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Liebe Leserin, lieber Leser,

nach Silvester beginnt fiir viele von uns wieder die Zeit der guten Vor-
sdtze. Meist nehmen wir uns vor, gesiinder in das neue Jahr zu starten.
Aber kennen Sie das? Fiir ein oder zwei Wochen schaffen wir es, auf Scho-
kolade und Currywurst zu verzichten. Wir joggen tapfer, selbst bei
Schneefall. Doch dann geht uns die Puste aus. Die anfingliche Motivation
istverschwunden, und statt abends etwas Gesundes zu kochen, schieben
wir doch wieder die Fertigpizza in den Ofen.

Wie Sie es schaffen, gute Vorsatze tatsachlich umzusetzen und dauer-
haft gesund zu leben, hat die DAK in Zusammenarbeit mit der Universitét
Hamburg untersucht. Uberraschendes Ergebnis: Positives Denken
allein reicht nicht! Entscheidend ist, sich mégliche Hindernisse vor Au-
gen zu fithren — und gezielt wirksame Gegenstrategien zu entwickeln.

Worauf es dabei ankommt, erfahren Sie auf den ndchsten Seiten. Im
Tagebuch ab Seite 14 konnen Sie Ihre Fortschritte dokumentieren. Gleich-
zeitig sehen Sie, wo Fallstricke liegen. Je genauer Sie Thre Schwachen ken-
nen, desto besser sind Ihre Erfolgsaussichten. Starten Sie durch!

Wir wiinschen lhnen viel Erfolg!
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1. Ziele festlegen

Finden Sie zundchst heraus, was Ihnen
wichtig ist und warum. Wiinsche wie ,,Ich
mochte abnehmen® oder ,Ich will mehr
Sport treiben” sind meist wenig hilfreich,
weil sie zu allgemein sind. Fragen Sie sich,
was fiir Sie persénlich wirklich dahinter-
steckt. Vielleicht méchten Sie bei der
ndchsten Fahrradtour nicht mehr das
Schlusslicht bilden, sich leicht und unbe-

Mein Ziel:

schwert fiihlen oder ganz konkret wieder
in das schéone Kleid vom vergangenen
Sommer passen? Uberlegen Sie so konkret
wie moglich, was der schénste Erfolg wire.
Am besten stellen Sie es sich bildlich vor.
Konzentrieren Sie sich dann nur auf diesen
Aspekt. Denn wenn Sie genau wissen, was
Sie wollen, und ihr Ziel genau anvisieren,
haben Sie den ersten Schritt bereits getan.

Bleiben Sie realistisch: Versuchen Sie nicht, Ihr Leben von heute auf morgen
vollig umzukrempeln. So ist der Frust programmiert. Diese Broschiire hilft
lhnen, schrittweise zu einem gestinderen Alltag zu gelangen. Sie selbst tber-
nehmen dabei die Regie: Ersetzen Sie die tagliche Cola durch siiR aromatisier-
ten Tee. Oder holen Sie sonntags mit dem Rad statt mit dem Auto lhre Brot-
chen. Kleine Erfolge werden schnell sichtbar. Und flihren langfristig zum Ziel.




2. Hindernisse uberwinden

Sie haben sich fest vorgenommen, eine
Gemiisepfanne zu kochen, sind aber beim
Nachhausekommen so hungrig, dass es
nur fiir ein schnelles Fertiggericht reicht?
Sie finden Schokolade abends vor dem
Fernseher viel verlockender als Obst oder
Gemiisesticks?

Riicken Sie solchen Hindernissen mit
einer gezielten Strategie zu Leibe — und
zwar schon im Vorfeld! Ein am Morgen ex-
tra bereitgelegtes Sandwich bei-
spielsweise ddampft den ty-
pischen HeiRhunger am
Ende eines langen Ta-
ges. Siehabendann

Zeit, in Ruhe etwas Gesundes zuzuberei-
ten. Stellen Sie sich einen Obstteller zu-
sammen, wihrend die Nachrichten im
Fernseher laufen — leckere Friichte haben
Sie schon in der Mittagspause besorgt.
Fragen Sie sich: Was hilt Sie davon ab,
kleine und groRe Hindernisse des Alltags
zu bewiltigen? Wie sieht Ihre personliche
Strategie aus, diese zu tiberwinden oder
kritischen Situationen vorzubeugen?

Mein Hindernis: ................cccooeiiii e

Meine Strategie: ...............ccoooiiiiii e

Beugen Sie dem Scheitern vor: Damit lhre Anstrengung nicht eine einmali-
ge Aktion bleibt, machen Sie einen kurzen Check und rufen Sie sich regelma-
Rig lhr personliches Ziel in Erinnerung — zum Beispiel morgens im Bett oder
am Friihstlckstisch. Malen Sie sich in Gedanken aus, wie schon es sein wird,
wenn sich lhr Wunsch erfillt hat. Erkennen Sie mogliche Stolpersteine und
legen Sie sich fiir jedes Hindernis eine passende Strategie zurecht.




Wochenlang sind Sie tapfer jeden Abend durch den Park gewalkt. Nun steht der Ur-
laub vor der Tiir und damit die Versuchung, die neu gewonnene Routine tiber den Hau-
fen zu werfen. ,Ich nehme meine Sportschuhe einfach mit*, konnten Sie sich vorneh-
men. Sie haben keinen Platz mehr fiir die Schuhe? Ziehen Sie stattdessen jeden zweiten
Abend ein paar Bahnen im Hotelpool — Hauptsache, Sie halten an Ihren Vorsatzen fest.
Erkundigen Sie sich schon beim Einchecken im Hotel nach einer schonen Strecke zum
Walken, Radeln oder Joggen. Sie schaffen es nicht aus dem Bett zu kommen? Lassen Sie
sich vom Hotelservice wecken. Bis lhr Partner aufsteht, haben Sie lhr Sportprogramm
schon hinter sich. Zur Belohnung genieRen Sie am Nachmittag eine Siesta.

Was halt michvom Trainingab? ...

Meine tagliche Strategie: ...
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lhr Tagebuch —

sammeln Sie Punkte

Auf den néachsten Seiten finden Sie Thr personliches Tagebuch,
das Sie beim Umsetzen lhrer guten Vorsdtze unterstiitzen
wird. Dokumentieren Sie mit Hilfe eines einfachen Punkte-
systems fiir gesunde Erndhrung und Bewegung Tag fiir
Tag iiber zw6If Wochen Thre neuen Alltagsgewohnhei-
ten. Wie genau das funktioniert, erkldren wir Ihnen im
Folgenden. Und anhand der Dreimonatsiibersicht ab
Seite 20 kénnen Sie dann schwarz auf weilk sehen,
welche Fortschritte Sie machen.

Gesunde Erndhrung

Dauernder Verzicht ist out. Hier werden
Sie belohnt — und zwar immer dann, wenn
Sie etwas fiir sich und thre Gesundheit tun.
Je mehr gesunde Nahrungsmittel Sie auf
Ihren Speiseplan setzen, desto mehrgriine
Ernahrungspunkte sammeln Sie. Fir un-
gesunde Lebensmittel gibt es rote Punkte.
Dies ist kein Verbot: Die roten Punkte
kennzeichnen aber die Lebensmittel, die
Sie nur in Mafen geniefRen sollten. Ziel ist
es nicht, auf jeglichen Genuss zu verzich-
ten, sondern, dass Sie [hre Essgewohnhei-
ten kennen lernen und langfristig zum Po-
sitivenverandern. Idealerweise verschiebt
sich im Laufe der Zeit das Verhiltnis von
roten zu griinen Punkten immer weiter zu-
gunsten der griinen.

Sport & Bewegung

Werden Sie aktiv. Denn auch in diesem
Bereich kénnen Sie Punkte sammeln. Al-
lerdings gibt es keine roten Punkte fiir
Couchpotatoes, sondern nur einheitlich
blaue Bewegungspunkte fiir Aktive. Schon
mit fiinf Minuten Bewegung haben Sie sich
einen solchen Punkt verdient. Denn jeder
Schritt zahlt! Die jeweiligen Punkte wer-
den dann getrennt voneinander ausge-
zéhlt.

11




oL

Ob Sie morgens Miisli essen oder im Biiro die Treppen
steigen, statt den Aufzug zu nehmen — hier sehen Sie auf
einen Blick, fiir was Sie im Laufe des Tages Punkte sam-
meln konnen. Tragen Sie diese in Ihr Tagebuch ab Seite 14

¢ \/ollkornbrot — pro Scheibe.

e Frisches Obst — pro Apfel, Banane, Birne etc.
Bei Beerenobst, Obstsalat etc. pro Portion.
Trockenobst in Mallen.

e GemUse — pro Tomate, Paprika, Mohre etc.
Bei Salaten und Tellergemise etc. pro Portion.

¢ Gekochte und Ofenkartoffeln — pro Portion.
e Vollkornreis (ungeschalt) — pro Portion.
e \/ollkornnudeln — pro Portion.

e Fisch; Seefisch wie Kabeljau, Scholle,
Seezunge, Schellfisch etc. — pro Portion.

e Fettarme Milchprodukte (Quark, Joghurt
ohne Zucker, Kase, Milch) — pro Glas
bzw. pro Portion.

ein: In die oberen Reihen die griinen und roten Ernah-
rungspunkte, in die blaue Reihe die Bewegungspunkte.
Am Ende jeder Woche addieren Sie die Punkte. Die Sum-
men in der letzten Spalte sind dann Ihr Wochenergebnis.

e Wasser und Tee (ungezuckerter Rotbusch-,
Friichte- und Krautertee) — pro halben Liter;
hier gibt es hochstens vier Punkte am Tag.

* Musli (ohne Zucker) und Haferflocken
— pro Portion. Nusse in MaRen.

* Mageres Fleisch (Pute etc.); fettarme Sof3en.

* Qualitativ hochwertige pflanzliche Ole (z.B.
Rapsol, Olivendl, Distelol).

Rote Erndhrungspunkte.
Je einen Punkt bekommen Sie fiir:

* Gebratene und frittierte Lebensmittel
(Pommes frites, Bratkartoffeln, Kroketten,
frittiertes Gemise etc.) — pro Portion.

® Kuchen, Torte, Geback (auch Blatterteig,
z.B. Croissants) — pro Kuchenstiick
bzw. zwei Kekse.

¢ Schokolade, Musliriegel, Pralinen, Milcheis,
gezuckertes Musli — pro Portion. Bei Maxi-
riegeln: doppelte Menge = doppelte Punkte!

o Zucker —ab dem vierten Teeloffel oder Wiirfel.

¢ Chips (Kartoffelchips, Erdnussflips, Mais-
Cracker etc.) — pro Portion (eine Handvoll).

* Brot aus Weimehl.

¢ Alkohol pro Glas (0,3 | Bier; 0,25 | Wein oder
0,25 L Sekt; 2 cl Spirituosen).

¢ Softdrinks (Limonade, Cola etc.), gezuckerte
Fruchtsaftgetréanke und Nektar — je 0,2-l-Glas.

o Fettes Fleisch (Hackfleisch, Speck, Gansekeule
etc.) und Wurst (Salami, Leberwurst, Teewurst,
Fleischwurst, Mortadella o. A.) — pro Portion.

o Fetthaltige Fertiggerichte, frittierter Fisch,
Pizza, Fastfood (Hamburger, Currywurst,
Brat- und Bockwurst etc.) — pro
Portion.

¢ Schwarzer Tee, griiner Tee — ab dem vierten
Becher pro 200 ml.

¢ Sahne, Sahne- und Vollmilchjoghurt, stark
gezuckerten Joghurt, Sahnesol3e, Kondens-
milch, Créme fraiche — Joghurt pro Becher,
Sahne und Kondensmilch pro Essloffel.

¢ Tierische Fette zum Braten (Butter, Schmalz)
—pro 10 g (ein gestrichener Essloffel).

¢ Butter, Margarine — Uber 30 g am Tag (drei
gestrichene Essloffel) pro 10 g einen Punkt.

¢ Kase (vollfetter Kase, das heit Kase mit
mehr als 40% Fett i.Tr.) — pro Scheibe bzw.
streichholzschachtelgroRRes Stiickchen.

Achtung! Viele Lebensmittel sind zwar nicht un-
gesund, aber auch nicht gut genug fiir einen
griinen Punkt. Fiir normale Nudeln, geschdlten
Reis, Honig, Marmelade (ein Essléffel pro Tag),

Kaffee gibt es weder rote noch griine Punkte.

Blaue Bewegungspunkte.
Nicht vergessen!

¢ Einen blauen Bewegungspunkt sammeln Sie
far funf Minuten Bewegung (Gymnastik,
Walken, Spazierengehen etc.) oder fir funf
Stockwerke, die Sie zu Ful hinaufsteigen.
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Sie machen weiter? Unter: www.dak.de/broschueren gibt es die Tabellen zum Downloaden.
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Zusammenfassung
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1. Schreiben Sie sich auf, was Ihnen wirklich wichtig ist, und formulieren
Sie Ihr ganz konkretes Ziel: Was méchten Sie erreichen?

2. Finden Sie heraus, welche Hindernisse diesem Ziel entgegenstehen.

3. Entwickeln Sie Strategien, wie Sie diese Stolpersteine tiberwinden
konnen.

4. Dokumentieren Sie in Ihrem persénlichen Tagebuch, wie Sie Thre gu-
ten Vorsétze umsetzen, und erkennen Sie in der Dreimonatsiibersicht,
welche Fortschritte Sie machen.

5. Sie wollen mehr? Dann holen Sie sich unter: www.healthyliving.de
oder: www.dak.de/broschueren die Tagebuchseiten, die groRe Uber-
sichtstabelle fiir drei Monate sowie das Punktesystem als praktisches
Kiihlschrankposter zum Downloaden.

Viel Spafs!
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