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Symposium fur Ernahrungsfachleute, 10. September 2013
Sport und Ernghrung — Ein fittes Gespann

Sport treiben macht gliicklich!? Wie man
Menschen - richtig — dabei unterstiitzt,
regelmassig korperlich aktiv zu sein.

Prof. Dr. Ralf Brand, Universitat Potsdam, Exzellenzbereich Kognitionswissenschaft, Potsdam

Die positiven Wirkungen von regelmassiger kérperlicher Aktivitat auf das subjektive Wohlbefin-
den und die kérperliche Gesundheit sind wissenschaftlich gut belegt. Auch wenn es darum
geht, ein gesundes Kérpergewicht zu erreichen (oder es zu halten), ist neben ausgewogenem
Essen einerseits, ausreichend kdrperliche Aktivitat andererseits wichtig. Dazu sollten Menschen
im Idealfall wéchentlich mindestens zwei Stunden moderat intensive korperliche Aktivitat ak-
kumulieren (z.B. durch alltégliche Fahrradstrecken zur Arbeit, bei denen man so kraftig in die
Pedale tritt (Fur jeweils 15 Minuten), dass man dabei etwas ausser Atem gerdt und ins Schwitzen
kommt). Zusatzlich sollen 90 Minuten Sport, der zur Verbesserung von Ausdauer, Kraft, Beweg-
lichkeit und Koordination geeignet ist, betrieben werden (z.B. in Form eines Cross-Training Kur-
ses im Gesundheitszentrum).

Nicht viele Menschen schaffen es, in diesem Umfang regelmaéssig kérperlich aktiv zu sein. Viel-
leicht muss man auch nicht jeden Menschen zu seinem «Glick» zwingen? Aber irgendwie selt-
sam ist es schon, dass es manchmal genau denjenigen Personen, denen es am dringendsten zu
winschen wére in einen bewegteren Lebensstil hineinzufinden, einfach nicht gelingen mag,
auch nur ein wenig aktiver zu werden.

Im Vortrag wird behandelt, welche psychischen Faktoren im Wesentlichen dafur verantwortlich
sind, dass es manchen Menschen leicht, anderen aber sehr schwer fallt, sich auf einen gesun-
den, korperlich aktiven Lebensstil einzulassen und diesen beizubehalten. Diese Faktoren gilt es
in der Zusammenarbeit mit Ratsuchenden zu bertcksichtigen. Neben dem dazu notwendigen
sportpsychologischen Hintergrundwissen, werden Hinweise gegeben, die die Beratungsange-
bote von Erndhrungsfachkraften und all jenen, die Menschen dabei untersttitzen wollen regel-
massig und in gesunder Weise kérperlich aktiv zu sein, direkt bereichern kénnen.
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