er-
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reichbarkeit im Urlaub ist fir viele
ganz normal. Arbeitsstress im Urlaub
sollte aber nicht die Regel sein. Wenn
es jedoch zur Firmenkultur gehort,
auch im Urlaub dringende Anfragen
zu beantworten, dann mussen Sie
sich das nicht ganz verbieten. Die Zei-
ten, in denen E-Mails gecheckt wer-
den, sollten jedoch moglichst be-
grenzt und mit der Familie und dem
Biro abgestimmt sein.

Eine Initiative der

Tipps fiir die Riickkehr

e Gonnen Sie sich nach dem Urlaub
ein oder zwei freie Tage zu Hause!

e Schwelgen Sie mit Freunden in Ur-
laubserinnerungen!

¢ Starten Sie wenn moglich mit einer
kurzen Arbeitswoche!

¢ Gehen Sie mit positiver Energie ins
Bliro, denken Sie an die schonen
Seiten Ihres Berufs (Kollegen, neues
Projekt, Erfolge)!

¢ Planen Sie schon vor Urlaubsbe-
ginn, wie die liegen gebliebene Ar-
beit erledigt wird!

e Verbringen Sie den ersten Tag ,,in-
kognito” im Biiro (z. B. Abwesen-
heitsassistent noch aktiviert)!

Das Lieblingsurlaubsfoto als Bild-
schirmhintergrund entspannt in
Stresssituationen! Nutzen Sie den Ur-
laubswind fur kleine Verdnderungen:
Gonnen Sie sich ein richtiges Mittag-
essen, nachmittags einen Espresso,
sagen Sie einfach mal ,NEIN”, heben
Sie nach 19 Uhr nicht mehr ab!

Ein letzter Tipp: Planen Sie gleich
Ihre nachste Auszeit, so fallt es leich-
ter, wieder voller Energie loszustar-
ten!
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