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Von guten Vorsatzen zur individuellen Gesundheitsvorsorge

,.DU bist jung und das Leben

ist lang, und es gibt genug Zeit
totzuschlagen. Und eines Tages
stellst du fest, dass zehn Jah-

re an dir vorbeigezogen sind.
Niemand hat dir gesagt, wann
du loslaufen sollst; du hast den
Startschuss verpasst. Und du
rennst und rennst, um die Sonne
einzuholen, aber sie sinkt.* Die-
ser Auszug aus dem Lied ,,Time*
von Pink Floyd soll Sie motivie-
ren, Ihre vermutlich vorgenom-
menen Neujahrsvorsatze aktiv
anzugehen. Die Ziele sollten
dabei nicht zu hoch gesteckt wer-
den. Viele kleine Schritte fuhren
eher zum Erfolg.

Jeder is(s)t anders

Die Basis unserer Gesundheit ist
uns in die Wiege gelegt, sie ist
mit den Genen festgelegt. So
mannigfaltig diese bei jedem
Menschen sind, so verschieden
sind dazu noch die jeweiligen
Lebensweisen und auBeren Ein-
flisse. Wir sind einzigartig, daher
benotigt auch jeder Mensch sein
individuelles Gesundheitskonzept.

Je fruher, umso besser

Der eigentliche Beginn einer
Alterskrankheit liegt meist schon
Jahrzehnte zurtick, bevor sich
Beschwerden bemerkbar machen.
Die meisten Menschen werden
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Sie haben Fragen?
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erst aktiv, wenn sie gesundheit-
liche Folgen ihres Fehlverhaltens
zu spuren bekommen. Aber auch
dann lasst sich immerhin noch ein
Fortschreiten verzdogern und Le-
bensqualitat langer erhalten. Die
Weichen kénnen dafiir allerdings
nicht frih genug gestellt werden.

Gesundheitsbewusstsein
vorleben

Ist ein Kind in den Brunnen gefal-
len, ist es nur schwer zu retten.
Dies trifft genauso auf Kinder und
Jugendliche zu, wenn sie z. B.
erst einmal an Typ-2-Diabetes
erkrankt sind oder zu rauchen be-
gonnen haben. Kinder adaptieren
Verhaltensweisen der Eltern und
vertrauter Erwachsener. Sie alle
sollten sich ihrer Verantwortung
bewusst sein und ihren Kindern
als gutes Vorbild dienen.

Erndhrung optimieren
Inzwischen gilt als gesichert, dass
der degenerative Abbau, der in
eine Erkrankung mindet, von
ernahrungsbedingten Faktoren
begiinstigt wird. An Ubergewicht
ist z. B. nicht nur die Menge der
verzehrten Lebensmittel Schuld.
Meist liegt es an der Bevorzugung
hochkalorischer Produkte. Gerade
diese sind jedoch arm an lebens-
wichtigen Mikron&hrstoffen. Ein
Mangel kann antioxidative Schutz-
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mechanismen, Enzymaktivitaten
und auch den Zellstoffwechsel
verlangsamen oder sogar blockie-
ren. Strikte Verbote sind nicht
lange durchzuhalten. Geschick-
ter ist es, z. B. ein Fertiggericht
schnell mit einem Rohkostsalat
als Vorspeise sowie frischem
Obst(salat) zum Nachtisch sinnvoll
zu erganzen. Reichen die tber die
Nahrung zugefuhrten Mikronahr-
stoffe nicht aus, kann der Bedarf
ggf. individuell ermittelt und mit
einem Erganzungsmittel gedeckt
werden.

Aktive Verblindete suchen
Meist hapert es auch an der
Bewegung. Gelenke ,,rosten*
ein, Muskeln schwinden und das
Gewebe wird schlecht durchblu-
tet. Das racht sich irgendwann
z. B. an Knien oder Bandscheibe.
Es bringt schon etwas, wenn man
ofter vom Auto aufs Fahrrad um-
steigt oder statt eines Aufzuges
regelmalig die Treppe benutzt.
Gemeinsam geht es vielfach
leichter. Eine Verabredung zum
Walken kann nicht einfach mit fa-
denscheinigen Grinden abgesagt
werden. Gleichgesinnte finden
sich auch in einem Sportverein.
Auch wir helfen Ihnen gern mit
individuellen Tipps weiter, damit
es lhnen und Ihrer Familie lange
gut geht.
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