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Prosit Neujahr! Prosit Neues Leben?

Wien, 27.12.2011 (VEO) - RegelméBig zum Jahreswechsel sind sie Thema, die Neu-
jahrsvorsétze. Medial zumindest, denn gerade einmal jeder Vierte startet mit guten
Vorsétzen ins Neue Jahr. Dabei liegen ,,besser essen“ oder ,,mehr bewegen* ganz
vorne. Was ist zu beachten, damit Vorsatze nicht zum Scheitern verurteilt sind?

Sich geslinder erndhren zu wollen, abnehmen, sich mehr bewegen und mehr sporteln, mit
dem Rauchen aufhéren oder es zumindest reduzieren: Das sind die Top-Vorsatze der
Osterreicherinnen und Osterreicher. Doch Umfragen zufolge werden 70 % der Vorsatze nie
umgesetzt und 20 % bereits nach einer Woche wieder aufgegeben. Sind Neujahrsvorséatze
nur noch eine alte Tradition, die den Frustlevel erhdht und schlechtes Gewissen férdert?

Es macht Sinn, den Zeitpunkt fir gewiinschte Veranderungen und die Herangehensweise zu
Uberdenken. Darin liegt der Schlissel zum Erfolg. Lesen Sie eine Zusammenfassung kon-
kreter Faktoren, die eine Umstellung hin zu einem gesundheitsbewussten Lebensstil unter-
stutzen:

Alles zu seiner Zeit

In der kalten Jahreszeit flihlen sich viele trage und energielos. Zudem liegen nach dem Jah-
reswechsel die von Genuss und Gemtlichkeit gepragte Advent- und Weihnachtszeit erst
wenige Tage zurtck und auch der Silvesterabend muss erst verdaut werden. Nach einem
slukullischen Ausnahmemonat” eine Volloremsung beim Essen hinzulegen und bei der Be-
wegung von 0 auf 100 zu starten, gleicht einer ,mission impossible“. Nahert man sich zuerst
wieder dem Normalzustand, dann lassen sich von diesem Niveau aus leichter Veranderun-
gen umsetzen.

Weniger ist mehr

Werden mehrere Ziele gleichzeitig verfolgt, so stehen sie einander oftmals im Weg. Konzen-
triert man sich auf eine einzige Sache und verfolgt diese konsequent, sind die Erfolgschan-
cen bedeutend héher. Wer zum Beispiel mit dem Rauchen aufhért, nimmt unweigerlich ein
paar Kilo zu. Will man zusatzlich abnehmen, sind Frust und Rickfall programmiert.

Konkret und realistisch

Vorsatze wie ,Nachstes Jahr gehe ich éfter laufen® oder ,2012 esse ich gesinder* sind
schwammig — und unklar bleibt dann auch der Erfolg. Zielorientiert ist es stattdessen, genau
festzulegen, was man in welchem Zeitraum verandern méchte. ,Im Februar esse ich jeden
Tag zwei Portionen Obst“ oder ,Jeden Montag ab 19.00 Uhr gehe ich eine halbe Stunde
laufen®. Das sind realistische Vorhaben.

Schritt fur Schritt

Ziele haben einen Weg voraus und dieser muss gut geplant werden. Will man erfolgreich
sein Ziel erreichen, gilt es wie ein Langstreckenlaufer den Weg in kleinere Etappen einzu-
teilen. Wenn das Joggen anfangs noch zu viel ist, gentigen zu Beginn auch flotte Spazier-
gange. Soll der Alkoholkonsum reduziert werden, startet man am besten mit zwei alkohol-
freien Tagen pro Woche.



Herausforderungen begegnen

Wer sich im Vorfeld Verfihrungen und Ausnahmesituationen bewusst gemacht hat, ist far
den Ernstfall bestens gertstet: Kélte beim Sporteln oder die Faschingszeit beim Abnehmen
bringen einen nicht vom Weg ab, wenn die persdnlichen Alternativen langst klar sind. Indivi-
duelle Ersatzhandlungen oder -produkte zu finden, gilt auch fir Gewohnheiten. Sie hinter-
lassen eine Leere, die geflllt werden will. Statt Zigarette oder Schokoriegel kann es z.B.
Kaugummi oder Trockenobst sein, statt auf der Couch zu liegen ein Spaziergang.

Schriftlich festhalten und publik machen

Werden Ziele aufgeschrieben und gut platziert, behélt man sie im Auge! Wei3 noch dazu das
persdnliche Umfeld tber die Vorhaben Bescheid, kann es unterstitzend wirken: Zigaretten-
angebote bleiben dann aus oder Essenseinladungen werden schlanker gestaltet.

VEO-Tipps, um langfristig in Balance zu bleiben:

- Niemals hungrig zum Einkauf oder zur Feier gehen.

- Essen und Alkohol nicht als Belohnung einsetzen.

- Bei Speis” und Trank eine schlankere Alternative bevorzugen, wie Gedampftes und
Gegrilltes oder mit Wasser aufgespritzte (alkoholische) Getranke.

- Ein Glas Wasser vor jeder Mahlzeit férdert das Sattigungsgefunhl.

- Langsam essen und aufhéren, sobald man satt ist.

- Kulinarische Versuchungen auBer Sichtweite bringen.

- Sich taglich mindestens 30 Minuten bewegen.

Ruckfragehinweis: Mag. Katharina Phillipp, +43.1.333 39 81, veoe@veoe.org.

Der Verband der Erndhrungswissenschafter Osterreichs (VEO):

Der VEO agiert als gemeinniitziger Verein und setzt sich fiir wissenschaftlich fundierte
Informationsvermittlung rund um das Thema Ernahrung ein.

Der VEO bietet:

- Fachspezifische und berufsiibergreifende Fortbildungen

- Berufspolitische und rechtliche Vertretung

- eine Kontaktplattform auf dem Erndhrungssektor

- Offentlichkeitsarbeit zum Thema Essen und Trinken

Erndhrungswissenschafterinnen bilden eine multidisziplindre Berufsgruppe. Sowohl Vielfalt als auch
Spezialisierungen wéhrend der Ausbildung eréffnen den Absolventinnen zahlreiche berufliche
Optionen in der Gesundheitsférderung und Pravention, Produktentwicklung und Offentlichkeitsarbeit,
im Klinik- und Pharmabereich, in der Forschung, Erwachsenenbildung, Ernahrungspéadagogik und
Erndhrungsberatung, Gemeinschaftsverpflegung und Gesundheitsgastronomie sowie im
Fachjournalismus.

Service fiir Medienvertreterinnen: Der VEQO vermittelt gerne Ernahrungswissenschafterinnen
verschiedenster Fachrichtungen fur Expertinnenstatements in Medien.

www.veoe.org




