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DIE JUNGEN JAHRE

Vom Baby- bis ins Jugendalter

UMPERL-
GSUND

LEBENSLANG. Vom Kleinkind bis ins hohe Alter -

was brauchen wir in jeder Lebensphase besonders
fiir einen gesunden Lebensstil? Eine Anleitung.

TEXT Susanne Lehrner ILLUSTRATIONEN Viktoria Cichon/Vikunia

rholsamer Schlaf, ausgewoge-
ne Erndhrung, ausreichend Be-
wegung — das alles sollten wir
idealerweise ein Leben lang
umsetzen, denn ein Healthy-
Habits-Lifestyle, der im Ein-
klang mit den eigenen Werten und dem
Selbstbild steht, macht langfristig gliick-
lich. Doch mehr als sechs Stunden unse-
res Tages basieren auf meist unbewussten
Gewohnheiten, die fest in uns verankert
sind - ob diese gesund oder ungesund
sind, macht tiber die Lebensspanne gese-
hen einen grofien Unterschied. Was brau-
chen wir in welchem Alter, besonders als
Frau? Welcher Grundstock wird fiir die
Gesundheit bereits in der Kindheit gelegt
und was konnen wir im Erwachsenenalter
tun, um hier mogliche Defizite wieder aus-
zugleichen? Wie sich gesunde Gewohn-
heiten ein Leben lang erlernen lassen, was
Selfcare bereits fir Kinder bedeutet und
warum regelmafliige Arztbesuche - und
damit Vorsorge — auch ohne Beschwerden
ganz normal sein sollten. ———————

Gewohnheiten, die bereits im
Kleinkindalter erworben werden,
wirken sich nicht nur kurzfris-

tig aus, sondern prégen auch
wesentlich die spateren Ess-und
Bewegungsgewohnheiten bis ins
Erwachsenenalter. ,Auch schwan-
gere Frauen kénnen bereits einen
Teil zur gesunden Entwicklung
ihres Babys beitragen, indem

sie Stress vermeiden und auf die
Ernghrung achten. Das Baby
lernt durchs Stillen bereits viele
Geschmadacker aus dem Essen
seiner Mutter kennen®, erklart
Denise Tiringer, drztliche Leiterin
des Instituts fiir Frauengesundheit
Santé Femme. Dann lernen Kin-
der hauptsdchlich durch Nach-
ahmung, also durch das, was in
der Familie vorgelebt wird. ,,Man
gibt den Kindern schon friih ein
gewisses Mindset mit. Wenn wir
als Eltern gesunde Erndhrung,
Sport und auch Selbstfiirsorge
vorleben, dann speichert das

das Kind ab — und kann ein Le-
ben lang auf diesen Grundstock
zuriickgreifen®, betont Monika
Resch, Facharztin fir Kinder- und
Jugendheilkunde. Beim Thema
Erndghrung darf man als Eltern
nicht verzagen, denn es gibt Pha-

sen, in denen die Kleinen wahle-
risch werden. Dann empfiehlt es
sich, hartndckig zu bleiben, nichts
aufzuzwingen, aber trotzdem
immer gesunde Snacks (etwa
frisches, saisonales Obst) anzu-
bieten und dranzubleiben. SiiBes
sollte auch erlaubt sein — einfach
einen entspannten Zugang zum
Essen vorleben. ,Wenn man ge-
sunde und geerdete Menschen
heranwachsen lassen méchte, gilt
es, ein gutes MalB an einerseits
Fiirsorglichkeit und Schutz zu bie-
ten, damit sich Kinder sicher und
gut aufgehoben fiihlen, und ande-
rerseits die Selbststédndigkeit von
Anfang an zu férdern - Kinder
diirfen ruhig gefordert werden,
aber die Freude steht im Vorder-
grund. Wenn es dem Kind keinen
SpaB bereitet, ist das ein Zeichen,
dass es zu viel ist. Kinder sind da
sehr ehrlich®, so Resch. Und: Kin-
der sollten von Anfang an lernen,
»sich zu spiren” — sie sollten ihre
Gefiihle ausdriicken diirfen (auf-
héren zu essen, wenn sie satt sind,
schlafen kénnen, wenn sie miide
sind usw.). Das ist ein wichtiges
Element fiir ein gesundes Leben
und dafiir, jederzeit gut fiir sich
selbst sorgen zu kénnen.

DAS ISTZUM
TOPPEN!

sonnentor.com

Den Lieblingsgerichten fehlt noch
das gewisse Etwas? Dann kommen
die neuen Toppings von Sonnentor
genau richtig! Zwei Mischungen
aus Samen, Gewdrzen und Bliten
peppen Salate und Gemdse blitz-
schnell auf. In der Anwendung sind
Toppings ganz unkompliziert: Ein-
fach Speisen wie immer zubereiten,
anrichten und mit der Mischung
fir Salate oder Gemuse bestreuen.

WERBUNG
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Vorsorge ist besser als Nach-
sorge — vom Babybauch bis ins

hohe Alter. Welche Check-ups

sind wann wichtig?

1. GESUNDEN-UNTER-
SUCHUNG. Einen Anspruch
auf den Gesundheits-Check
im Rahmen der jahrlichen Vor-
sorgeuntersuchung haben alle
Personen ab dem vollendeten
18. Lebensjahr mit Wohnsitz in
Osterreich. Zu den Untersuchun-
gen zdhlen: Blut-, Stuhl- und
Harnanalyse, BMI-Bestimmung,
Abtasten der Bauchorgane, Wir-
belsdulen- und Beweglichkeits-
Check, Abhéren von Herz und
Lunge, Blutdruckmessung.

2. SCHWANGERSCHAFT. Ab
der Feststellung einer Schwan-
gerschaft erhalten Frauen den
Mutter-Kind-Pass — darin enthal-
ten sind neben der Anamnese
der Mutter auch der Verlauf der
Schwangerschaft und der Geburt.

3. MUTTER-KIND-PASS. Ab
der Schwangerschaft wird die Ent-
wicklung des Kindes dokumen-
tiert. Nach der Geburt folgen Be-
suche bei dem / der Kinderdarztln,
OrthopddIn, Zahndrztln etc.

4. GYNAKOLOGIE. Spétestens
ab Beginn eines aktiven Sex-
lebens oder der ersten Monats-
blutung sollten junge Frauen das
erste Mal zum [ zur Frauendrztln
gehen. Bei der jahrlichen gyndko-
logischen Untersuchung wird ein
Krebsabstrich gemacht, die du-
Beren und inneren Geschlechts-
teile werden durch Abtasten so-
wie Ultraschall untersucht. Ab
dem 45. Lebensjahr wird zusdtz-
lich eine Mammografie empfoh-
len.

5. HAUT. Einmal jéhrlich die ge-
samte Haut von dem [ der Haut-
drztln untersuchen lassen.

6. DARM. Etwa ab dem 50. Le-
bensjahr wird die erste Darm-
untersuchung empfohlen, da das
Krebsrisiko ab diesem Alter stark
steigt. Dann etwa alle fiinf bis
zehn Jahre wiederholen.

7. ZAHNE. Generell gilt: Ab dem
ersten Zahn zum /[ zur Zahnérz-
tln! Dann jahrlich zur Kontrol-
le und etwa einmal pro Jahr die
Zahne bei der Mundhygiene pro-
fessionell reinigen lassen.

DIE SPATE(RE)N JAHRE

Vom Erwachsenen- bis ins hohe Alter

Ein méglichst langes, gesundes
und unbeschwertes Leben zu
fiihren — das wiinschen wir uns
alle. Um das zu erreichen, gibt es
laut Habit Coach Eva Gruber drei
Wirkungsfelder, die dafiir zentral
sind: ,Damit es mir langfristig

gut geht, schaue ich mirimmer
diese Bereiche im Leben an:
Wohlbefinden, Beziehungen und
Leistungsfahigkeit. Zur Erklarung:
Beim ersten Punkt denkt jeder
sofort an das kérperliche Wohlbe-
finden — viel wichtiger ist aller-
dings die mentale Ebene. Diese
sollte immer am Anfang stehen,
denn wenn ich mich mental nicht
wohlfiihle, ist es schwierig, mich
auf der kérperlichen Ebene zu
verdndern.” Beim Punkt Bezie-
hungen geht es um den Faktor
Empathie — ebenfalls auf zwei
Ebenen: ,Nehmen wir das Bei-
spiel Druckabfall im Flugzeug,

da sagt die Flugbegleitung auch
Setzen Sie sich die Sauerstoff-
maske zuerst auf, bevor Sie ande-
ren helfen’ — also immer zuerst fiir
sich selbst gut sorgen, bevor man
sich um andere kiimmert.“ Der
dritte Punkt, Leistungsfahigkeit,
irritiert vielleicht auf den ersten
Blick, denn viele verbinden Leis-
tung mit Stress: ,Hier meine ich

allerdings die Féhigkeit, in soge-
nannten Hochphasen — also wenn
wir etwa dngstlich, wiitend oder
unsicher sind — trotzdem einen
klaren Kopf bewahren zu kénnen
und Entscheidungen fokussiert
und mit Empathie zu treffen.”

Neben diesen drei mentalen
Starken bilden die vier Séulen
Erndhrung, Schlaf, Bewegung und
Entspannung die Basis fiir ein ge-
sundes Leben. Sich ausgewogen
und gesund zu erndhren ist eine
Saule, Ausnahmen sind natiirlich
erlaubt und férdern das Wohl-
befinden. Der Kérper braucht
tiefen Schlaf, um zu regenerieren.
Bewegung stérkt die Abwehr-
krafte, baut Stress ab und beugt
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Diabetes vor. Wer einen gesun-
den Lebensstil pflegen will, sollte
daher darauf achten, sich regel-
mdBig Auszeiten zu nehmen und
das eigene Stresslevel méglichst
gering zu halten. Und: Es ist nie zu
spat, mit einem gesunden Lebens-
stil zu beginnen — man muss sich
vielleicht vieles selbst beibringen
und offen fiir Neues sein, aber
auch hier kann man Unterstit-
zung vom eigenen Umfeld oder
von Gesundheitscoachlnnen an-
nehmen.

»Wenn ich mich mental nicht
wohlfiihle, ist es schwierig, mich
auf der korperlichen Ebene zu
verindern.*

DIE WEIBLICHEN JAHRE

Frauengesundheit ein Leben lang

Ob in der Schwangerschaft, als
Saugling, Kleinkind, Erwach-
sene oder Seniorin — eine gute
Ernghrung istimmer die Basis fiir
Gesundheit. Doch unser Kérper
verdandert sich im Laufe des Le-
bens, und dementsprechend gilt
es auch, die Erndhrung den unter-
schiedlichen Bediirfnissen anzu-
passen. ,Eine Schwangerschaft ist
meistens ein guter Einstieg in eine
gesunde, ausgewogene Erndh-
rung’, meint die drztliche Leiterin
des Instituts fiir Frauengesundheit
Santé Femme, Denise Tiringer.
Der Stoffwechsel einer Frau
ist iber das ganze Leben durch
hormonelle Umstellungen und
monatliche Schwankungen beein-
flusst, mit der richtigen Erndhrung
kann man diesen gut unterstit-
zen. ,Jede vierte Frau tiber 50 hat
Osteoporose. Oft wird das erst
dann offensichtlich, wenn der
erste Wirbel bricht. Lassen Sie es
nicht so weit kommen und versu-

chen Sie, kalziumreich zu essen,
nehmen Sie Vitamin D ein, tanken
Sie tdglich 15 Minuten Sonnen-
licht und regen Sie durch leichtes
Krafttraining die Knochenneubil-
dung an so die Expertin.

Bereits ab 35 produziert der
Kérper einer Frau weniger Sexual-
hormone. Die Folge: Der gesamte
Stoffwechsel lauft etwas lang-
samer und es kommt leichter zu
Gewichtszunahme. ,Ubergewicht,
Bauchumfang und Kérperfett sind
Ursachen ernsthafter Krankheiten
und verstarken die Symptome der
Wechseljahre. Hier ist besonders
auf die Ernghrung zu achten —
nehmen Sie ausreichend Proteine
fiir die Muskeln zu sich, machen
Sie Krafttraining oder Yoga fiir
den Muskelaufbau, bauen Sie au-
Berdem aktiv Stress ab — etwa mit
Sport, Entspannungstechniken
oder Meditation — und achten Sie
darauf, ausreichend Schlaf zu be-
kommen®, so Tiringer.

5<HEALTHY
HABITS

Gesunde Gewohnheiten sind
individuell und veréndern sich
im Lauf des Lebens immer wie-
der — doch diese fiinf tun uns
allen richtig gut, erklért Habit
Coach Eva Gruber.

1. NEIN SAGEN. Einfach und
klar, und vor allem, ohne sich hin-
terher schuldig zu fiihlen — denn
ein ,Jetzt nicht, aber spater” ist
nur ein Verschleppen einer Aufga-
be, die man eigentlich nicht iiber-
nehmen méchte.

2. GRENZEN SETZEN. Von
Anfang an lernen, die eigenen
Grenzen zu erspiiren (und dazu zu
stehen!); sich klar dartiber werden,
ab wann sich etwas nicht mehr
gut anfiihlt — und dann gesunde
Grenzen setzen.

3. BEWUSST PAUSEN MA-
CHEN. Jede Pause reduziert
Stress und bringt mehr Klarheit
dariiber, was einem wichtig ist —
eine Win-win-Sache also, daher
Pausen unbedingt einhalten; die
kleinen, tdglichen genauso wie die
gréBeren Auszeiten!

4.UM UNTERSTUTZUNG
FRAGEN. In der Familie, bei
Freundlnnen und Kolleglnnen;
sich gegenseitig an die Hand
nehmen — und sich nicht davor
scheuen, professionelle Hilfe (von
Coachlnnen oder Therapeutln-
nen) anzunehmen.

5. AUF DEN KORPER ACHT-
GEBEN. Nach dem Motto ,My
body is my temple“ leben. Ob der
Fokus auf Ernghrung, Bewegung,
Stressmanagement, Natur oder
etwas anderem liegt, muss jede/r
fiir sich selbst herausfinden.

Ganz persénliche Healthy Habits lassen
sich etwa mithilfe eines Coachings ent-
wickeln: evagruber.org.
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»Man gibt den Kindern

schon friih ein gewisses
Mindset mit.*



