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EDITORIAL

Dennis Beck
Geschéftsfuhrer
Wiener Gesundheitsforderung — WiG

LIEBE LESER*INNEN!

ie fithlen Sie sich

heute? Sind Sie froh-

lich, traurig, mide,
vielleicht ein bisschen gestresst?
Unser ganzes Leben wird von
Gefiihlen bestimmt. Diese haben
direkt und indirekt Einfluss auf
unsere Gesundheit. Daher widmen
wir das Coverthema dieser Ausgabe

Ernihrung und Seelische Gesund-

heit. Beispielsweise prasentieren

wir den Bewegungstrend Plogging, ’“
bei dem Umweltschutz und Laufen —
verbunden werden, und betrach-

ten, wie der weibliche Zyklus und

Bewegung zusammenhingen.

Wir haben uns in der Welt der KI

umgesehen, wie sie im Bereich der BESUCHEN SIE UNS

Noch mehr Geschichten

den Gefiihlen, die uns guttun, und
gehen der Frage nach, wie wir diese
Gefiihle stirken und negativen Ge-
fithlen gegensteuern konnen. Der
Bogen spannt sich dabei von den
guten Gefiihlen, die Bewegung im
Alltag und ausgewogene Ernih-
rung uns verschaffen, bis hin zu
dem unerwiinschten Gefiihl der
Einsamkeit — und wie man sie
vermeiden oder beenden kann.

Dariiber hinaus beschiftigen wir
uns mit einigen spannenden,
international gerade sehr prisen-
ten Themen rund um Bewegung,

Erndhrung eingesetzt wird. Von
Speiseplinen bis zu personalisier-
ter Erndhrung eréffnet sich hier
ein breites Feld an neuen Moglich-
keiten. Was die Seelische Gesund-
heit und Musik miteinander zu tun
haben, ist ein weiteres Thema, das
Sie neben vielen anderen in dieser
Ausgabe finden kénnen.

Ich wiinsche Thnen interessante
Anregungen und viel Freude
beim Lesen!

Herzlichst
Thr Dennis Beck

und Hintergrundinfos

finden Sie auf unserer

Website, auf Facebook
und YouTube.

*

wig.or.at

facebook.com/
gesundlebeninwien

You
Tube
youtube.com/
@wienergesundheits-
forderung1882
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GefuhlVOLL

Gefiithle konnen helfen, uns gesund zu erhalten, aber auch dazu
beitragen, dass wir krank werden. Wenn wir sie regulieren
konnen, hilft das unserer Gesundheit. Dafiir ist es wichtig,

dass wir lernen, sie zu erkennen und zu benennen.

Waren Sie schon einmal starr vor
Angst? Hat sich Ihnen etwas auf
den Magen geschlagen? Waren Sie
bereits trunken vor Gliick? Oder
hatten Sie gar Schmetterlinge im
Bauch? Dass unsere Gefiihle in
unserem Korper teils sogar intensive
Reaktionen auslosen, kennen wir
alle aus verschiedenen Situationen.
Gefiihle sind ein zentraler Bestand-
teil unseres Lebens. Sie beeinflus-
sen Gedanken und Handlungen
und somit auch die Gesundheit.

Wir kdnnen unsere Gefiihle beein-
flussen, aber manchmal entgleiten
sie uns. Dann fithlen wir uns bei-
spielsweise einsam inmitten vieler
Menschen, traurig (scheinbar) ohne
Grund oder wiitend ohne Kontrolle
dariiber.

Alles ist Gefiihl. Emotionen haben
eine starke Wirkung auf unser
Immunsystem, unser Stressniveau
und unser Verhalten, was wiederum
die korperliche Gesundheit beein-
flussen kann. Gesundheitsférderung
bedeutet nicht nur, sich ausreichend
zu bewegen und ausgewogen zu es-
sen. Ein wichtiger Faktor ist auch die
seelische Gesundheit, bei der Gefiih-
le eine grofe Rolle spielen — und die
zugleich in engem Zusammenspiel
mit unserer korperlichen Gesund-

Dass sich Menschen sowohl in ihrem korper-

lichen, seelischen als auch sozialen Bereich

wohlfihlen, ist ein wichtiges Anliegen der
,, Gesundheitsforderung. Dabei unterstiitzen

wir mit unseren Angeboten und Projekten.

Dennis Beck, Geschiftsfiihrer

Wiener Gesundheitsforderung - WiG

heit steht. Das Wohlbefinden aller
Menschen ist auch das erklirte Ziel
der Wiener Gesundheitsforderung -
WiG. ,,Emotionen konnen krank
machen. Fiir ein gesundes Leben
und Wohlbefinden ist es wichtig,
das zu beriicksichtigen®, erklart
WiG-Geschaftsfuhrer Dennis Beck.

Vielfiltige Gefiihle. Ange-
nehme Emotionen wie
Freude, Dankbarkeit und
Zufriedenheit wirken sich
nachweislich férdernd auf
das Immunsystem aus,
senken den Blutdruck
und reduzieren

das Risiko von
Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.
Menschen, die

héufig positive

Gefiihle - z.B.

durch enge

Beziehungen zu

anderen - erleben,
erholen sich

schneller von
Krankheiten und

leben in der Regel lan-
ger. Das belegt auch die
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Harvard Study of Adult Develop-
ment, die iiber unglaubliche 85 Jahre
lang an drei Generationen von Stu-
dienteilnehmer*innen untersucht
hat, was wir fiir ein langfristiges
Wohlbefinden brauchen.

Gefiihle fiir die Gesundheit. Ne-
gative Emotionen wie Angst, Wut,
Einsamkeit oder chronischer Stress
haben hingegen oft schadliche Aus-
wirkungen auf den Korper. Stress
16st die Ausschiittung des ,,Stress-
hormons“ Cortisol aus. Dieses ist

wichtig fiir uns, da es den Kérper
auf Gefahrensituationen vorberei-

tet. Langfristig fiihrt ein dauerhaft
erhohter Cortisolspiegel jedoch zu
Bluthochdruck, einem geschwich-
ten Immunsystem und einer er-
hohten Anfilligkeit fiir Krankheiten
wie Diabetes oder Depressionen.
Studien zeigen, dass Menschen mit
chronisch negativen Emotionen ein
hoheres Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Magen-Darm-
Probleme und Schlafstérungen
haben. Wer ausreichend Bewegung
macht, baut Stresshormone ab, er-
lebt Erfolge und fiihlt sich danach
oft zufriedener als davor. Es ist ein
gutes Gefiihl, wenn wir essen, was

WAS SIND GEFUHLE?
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uns guttut. Und wer sich emotiona-
le ,,Auszeiten®, etwa durch Musik
oder Gespriche mit Freund*innen,
schafft, betreibt eine Selbstfiirsorge,
die nicht nur emotionale Starke for-
dert, sondern auch die Anfilligkeit
fiir negative korperliche Reaktio-
nen verringert. Auf den nichsten
Seiten finden Sie einige Aspekte, die
zeigen, wie ein gesunder Lebensstil
gute Gefiihle hervorrufen kann.

Und was brauchen Sie genau? Um
das zu wissen, miissen Sie Ihre
Gefiihle erkennen und einordnen
konnen. Erst dann kénnen Sie
herausfinden, was fiir Sie gerade
wichtig ist. Gute Unterstiitzung
bietet dabei die Schweizer Kampag-
ne ,\Wie geht’s dir?“ - zum Beispiel
mit einem Selbstcheck zur eigenen
momentanen Gefiihlslage. (sfw)
wie-gehts-dir.ch

GefUhle entstehen durch die Wechselwirkung zwischen unserem Gehirn
und dem Korper und werden durch Botenstoffe wie Dopamin, Serotonin
(beides ,Gluckshormone®), ,Stresshormone” wie Adrenalin oder Cortisol
und viele weitere Botenstoffe gesteuert. All diese Stoffe beeinflussen,

wie wir uns fUhlen, aber auch, wie wir schlafen, wie unser Energiehaushalt
aussieht und vieles mehr. Durch unseren Lebensstil — was wir essen, wie
wir uns bewegen oder was wir fUr unser seelisches Wohlbefinden tun —
kdnnen wir beeinflussen, ob diese Stoffe ausgeschittet werden; damit
kdnnen wir auch selbst etwas tun, um unsere Gefuhle zu regulieren.
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Gehen ist eine der einfachsten Ubungen fur unsere Gesundheit.

Gehen

GEHT IMMER!

Gehen ist eine der einfachsten Ubungen fiir unsere Gesundheit. Mit jedem Schritt
gestalten wir unseren Alltag aktiver. Fiir viele von uns ist es schlicht eine Notwendig-
keit, andere fiihlen sich einfach gut, wenn sie ihre Wege zu Ful} erledigen.

litagsbewegung
fiihlt sich oft gar
nicht nach gesunder
Aktivitat an. Und
doch: Wer taglich
die Treppe statt des Lifts nimmt,
starkt unter anderem Muskeln, Herz
und Kreislauf. Ebenso tun das alle,
die das Auto stehen lassen und mit
dem Rad zum Einkaufen fahren,
die ihre Wohnung putzen oder im
Garten oder auf dem Balkon arbei-

ten. Wer das regelmalig macht,
erfiillt bereits einen guten Teil

der Gsterreichischen Bewegungs-
empfehlungen. Diese besagen, dass
Erwachsene wochentlich mindes-
tens 150 Minuten ausdauerorien-
tierte Bewegung und an zwei oder
mehr Tagen muskelkriftigende
Aktivititen ausiiben sollten.

Unkompliziert gesund. Und dann
ist da noch die Konigsdisziplin der

5 GRUNDE, WARUM
GEHEN GESUND IST

1 Gut fUr die mentale -
Gesundheit

2 Fitness und Kraft

3 Geringeres
Krebsrisiko

4 Training und Starkung
fUr das Herz

5 Mehr Lebensqualitat

Quelle: WHO

b))/

Wir miissen das Bewusstsein
fir die Vorteile des Gehens
stimulieren.

Helge Hillnhiitter, Associate Professor
an der NTNU - Norges Teknisk-
Naturvitenskapelige Universitet, Trondheim

Gesunde Stadt — Sonderausgabe 2025
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Alltagsbewegung: das Gehen. Helge
Hillnhiitter ist Associate Professor
an der NTNU - Norges Teknisk-
Naturvitenskapelige Universitet.
Bei seiner Forschung ,,geht es ums
Gehen®. Er meint: ,,ZufulRgehen ist
extrem unkompliziert. Ich brau-
che dafiir gar nichts. Ich benétige
kein Transportmittel und ich muss
nicht sportlich sein.“ Entsprechend
einfach kann Gehen in den Alltag in-
tegriert werden. Dazu kommt, dass
Gehen auch der individuellen Ge-
sundheit guttut. Vielen Menschen
ist das allerdings gar nicht bewusst,
meint Hillnhiitter: ,Wir fahren mit
dem Auto zum Fitnessstudio. Dabei
hitten wir schon einen Teil des
Trainings erledigt, wenn wir zu Fuly
hingehen wiirden.“

Auch die Weltgesundheitsorgani-
sation (WHO) betont die Bedeutung
von ,,aktiver Mobilitat“ fiir die Ge-
sundheit der Menschen. So konnen
schon 30 Minuten ZufuRgehen an
mehreren Tagen pro Woche das
Sterberisiko um mindestens 10 Pro-
zent senken. Und ein aktiver Schul-
oder Arbeitsweg ist mit einem um
rund 10 Prozent reduzierten Risiko
fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und einem um 30 Prozent redu-
zierten Risiko fiir Typ-2-Diabetes
verbunden.

Nachhaltig unterwegs. Besonders
in Stidten spielt der 6ffentliche Ver-
kehr eine wichtige Rolle. Dass dieser
nicht nur nachhaltig, sondern auch
eng mit dem gesundheitsfordern-
den Gehen verbunden ist, ist vielen
nicht bewusst. Wir reden immer
vom oOffentlichen Verkehr, aber nicht
davon, wie viel Fullverkehr dabei

ist. Untersuchungen haben gezeigt,

wig.or.at
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Wir unterstitzen jede Art von
Alltagsbewegung und achten
darauf, dass die Menschen viele
Impulse dafir erhalten.
Peter Hacker,

Wiener Stadtrat fiir Soziales,
Gesundheit und Sport

dass wir etwa die Halfte der Zeit,

die wir ,,6ffentlich“ unterwegs sind,
Fulginger*innen sind. Der Weg zur
und von der Haltestelle wird meist
gehend zuriickgelegt. Dabei konnen
sich die kleinen Distanzen zu einem
ansehnlichen MaR an gesunder Be-
wegung summieren. Sind schnelle
Transportmittel, beispielsweise eine
U-Bahn, vorhanden, nehmen die
Menschen noch lingere Gehzeiten in
Kauf - laut Hillnhiitter sogar bis zu
60 Prozent der gesamten Reisezeit.
Diese gegangenen Distanzen fallen
bei Autofahrten fast zur Ganze weg.

Bewusst motiviert. Hillnhiitter
beschiftigt sich auch mit der Frage,
was uns zu noch mehr Gehen im All-
tag motivieren kann: ,Wir miissen
helfen, das Bewusstsein fiir die Vor-
teile des Gehens zu entwickeln.” Das
konne sowohl durch kleine Mal3-
nahmen erreicht werden, die schnell
sichtbar sind - beispielsweise ein
Zebrastreifen, der eine Strallenque-

COVERTHEMA

rung erleichtert —, als auch durch
groRere stadtplanerische Projekte,
die erst auf lingere Sicht wahrge-
nommen werden. Wie wichtig die
Motivation zum Gehen ist, weil}
auch Wiens Gesundheitsstadtrat
Peter Hacker: ,Wir unterstiitzen jede
Art von Alltagsbewegung. Das Ge-
hen spielt hier eine wichtige Rolle.
Esist eine einfache und besonders
gesunde Fortbewegungsform. Wir
achten darauf, dass die Menschen
in unserer Stadt viele Impulse dafiir
erhalten.”

Healthy Streets. Der Healthy
Streets Approach, entwickelt von
der britischen Gesundheits- und
Verkehrsexpertin Lucy Saunders,
widmet sich diesen ,Wohlfiihl-
umgebungen®in der Stadt bzw.

im 6ffentlichen Raum. Durch die
Gestaltung von StraRen, die sicher,
angenehm und zugénglich sind,
werden die Menschen dazu ermu-
tigt, kurze Wege zu Fuld oder mit
dem Fahrrad zurtickzulegen. Fiir
»Healthy Streets” gibt es zehn Indi-
katoren. Dazu zdhlen beispielsweise
das Vorhandensein von Schatten
entlang des Wegs, FuRgangeriiber-
giange an wichtigen Stellen, gute
Luftqualitit, Plitze zum Ausruhen
und Pausieren oder ein geringer
Lirmpegel. Anhand dieser Indika-
toren werden dann Konzepte fiir
gehfreundliche Umgebungen ent-
wickelt. Das Modell wurde erstmals
erfolgreich in London umgesetzt
und wird seitdem in vielen Stiadten
weltweit aktiv in die Stadtplanung
einbezogen. Das ist ein wichtiger
Schritt hin zur gesundheitsférdern-
den Gestaltung von stadtischen
Riumen. (sfw)
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Mit den besten
EMPFEHLUNGEN

Essen ist mit Emotionen verbunden. Fiir immer mehr Menschen fiihlt es sich
gut und richtig an, wenn sie sich ausgewogen und zugleich klimafreundlich
ernihren. Darauf gehen die neuen osterreichischen Ernihrungsempfehlungen
nun noch besser als bisher ein.

amit wir uns bei der
ausgewogenen Aus-
wahl der Lebensmittel
nicht nur auf unser
Gefiihl verlassen
miissen, gibt es die dsterreichi-
schen Erndahrungsempfehlungen.
Diese wurden nun iiberarbeitet. Im
Bewusstsein, dass das Erndhrungs-
system ein starker Treiber des
Klimawandels ist, wurde entschie-
den, bei den Erndhrungsempfeh-
lungen neben Gesundheitsaspekten
auch welche der Klimafreundlich-
keit und nachhaltigen Produktion
einzubeziehen. ,,Die Empfehlungen
haben bisher nur auf die gesund-
heitliche Komponente der Nahr-
stoffempfehlungen aufgebaut. Bei
der Uberarbeitung wurden auch

DAS NEUE
TELLERMODELL

1/2

Gemise
und Obst

Co-Benefits durch Uberlegungen

zu Umwelt- und Klimaparametern
sowie die Essgewohnheiten der Be-
volkerung berticksichtigt®, erklart
llonka Horvath von der Gesundheit
Osterreich GmbH, die die Uberarbei-
tung koordinierte. Wissenschaftlich
iiberarbeitet wurden die Ernih-
rungsempfehlungen von der Oster-
reichischen Agentur fiir Gesundheit
und Erndhrungssicherheit (AGES)
in Kooperation mit der Osterreichi-
schen Gesellschaft fiir Erndhrung.

Die Wissenschaft dahinter. Das
Erndhrungssystem ist ein globa-
les System. Bei der Uberarbeitung
wurde eng mit der Deutschen
Gesellschaft fiir Erndhrung zu-
sammengearbeitet. So konnten die

\()

Vollkorngetreide
und Kartoffeln

Erkenntnisse gebiindelt und die im
deutschsprachigen Raum dhnliche
Erndhrungskultur berticksichtigt
werden. Horvath erklart auch die
Methodik: ,,Uns war bei der Uber-
arbeitung der Erndhrungsempfeh-
lungen wichtig, dass wir dabei eine
nachvollziehbare wissenschaftliche
Methode nutzen, die auch replizier-
bar ist. Damit haben wir dann in
weiterer Folge eine Grundlage, auf
der wir bei Bedarf Empfehlungen fiir
bestimmte Zielgruppen - beispiels-
weise Schwangere oder Kinder —
ausarbeiten kénnen.“

Was ist noch neu? Eine Variante
der Empfehlungen gibt es bereits:
Erstmals gibt es sie nicht nur fiir
Menschen, die alle Lebensmittel

1a

Beim neuen
Tellermodell ist
die Halfte einer
Mahlzeit fur Obst
und GemUse
reserviert.

Ueinbeilagen

Gesunde Stadt — Sonderausgabe 2025
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Lebensmittelbasierte
Empfehlungen sind das inhaltliche
Fundament. Sie bereiten
wissenschaftliche Erkenntnisse fur
eine praktische Umsetzung auf.
Tlonka Horvdth, Gesundheit Osterreich
GmbH, Stv. Abteilungsleiterin,
Kompetenzzentrum Klima und Gesundheit —
Klimaresilienz und One Health

essen. Es wurden eigene vegetari-
sche Ernahrungsempfehlungen -
inklusive einer eigenen vegetari-
schen Erndhrungspyramide - aus-
gearbeitet. Die neuen Erndhrungs-
empfehlungen mit den zwei neuen
Erndhrungspyramiden (mit Fisch
und Fleisch bzw. ohne Fisch und
Fleisch) sind auf der Website des
Bundesministeriums fiir Soziales
und Gesundheit und in unserem
Blog zu finden. Als Inspiration fiir
das Kochen nach den neuen Emp-
fehlungen hat das Sozialministe-
rium das Kochbuch ,,Gesund essen,
gut fiirs Klima“ herausgegeben, das
kostenlos heruntergeladen werden
kann. (sfw)

sozialministerium.at

Lesen Sie mehr Uber die
neuen Erndhrungsempfeh-
lungen in unserem Blog.
ik

-':'I': ri_ e
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(] Intuitives

- ! Essen basiert
e . auf der Uber-

- zeugung, dass
‘ — 5 £ o das natirliche
finden uns
/ ausgewogen
o essen l&sst.
£\
-— hut 5 -

™®  Hungeremp-
Nach Lust und Laune?

Ein komplettes Kontrastprogramm zu Ernihrungs-
empfehlungen nach Speisegruppen oder Didten ist
das relativ neue Konzept des ,,intuitiven Essens®.

Es gibt keinen Diatplan, keine empfohlenen Nahrungsmittel.

Ein groRer Teil des Konzepts des intuitiven Essens ist auch die
Akzeptanz der ,,Body Diversity“. Body Diversity bedeutet, dass alle
Korperformen respektiert werden. Dabei geht es zum Beispiel nicht
nur um die Korpergréfe, sondern auch um diverse Hautfarben,
Korper mit Behinderungen und viele weitere Merkmale. Body Di-
versity akzeptiert, dass es vielfaltige Korperbilder gibt, und macht
sie sichtbar. Intuitives Essen hat nicht das Ziel, gesellschaftliche
Schonheitsideale zu erreichen, sondern es geht um ein gesundes
Bewusstsein fiir den eigenen Korper und achtsames Spiiren und
Fiihlen der eigenen Bediirfnisse und Signale.

Hunger und Sattigung lernen. Intuitives Essen kann vor allem
von gesunden Personen trainiert werden. Menschen mit Uber-
gewicht, Adipositas oder Diabetes haben durch ihre Erkrankungen
eine beeintrichtigte Wahrnehmung der eigenen Korpersignale
und oft einen beeintrichtigten Stoffwechsel, was intuitives und
gleichzeitig gesundheitsforderliches Essen fiir diese Personen sehr
schwierig machen kann. Sie sollten in jedem Fall Erndhrungsfach-
krafte zu Rate ziehen. Die meiste Forschung zu intuitivem Essen
findet gerade in den USA statt. Whitney Linsenmeyer, Assistant
Professor of Nutrition an der Saint Louis University, forscht auf
diesem Gebiet. Sie meint, dass der Fokus weit mehr darauf liegt,
wie wir essen, und nicht darauf, was wir essen. In einem Interview
mit dem britischen Magazin The Guardian meint sie, dass unser
Korper lernt, was ihm guttut, und die Gefahr des Uberessens nicht
gegeben ist. Es wird allerdings betont, dass es beim intuitiven Es-
sen wichtig ist, regelmilRig zu essen. Denn nur das macht unserem
Korper klar, dass Nahrung immer verfiigbar ist, wenn er Hunger
hat, und wir nicht ,,auf Vorrat* essen miissen. (sfw)
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Ich bin
EINSAM!

Viele Menschen sind
einsam, reden aber
nicht daruber.

> @

Einsamkeit ist ein Gefiihl, das entsteht, wenn unsere sozialen Beziechungen uns nicht
ausreichend zufriedenstellen. Es gibt Situationen, in denen sie uns alle treffen kann.
Meist geht sie vorbei. Ist das nicht der Fall, kann sie unserer Gesundheit schaden.

rgendwann im Leben fiihlt
sich praktisch jeder Mensch
einsam. Meistens gehen
diese Phasen wieder vor-
bei. Oft handelt es sich um
situative Einsamkeit. Sie ist durch
Anderungen im Leben bedingt. Das
kann ein Wechsel an einen neuen
Wohnort genauso sein wie das Ende
einer oder mehrerer Beziehungen.
Bei situativer Einsamkeit waren die
sozialen Beziehungen zufrieden-
stellend fiir die Betroffenen. Erst
eine bestimmte Situation hat die
Einsamkeit ausgelost. Situative Ein-
samkeit ist meist voriibergehend.
Anders ist das bei chronischer Ein-
samkeit. Sie wird so definiert, dass
sie liber einen lingeren Zeitraum

10

anhilt. Wie lange das sein muss,
ist nicht eindeutig definiert. Viele
Expert*innen geben als Richtwert
etwa zwei Jahre an. Derart lange
Phasen der Einsamkeit konnen der
Gesundheit schaden.
Neben der Einteilung der Arten von
Einsamkeit nach ihrer Dauer kann
Einsamkeit auch danach eingeteilt
werden, was die jeweilige Person in
ihren Beziehungen vermisst. Hier
wird in vier Gruppen unterschieden:
« Emotionale EinsamkKkeit: Es gibt
keinen anderen Menschen, zu dem
eine enge Beziehung besteht und
dem man wirklich vertraut.
+ Soziale Einsamkeit: Es fehlt ein
soziales Netz mit Beziehungen zu
Freund*innen oder der Familie.

« Kollektive Einsamkeit: Auch das
Gefiihl, nicht zu einer groReren
Gruppe dazuzugehoren, kann zu
Einsamkeit fiihren.

« Physische Einsamkeit: Hier fehlt
die korperliche Nahe. Auch das
kann Menschen einsam machen.

Warum sind viele Menschen ein-
sam? Einsamkeit kann uns alle be-
treffen. Besonders hiufig ist sie aber
bei Jugendlichen und élteren Men-
schen zu beobachten. Heranwach-
sende haben oft sehr idealisierte
Vorstellungen, wie ihr Beziehungs-
netzwerk aussehen soll und was
dafiir notig ist. Besonders geschiirt
werden diese oft unrealistischen
Erwartungen an Freundschaften

Gesunde Stadt — Sonderausgabe 2025
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durch Social Media, die eine Welt
voller ,,Best Friends“ vorspiegeln.
Altere Menschen hingegen schlit-
tern oft tiber soziale Isolation in die
Einsamkeit: Geliebte Menschen bzw.
Freund*innen sterben. Korperliche
Beschwerden schranken die Bewe-
gungsfreiheit ein und machen das
Pflegen sozialer Kontakte schwierig.
Weitere Griinde fiir Einsamkeit sind
diverse Faktoren, die den Zusam-
menhalt in der Gesellschaft schwi-
chen. So sorgen Migrationsbewe-
gungen fiir entwurzelte Menschen
mit wenigen Bezugspersonen in der
neuen Heimat. Die Schnelllebigkeit
des Alltags macht es oft schwer,
soziale Kontakte so intensiv zu
pflegen, dass sie auch langfristig be-
stehen. Und schlieRlich ist auch die
Armut ein Faktor, der das Entstehen
von Einsambkeit fordert. Wer sich
nur kostenfreie soziale Aktivitaten
leisten kann, ist dadurch in den
Moglichkeiten eingeschrankt.

Einsamkeit macht krank. Ein-
samkeit ist ein gesellschaftliches
Phinomen. Die Weltgesundheits-
organisation (WHO) hat sie als
»Pandemie des 21. Jahrhunderts®
bezeichnet. Laut ihren Unter-
suchungen sind soziale Isolation
und Einsamkeit auch mit Angst-
zustdnden, Depressionen, Demenz
und sogar Selbstmord verbunden.
AuRerdem kann Einsambkeit das
Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und Schlaganfall erh6hen.

Sogar die Sterblichkeit steigt bei
einsamen Menschen, so die WHO.
Einsamkeit ist jedoch ein Tabu-
thema: Viele einsame Menschen
schamen sich dafiir und suchen oft
keine Hilfe, weil sie Angst haben,
dass ihnen selbst die Schuld an
ihrer Situation gegeben wird.

Alleinsein positiv erleben. Allein
zu sein bedeutet aber nicht zwangs-
ldufig Einsamkeit. Eva Asselmann,
Diplom-Psychologin und Buchauto-
rin (,Woran wir wachsen®, Verlag
Ariston), meint: ,,Menschen konnen
viel Zeit allein verbringen, ohne
einsam zu sein. Selbstfiirsorge spielt
hier eine grof3e Rolle. Die Frage ist:
Wie kann ich mir selbst etwas Gutes
tun, auch wenn ich allein bin? Das
ist erlernbar.“

Gegen die Einsamkeit. Es gibt
einige Moglichkeiten, der Einsam-
keit entgegenzusteuern. So hilft
das bewusste Pflegen sozialer
Kontakte, um Einsamkeit nicht ent-
stehen zu lassen. Auch Menschen,
die sinnstiftenden Tatigkeiten
nachgehen, sind seltener einsam
als andere. Von Nachbarschaftshilfe
uber die Aktivitat in Vereinen bis
zum Ehrenamt gibt es hierfiir zahl-
reiche Moglichkeiten.

Ist Einsamkeit trotzdem da, sind wir
ihr aber nicht wehrlos ausgeliefert.
Eva Asselmann: ,,Ein Erste-Hilfe-Rat
waire, den ersten Schritt zu machen
und aktiv auf andere zuzugehen,

Menschen kdnnen viel Zeit allein verbringen,

ohne einsam zu sein. Selbstfiirsorge spielt
,, hier eine groBe Rolle.

Eva Asselmann, Professorin fiir Differentielle und

Persdnlichkeitspsychologie an der HMU Health and

Medical University in Potsdam
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COVERTHEMA

auch wenn es schwerfallt - sei es
durch eine Nachricht oder die Teil-
nahme an einem sozialen Event.
Auch kérperliche Aktivitat, etwa
ein Spaziergang in der Natur, kann
das Wohlbefinden steigern und das
Gefiihl von Einsamkeit reduzieren.”
Viel Information und Hilfe finden
Sie auch auf der Plattform gegen
Einsambkeit. (sfw)
plattform-gegen-einsamkeit.at

a/
B

ALLEIN, EINSAM,
SOZIAL ISOLIERT?
Die Unterschiede auf
einen Blick.

Allein sein: Niemand an-
derer ist in der Nahe. Das
muss nichts Negatives
sein. Viele Menschen sind
immer wieder gern allein.

Einsamkeit: Einsamkeit
ist ein subjektives und als
negativ empfundenes Ge-
fihl. Betroffene missen
dabei nicht unbedingt
sozial isoliert sein.

Soziale Isolation: Sie ist
objektiv messbar und be-
schreibt die Menge und
H&aufigkeit der sozialen
Kontakte einer Person.
Wenige Kontakte miUssen
dabei nicht als negativ
empfunden werden.
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BEWEGUNG

Regelmaldig TRAINIEREN

Im Lauf ihres Zyklus durchwandern Frauen ein Auf und Ab der Hormone. Das
Wissen iiber den Zusammenhang zwischen dem, was der Korper in welcher Phase
des Zyklus braucht, und korperlicher Aktivitit kann zu mehr Wohlbefinden sowie
besseren Trainingsergebnissen fiihren.

strogen, Progesteron
(siehe Kasten) und ein
Cocktail weiterer Hor-
mone beeinflussen
Frauen wihrend des
ZyKklus. Sie sorgen fiir Fruchtbarkeit,
beleben, beruhigen und ihr funktio-
nierendes Wechselspiel hilt Frauen
gesund. Sie wirken sich auch auf die
korperliche Leistungsbereitschaft
aus — und zwar im Zyklusverlauf auf
unterschiedliche Art. Es gibt Pha-
sen, in denen Bewegung leichtfallt
und guttut. Und solche, in denen
der Korper sich nicht anstrengen
will. Wer diese hormonell bedingten
Verdnderungen beobachtet und das
Training darauf abstimmt, kann
viel Positives erreichen. Das geht

12

DIE ,HORMONELLEN
HAUPTDARSTELLER"
Hormone steuern die
Ablaufe wahrend des
Zyklus. Die beiden
wichtigsten sind:

o Ostrogen: Dieses
weibliche Geschlechts-
hormon steuert den
weiblichen Zyklus und
die Reifung der Eizellen.

¢ Progesteron: Es spielt
eine wichtige Rolle
bei der Vorbereitung
und Erhaltung einer
Schwangerschaft.
Fordert Knochen-
und Muskelaufbau.

von einem besseren Wohlbefinden
in den unterschiedlichen Zyklus-
phasen bis hin zu einer deutlichen
Leistungssteigerung.

Unterschiedlich leistungsfahig.
Neue Forschungen weisen darauf
hin, dass auch die sportliche Leis-
tungsfihigkeit und die Trainierbar-
keit mit dem Menstruationszyklus
schwanken konnten. Das Feld ist
noch wenig erforscht. Das Potenzial,
durch mehr Fachwissen tiber das
Zusammenspiel zwischen Zyklus
und Bewegung positive Effekte fiir
die Gesundheit zu erzielen, ist groR3.
Kurz vor der Menstruation und in
den ersten Blutungstagen scheint
die Leistungsfihigkeit bei vielen

Gesunde Stadt — Sonderausgabe 2025
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Frauen geringer zu sein. Die mitt-
lere Phase des Zyklus ist bei vielen
Frauen die der grofSten Leistungs-
fahigkeit. In dieser Zeit fallt Be-
wegung leicht. Das kann fiir einen
entsprechenden Trainingsplan
gut genutzt werden. In der zweiten
Zyklushilfte scheint die Ausdauer-
leistung zu sinken.

Der Zyklus und das Training.
Petra Platen, Leiterin des Lehr- und
Forschungsbereichs Sportmedizin

3 TIPPS FUR ZYKLUS-
ORIENTIERTES TRAINING

1 Den Zyklus kennenlernen:
Nicht bei allen Frauen sind die
Phasen des Zyklus gleich lang.
Verwenden Sie Apps oder
Zykluskalender. Durch regel-
mé&Bige Aufzeichnungen Uber
Zyklusdauer, Wohlbefinden,
KOrpertemperatur usw. ver-
stehen Sie Ihren Zyklus besser.

2 Krafttraining: Die erste Halfte
des Zyklus — also die Zeit nach
der Regelblutung bis zum
Eisprung - ist besonders gut
fUr Krafttraining geeignet.

3 Ausdavertraining: FUr Aus-
dauertraining sind alle Zyklus-
phasen geeignet. Passen Sie
die Intensitét Ihrer aktuellen
Motivation an.

wig.or.at

BEWEGUNG

Zyklusorientiertes Training bedeutet, auf wiederkehrende
Symptome wihrend des Zyklus zu achten und das Training

darauf auszurichten.

Petra Platen, Leiterin des Lehr- und Forschungsbereichs Sportmedizin und
Sporterndhrung an der Ruhr-Universitdt Bochum

und Sporternahrung an der Ruhr-
Universitat Bochum, untersucht den
Einfluss des Menstruationszyklus
auf Kraft- und Ausdauertrainierbar-
keit. ,Wir unterscheiden zwischen
zyklusbasiertem und zyklusorien-
tiertem Training. Bei ersterem geht
es darum, aus den Phasen einen
Nutzen fiir den Trainingserfolg

zu ziehen - beispielsweise, indem
Krafttraining um den Eisprung
herum geplant wird, weil da der
Muskelaufbau besser ist. Fiir die ge-
sundheitsorientierte Bewegung ist
eher das zyklusorientierte Training
interessant. Denn das bedeutet, auf
wiederkehrende Symptome wih-
rend des Zyklus zu achten und das
Training darauf auszurichten -
etwa indem eine Frau mit Schmer-
zen am ersten Zyklustag den eigenen
Bediirfnissen folgt und zum Beispiel
den Besuch im Fitnesscenter aus-
lasst®, erklart die Wissenschaftlerin.
Tage mit Beschwerden konnten
dann fiir Regeneration oder leichte
Bewegung gut geniitzt werden.

Gelassen durch den Zyklus. Damit
Frauen sich bei ihrem Training an
ihrem Zyklus orientieren konnen,
ist es wichtig, dass sie diesen tiber
einige Monate beobachten. Dabei
geht es nicht nur um den Beginn
der Regelblutung oder die - nicht
bei allen Frauen genau 28 Tage
betragende — Dauer des Zyklus.

Die Kérpertemperatur, Schmerzen

wihrend des Zyklus, die Stimmung
und vieles mehr konnen interessan-
te Erkenntnisse bringen. Wer nicht
selbst mitschreiben will, findet
dafiir zahlreiche Apps. Wie lange
das getan werden soll, will Platen
nicht definieren, doch halt sie eine
Sensibilisierung fiir das Thema fiir
wichtig: ,Vermutlich geben drei bis
finf Zyklen einen guten Uberblick.
Aber ich bin der Meinung, dass
ohnehin jede Frau ihren Zyklus
immer beobachten sollte. Zyklus-
storungen konnen so schneller
erkannt und es kann der Ursache
auf den Grund gegangen werden.“
Auch Trainer*innen im Sport sollten
fiir dieses Thema sensibilisiert
werden. Zyklusorientiertes Training
bringt laut Platen auch abseits von
der fiir Sportlerinnen wichtigen
Verbesserung der Trainingsleistun-
gen gesundheitlichen Nutzen. Denn
durch das Wissen iiber die Ursache
der momentanen Befindlichkeit ent-
steht Entspannung und Gelassen-
heit der eigenen Leistungsfahigkeit
gegeniiber. Davon ist Petra Platen
iiberzeugt: ,,Da die Frauen wissen,
warum das Training an manchen
Tagen schwerfillt, lernen sie, auch
einmal lockerzulassen, und haben
nicht gleich ein schlechtes Gewis-
sen, wenn sie es einmal langsamer
angehen. Denn sie wissen ja, warum
das so ist und dass das Training ein
paar Tage spater wieder leichter
gehen wird.“ (sfw)
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DUAL-TASK-TRAINING ZUM AUSPROBIEREN: RASTERGEHEN

Zahlen Sie dabei von 100
abwarts und kombinieren
Sie dies mit dem Auf-
sagen des Alphabets.

Markieren Sie am Boden
mit einem Klebeband ein
groBes Quadrat, das aus
neun kleineren Quadra—

ten besteht.

Wer sich bewegt
und dabei sein
Gehirn trainiert, halt
sich doppelt fit.

Stellen Sie sich in das
mittlere Quadrat und
gehen Sie alle Felder
im Uhrzeigersinn ab.
BerUhren Sie dabei
keine Rander.

\J

Quelle: OGK - Osterreichische Gesundheitskasse

100 - A

98 - C

100-A

99-B
98-C Oo

99 -8

usw,

Doppelt HALT FITTER

Beim , kognitiv-motorischen Dual-Task-Training“ (CMDT) wird wahrend
einer aktiven Bewegung eine geistige Aufgabe gelost. Das kann Menschen
dabei helfen, fiir die vielen Aufgaben und Anforderungen im tiglichen

Leben fit und funktionstiichtig zu bleiben.

14

ochen und dabei mit jemandem
reden ist eine komplexe Aktivi-
tat: Damit das Essen gelingt,
sind viele Handgriffe in der
richtigen Reihenfolge notig.
Dafiir greift das Gehirn auf gespeicherte
Informationen zuriick und plant zukiinftige
Schritte. Gleichzeitig ist es mit dem Thema des
Gesprichs befasst. Um den Alltag zu meistern,
miissen wir unzihlige derartige Anforderun-
gen bewiltigen, die auf den ersten Blick simpel

erscheinen. Wir sind auf bestimmte geistige
Fihigkeiten angewiesen — viele dieser Anfor-

derungen fordern gleich mehrere Fihigkeiten.

Vor allem miissen wir fiir ihre Bewiltigung
auf unsere Umwelt reagieren. Das Essen sollte
nicht anbrennen und das Gesprich einen
sinnvollen Inhalt haben.

Exekutive Funktionen. Diese Fihigkeiten,
die uns helfen, unseren Alltag zu bewiltigen,
nennen die Fachleute exekutive Funktionen.

Gesunde Stadt — Sonderausgabe 2025

Foto: Patrizia Tocci



wig.or.at

Exekutiv bedeutet durchfithrend oder umset-
zend. Diese Fahigkeiten zeichnen sich dadurch
aus, dass sie tiber automatisiert eingelernte
Prozesse hinausgehen. Zu ihnen gehort etwa,
aufmerksam zu sein und auf Veranderungen
zu reagieren, Informationen kurzfristig
zwischenzuspeichern, sich Ziele zu setzen,

zu planen oder Entscheidungen abzuwagen.
Aber auch, dass wir schnell reagieren und uns
beispielsweise ausbalancieren, wenn wir beim
Gehen ins Rutschen kommen und hinzufallen
drohen. Gut trainierte exekutive Funktionen
helfen also auch, die Gefahr von Stiirzen zu
verringern. Sie zu trainieren macht in vielerlei
Hinsicht Sinn.

Wirksames Kombitraining. Um die exeku-
tiven Funktionen zu trainieren, hat sich das
»kognitiv-motorische Dual-Task-Training* be-
wahrt. Die englische Abkiirzung CMDT steht
fiir ,,cognitive-motor dual-task training®. Bei
dieser Ubungsform werden gleichzeitig eine
kognitive, also geistige, Aufgabe und eine
motorische Ubung - das heif3t eine korperliche
Bewegung — ausgefiihrt. ,Wichtig ist dabei, die
Dual-Tasks mit Bedacht aufeinander abzustim-
men. Beginnen die richtigen korperlichen und
geistigen Ubungskombinationen leicht und
werden in der Folge immer schwieriger, kann
das effektiver sein als ein getrenntes Training®,
erklart der italienische Neurophysiologe und
Neurowissenschaftler Francesco Di Russo.

Unterschiedliche Anforderungen. ,,Jede*r
kann von einem Dual-Task-Training stark
profitieren, aber die spezifischen Vorteile
sind sehr unterschiedlich. Das Training muss
unter anderem auf die Bediirfnisse der jewei-
ligen Person zugeschnitten sein®, erklart der
Wissenschaftler. Das Training ist fiir jedes
Alter geeignet. Allerdings muss es an die
unterschiedlichen Anspriiche der jeweiligen
Altersgruppe angepasst werden. Sind die
exekutiven Funktionen gut trainiert, wird
das Gehirn beispielsweise widerstandsfihi-

BEWEGUNG
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Jede*r kann von einem Dual-Task-
Training stark profitieren, aber die Vorteile
sind sehr unterschiedlich. Das Training muss
zu den Bedurfnissen der jeweiligen
Person passen.

Francesco Di Russo, Professor fiir Neurophysiologie
und Neurowissenschaften an der
Universitdt Rom ,,Foro Italico®

ger gegen altersbedingten Abbau - und die
Sturzgefahr sinkt. Dariiber hinaus steigt durch
geiibte exekutive Funktionen in Situationen
wie dem Strallenverkehr die Sicherheit im
Umgang mit unterschiedlichen, gleichzeitig
auftretenden Anforderungen. Sportler*innen
brauchen im Training komplexe sportspezi-
fische Aufgaben, bei denen sie Fahigkeiten
bis an die Grenzen ausreizen konnen. Fiir alle
Ubenden gilt: Dual-Task-Training verbessert
sowohl die korperlichen Fahigkeiten als auch
die Fitness des Gehirns.

Dual-Task-Training im Alltag. Jeder Mensch
kann Dual-Task-Ubungen in den Alltag ein-
bauen, um die exekutiven Funktionen zu trai-
nieren. Dabei ist es sinnvoll, die Schwierigkeit
der Ubungen immer wieder zu erhohen. Sie
konnen beispielsweise spazieren gehen und
wihrenddessen Worter buchstabieren. Oder
Sie fithren eine bestimmte Schrittkombination
aus und l6sen dabei eine Denkaufgabe (siehe
Infokasten). Es geht sogar ohne gezielte Ubun-
gen — wer beispielsweise beim gemeinsamen
Spazierengehen plaudert, trainiert die exekuti-
ven Funktionen ganz automatisch. (mk)
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Ploggen Sie schon ...?

... oder joggen Sie noch? Plogging beschreibt das simple, doch sowohl fiir die Gesundheit als auch
fiir die Umwelt forderliche Konzept, wihrend des Laufens Miill zu sammeln.

er Begriff ,,Plogging* setzt
D sich aus den schwedischen

Wortern ,,plocka upp“
(aufheben) und ,,jogga“ (laufen)
zusammen. ,Plogging“ wurde
in den 2010er-Jahren vom Stock-
holmer Umweltaktivisten Erik
Ahlstrom ins Leben gerufen. An-
gesichts wachsender Sorgen iiber
die Miillverschmutzung begann
er mit Freund*innen, wihrend des
Joggens Miill einzusammeln. Die
umweltfreundliche Idee wurde in
Schweden immer beliebter und ver-
breitete sich tiber soziale Medien.
Schon tiber 3 Millionen Menschen in
mehr als 100 Landern laufen, gehen
oder walken und sammeln dabei
Miill ein. Auch in Osterreich gibt
es Plogginginitiativen, z.B. die von
Green Heroes Austria. Dort werden
auch Schulworkshops organisiert.
Die Griinderin Elisabeth Toth meint
dazu: ,,Plogging-Workshops in
Schulen férdern Umweltbewusst-
sein, starken den Gemeinschaftssinn
und zeigen den Schiilerinnen und
Schiilern, wie sie aktiv zum Schutz
ihrer Umgebung beitragen konnen.*

Vier Griinde, warum Plogging ein
Gewinn fiir Thre Gesundheit und
Fitness ist:

Elisabeth Toth ist
die GrUnderin der
Plogginginitiative
Green Heroes
Austria.
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Ploggen ist ein guter Weg, um sich selbst und der Umwelt etwas Gutes zu tun.

Forderung der korperlichen

Gesundheit
Beim Plogging wird der gesamte
Kérper mehr beansprucht, als das
beim Jogging der Fall ist. Durch
das hiufige Biicken, Hocken und
Strecken beim Aufsammeln von
Miill werden zahlreiche Muskeln
gefordert. Vor allem Riicken, Arme
und der Rumpf profitieren von die-
sen zusatzlichen Bewegungen, was
das Plogging zu einem vielseitigen
Workout macht. Da die Bewegungen
aber eher beildufig sind - wenn wir
Mill sehen, biicken wir uns eben —,
werden sie meist nicht als anstren-
gend empfunden.

Motivation zu

mehr Bewegung
Wer nicht gern hinausgeht, ,,nur
um zu trainieren®, findet beim
Ploggen eine gute Moglichkeit,
die Zeit unterwegs sinnstiftend

zu nutzen. Plogger*innen kdnnen
ihre Ausdauer trainieren und das
gleichzeitig damit verbinden, der
Umwelt etwas Gutes zu tun. Sie sind
bei ihrer Runde oft deutlich linger
unterwegs als Jogger*innen, da

ihr Einsatz fiir die Umwelt ihre
Motivation zusitzlich ankurbelt.

Forderlich fiir Stoffwechsel
und Koordination
Plogging regt den Stoffwechsel an.
Die unterschiedlichen Bewegungs-
abldufe, die dabei durchgefiihrt

werden, fordern die Koordination.

Soziale Teilhabe durch ge-

meinsamen Umweltschutz
Plogger*innen auf der ganzen Welt
schlieRen sich zu Communities zu-
sammen. Das gemeinsame Ziel, sich
zu bewegen und dabei der Umwelt
Gutes zu tun, hat eine stark verbin-
dende Wirkung. (sfw)
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Tick, tack - Essenszeit

ERNAHRUNG

Der Stoffwechsel scheint nicht zu jeder Zeit gleich zu
funktionieren — darauf basiert die Chrononutrition.

Chrononutrition geht davon aus, dass die Zeit, zu der wir essen, die Verdauung sowie den
Stoffwechsel - und damit auch unsere Gesundheit - beeinflusst.

hronos ist griechisch fiir ,,Zeit".

Nutrition ist englisch fiir ,Nahrung*.

Chrononutrition ist ein junges For-
schungsfeld. Dabei wird untersucht, wie der
Zeitpunkt der Nahrungsaufnahme mit den
biologischen Rhythmen, also der ,,inneren
Uhr*, unseres Korpers zusammenhingt. Die
innere Uhr hei8t in der Wissenschaft zirka-
dianer Rhythmus. Das kommt von lateinisch
»circa®, also ,ungefahr, und dem Wort fiir
Tag: ,,dies“. Denn unsere innere Uhr folgt
ungefihr einem 24-Stunden-Rhythmus.

Alles zu seiner Zeit. Die innere Uhr steuert
viele Prozesse, darunter unseren Schlaf-Wach-
Rhythmus, die Korpertemperatur und den
Stoffwechsel. Sie wird durch aullere Faktoren
wie Licht, Temperatur und Nahrung beein-

Olga Ramich forscht am
Deutschen Institut fir
Ernahrungsforschung
Potsdam-Rehbriucke
(DIfE) im Bereich der
Chrononutrition.

wig.or.at

JETZT
SCHLAGT'S
16:8!

Ein Beispiel
fur Chrono-
nutrition ist
das soge-
nannte 16:8-
Fasten, bei
dem 16 Stun-
den gefastet
und in einem
8-Stunden-
Fenster ge-
gessen wird.
Verfechter der
Chrononutri-
tion meinen,
dass auf diese
Weise Nahr-
stoffe gut
verarbeitet
werden.

flusst. Die Forschungslage weist darauf hin,
dass Menschen, die spit essen, hdufiger mit
Gewichtszunahme und Stoffwechselstorungen
kiampfen. Dies konnte daran liegen, dass die
Nahrungsaufnahme zu ungeeigneten Zeiten
den Kérper dazu zwingt, Stoffwechselvorginge
durchzufiihren, die eigentlich ruhen sollten.
Olga Ramich arbeitet am Deutschen Institut
tiir Ernahrungsforschung Potsdam-Rehbriicke
(DIfE). Sie hat mit ihrer Forschungsgruppe
Studien durchgefiihrt, bei denen die Aus-
wirkungen derselben Mahlzeit morgens und
nachmittags verglichen wurden. ,,Dabei haben
wir festgestellt, dass der Blutzucker nach der
spaten Mahlzeit deutlich starker steigt als mor-
gens®, erkldrt die Wissenschaftlerin gegeniiber
dem deutschen Magazin ,Welt.de®.

Die Zukunft der Chrononutrition. Es
konnte sein, dass die Erkenntnisse der
Chrononutrition-Forschung ein altes Sprich-
wort bestitigen: ,,Morgens wie ein K6nig, mit-
tags wie ein Biirger und abends wie ein Bettler”
zu essen, hat moglicherweise gesundheitsfor-
dernde Aspekte. Forscher*innen hoffen, dass
ihre Erkenntnisse zukiinftig in der Vorsorge
und Therapie von Stoffwechselerkrankungen
zur Anwendung kommen werden. (sfw)
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ERNAHRUNG

KI KOCHT MIT

Die KI (Kiinstliche Intelligenz) hat lingst Einzug
in die Ernihrung gehalten. Sie beeinflusst,
welche Lebensmittel wie erzeugt werden

und was Menschen essen.

ie Nutzung von KI
(Kiinstlicher Intelli-
genz)in der Erndh-
rung hat zahlreiche
Vorteile. Einige
Beispiele: KI-Systeme machen die
Produktion von Lebensmitteln effi-
zienter. Die Prozesse konnen besser
gesteuert und tiberwacht werden.
Dadurch werden weniger Ressour-
cen verbraucht und die Qualitat der
Produkte ist héher. Weiters helfen
KI-Tools, die Lebensmittel sicherer
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und damit gesiinder zu produzieren:
Bilderkennungssysteme machen
fehlerhafte oder verschmutzte
Lebensmittel sichtbar. Durch ma-
schinelles Lernen kénnen Sicher-
heitsrisiken frither erkannt und be-
hoben werden. Auch Verpackungen
werden mittels KI-Einsatz optimiert:
Das Fraunhofer-Institut fiir Verfah-
renstechnik und Verpackung IVV in
Bayern forscht zum Beispiel an soge-
nannten ShelfLife-Modellen. Dabei
wird mathematisch berechnet, wie

Kl hilft unter anderem,
Rezepte fur die Ver-
wertung von Resten und
fUr eine ausgewogene
Ernahrung zu finden.

lange Produkte haltbar sind, um die
Verpackung zu verbessern und die
Haltbarkeit zu maximieren.

Kreation neuer Nahrungsmittel.
Auch neue Nahrungsmittel werden
heute mithilfe von KI entwickelt.
Verbraucher*innendaten zeigen
zum Beispiel, was bestimmte
Personengruppen besonders gern
mogen oder welche Nahrstoffe sie
benétigen. In der Folge wird Nah-
rung entwickelt, die genau diese
Inhaltsstoffe enthilt. Eine groRe
Hoffnung liegt auf der Entwicklung
alternativer Proteinquellen mittels
KI. Proteine iibernehmen in unse-
rem Korper viele unterschiedliche
Aufgaben. Sie dienen zum Beispiel
als Baustoffe fiir unsere Zellen
und Hormone oder helfen, unter-
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schiedliche Nahrungsbestandteile
zu spalten und so besser verdaubar
zu machen. Daher ist es bedeutend,
die weltweite Eiweillversorgung
sicherzustellen. Forschungseinrich-
tungen und Unternehmen arbeiten
mittels KI-Systemen daran, solche
neuen Proteinquellen aus Pflan-
zen, Insekten, Pilzen und Algen zu
erforschen. Die KI-Tools kénnen
zum Beispiel vorhersagen, wie diese
verarbeitet und konserviert werden
sollen, damit ihre Bioverfiigbarkeit
erh6ht wird. Dieser Begriff gibt an,
in welchem Ausmal der Korper zum
Beispiel Proteine verwerten kann.
So kann definiert werden, wie ,,wert-
voll“ diese fiir den Korper sind.

Rezepte und Erniahrungspline. Im
Alltag wird KI vor allem eingesetzt,
um sich das Leben zu erleichtern
oder sich ausgewogener zu ernih-
ren. KI-Plattformen entwickeln
zum Beispiel auf Wunsch Rezepte
mit vorhandenen Zutaten. Damit
weniger Lebensmittel verschwen-
det werden, liefern KI-Tools auch
Rezepte fiir die Restekiiche. Zudem
unterstiitzen sie dabeli, die Vorrats-
haltung zu verbessern und somit
weniger wegzuwerfen. Spezielle
KI-unterstiitzte Apps erstellen
personalisierte Ernahrungspline.
Dafiir werden Gesundheitsdaten
wie Blutwerte oder Stoffwechsel-
raten analysiert und viele andere
Daten wie Unvertraglichkeiten oder

Allergien miteinbezogen. Auf dieser
Basis stellt die KI fest, welches Essen
tiir die jeweilige Person passend ist.

Forschung fiir Gesundheitsvor-
sorge. Im Bereich der personalisier-
ten Ernahrungspline wird weiterhin
mit KI-Unterstiitzung geforscht.
Das 2023 gestartete, von der Euro-
péischen Union und der britischen
Fordereinrichtung UK Research and
Innovation (UKRI) mitfinanzierte
internationale Forschungsprojekt
CoDiet hat das Ziel, dass weniger
Menschen aufgrund ihrer Erndh-
rung erkranken. Dafiir analysieren
die Forschenden, was Studienteil-
nehmende essen. Die Teilnehmen-
den erhalten beispielsweise eine am
Ohr tragbare Kamera, um ihr Essen
zu filmen. Die Technik erkennt,

was am Teller ist und wie grof3

die Portion ungefihr ist. Zugleich
werden unter anderem Urin- und
Blutproben abgenommen. Dank der
gesammelten Daten konnen die For-
schenden besser verstehen, wie die
Erndhrung mogliche Veranderungen
im Korper verursachen kann. In der
Folge soll zu Forschungszwecken
ein KI-Tool entwickelt werden, das
eine personalisierte Erndhrungs-
beratung auf Basis von Genetik,
Blutprofil, Darmbakterien und mehr
liefern kann. ,,Der Korper jedes Men-
schen reagiert anders auf dieselben
Nihrstoffe. CoDiet widmet sich

der Erstellung maRgeschneiderter

CoDiet widmet sich der Erstellung maB-
geschneiderter Erndhrungsempfehlungen,

)

die wirkungsvoller sein kbnnen als
standardisierte Empfehlungen.

Itziar Tueros, Leiterin fiir Erndhrung und Gesundheit
beim spanischen Forschungszentrum AZTI

wig.or.at
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Erndhrungsempfehlungen, die
wirkungsvoller sein konnen als stan-
dardisierte Empfehlungen®, sagt die
leitende Forscherin des Projekts
Itziar Tueros, Leiterin fiir Ernah-
rung und Gesundheit beim spani-
schen Forschungszentrum AZTI.

KI-Risiken ernst nehmen. KI
kann auch Nachteile haben. Laut der
Institution Lebensmitteltechnik-
Deutschland gibt es zum Beispiel
Bedenken, wie Daten ausreichend
geschiitzt werden konnen oder in-
wiefern KI von Technologie abhin-
gig macht. Laut UNESCO (Organi-
sation der Vereinten Nationen fiir
Erziehung, Wissenschaft und Kul-
tur) zihlen zu den KI-Risiken auch
Diskriminierung oder die Verstér-
kung sozialer Ungleichheit. Denn
haufig profitieren wohlhabende
Lander und einige machtige Konzer-
ne davon. Auch die Tatsache, dass
KI auf voreingenommene Ergeb-
nisse zugreift und aus ihnen ,lernt”,
ist riskant: Dadurch kénnen exis-
tierende Vorurteile weiter geschiirt
werden. Daher verdffentlichte die
UNESCO im Jahr 2021 eine ,,Emp-
fehlung zur Ethik der Kiinstlichen
Intelligenz“. Diese soll sicherstellen,
dass KI-Technologien verantwor-
tungsvoll eingesetzt werden. (mk)
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Die Zukunft
ISST CONVENIENCE

Worauf wird es ankommen, damit Fertigessen und Food
to go uns eine ausgewogene Ernihrung ermoglichen?
Und passt Convenience dann zum Klimaschutz?

n der aktuellen Publikation
~,Convenience Food & Essen
to go Expert Insights 2024
des deutschen Nutrition
Hub, einer Community von
Erndhrungsexpert*innen, wurde der
Trend zum mehr oder weniger vor-
gefertigten Essen durchleuchtet. Die
Expert*innen bestitigen, was auch in
anderen Untersuchungen zu finden
ist: Convenience ist die Zukunft.
Mit dem Tiefkiihlmenii vergangener

Ein Vorteil von
Convenience-Food
ist, dass es unserer
grofBen Mobilitat
entgegenkommt.

20

Jahrzehnte hat das aber nicht mehr
viel zu tun. Heute zahlen bei Conve-
nience Ausgewogenheit der Nahr-
stoffe sowie Nachhaltigkeit. Letztere
ist mittlerweile zu einem zentralen
Thema geworden. Umwelt-, Tier- und
Klimaschutz fordern die Kund*in-
nen — auch und insbesondere von

Convenience-Produkten. Lesen Sie
hier, was alles den Trend ausmacht
und was ihn weiter befeuert — von
»Ausgewogen“ bis ,,Zukunftsfit“.

)

Nachhaltigkeit ist die
zentrale Herausforderung,
der sich unser gesamtes
Erndhrungssystem von
der Landwirtschaft bis zur
Gastronomie stellen muss.
Hanni Riitzler, Trendforscherin,
Leiterin von Futurefoodstudio in
Wien und Herausgeberin
des jahrlich erscheinenden
»Food Report*

Gesunde Stadt — Sonderausgabe 2025
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Ausgewogen

Friher war es den Men-
schen vor allem wichtig,
dass Nahrung satt macht.
Heute ist eine ausgewoge-
ne Nahrstoffzufuhr immer
Ofter das Entscheidungs-
kriterium bei der Auswahl
von Lebensmitteln.

Gesellschaftliche
Bedeutung

Die Verbreitung von
Convenience-Food und
Essen to go wird unter
anderem auf gesellschaft-
liche Verédnderungen
zuruckgefuhrt. Sich
wandelnde Geschlechter-
rollen, hohere Anforde-
rungen im Beruf oder das
Essen auBer Haus spielen
eine Rolle.

Gesundheit

Dass Convenience gesund
ist, bedeutet immer mehr
Menschen viel. Die Bereit-
schaft, dafur mehr Geld
auszugeben, ist hoher als
die, deswegen mehr Zeit in
der Kiche aufzuwenden.

Guided Cooking
Websites mit Schritt-fur-
Schritt-Anleitungen fur
die Zubereitung ausge-
wogener und schmack-
hafter Gerichte erfreuen
sich immer groBerer
Beliebtheit. Zusatzlich
stellen viele Lieferser-
vices die dafur ndtigen
Lebensmittel im richtigen
Mengenverhaltnis zu.

wig.or.at

Kl

Digitale Assistenten und
Chatbots werden zu-
kinftig Antworten auf

die Frage ,Was koche ich
heute?” liefern (siehe dazu
auch unseren Bericht ab
Seite 18).

Meal Prep

Essen fur die ganze Woche
vorkochen, in die Arbeit
mitnehmen oder daheim
essen wird mit halbferti-
gen Convenience-Produk-
ten immer einfacher. Dabei
sind die Haltbarkeit sowie
eine schnelle Zubereitung
bedeutende Aspekte.

Nachhaltigkeit
Convenience-Food und
Essen to go der Zukunft
sind gesund und nachhaltig.
Dass Nachhaltigkeit eine
zentrale Herausforderung
im Erndhrungssystem ist,
sagt auch Hanni Rutzler,
Trendforscherin und
Herausgeberin des ,Food
Report” (siehe linke Seite).

Plantbased

Das wird als einer der
groBten Trends bei
Convenience-Food und
Essen to go angesehen.
Vegane Produkte werden
nicht nur von vegan
lebenden Personen
gekauft.

Selbst kochen

Daheim zu kochen und
Convenience-Food ist
kein Widerspruch. Teil-
Convenience im Bau-
kastensystem ist fUr das
BedUrfnis, auch bei wenig
Zeit selbst zu kochen, eine
gute LOsung.

Smart Home

Gerate wie HeiBluftfritteu-
sen, aber auch diverse
Lieferdienste und eine
Vielzahl an Apps entlasten
Haushalte in der Essens-
planung und -zubereitung.
So bleibt mehr Zeit fur ein
gemeinsames Esserlebnis
im stressigen Alltag.

Teilfertigprodukte
Vorgegartes Huhn, halbge-
backenes Brot, gekochte
Kartoffeln, geschnittener
Gemuisemix — das An-
gebot wachst und bietet
zahlreiche Moglichkeiten
fUr ausgewogene MenUs,
die schnell zubereitet sind.

To go

Mittlerweile haben sich
viele Produzent*innen auf
die veranderten Kund*in-
nenbedurfnisse eingestellt.
So gibt es immer mehr
Imbisse und Supermarkte,
die Bowls, Salate, ge-
schnittenes Obst oder
Suppen anbieten.

ERNAHRUNG

Trendverstarker

Laut den Expert*innen des
Nutrition Hub gehdren
dazu unter anderem die
Emanzipation und damit
die Berufstatigkeit vieler
Frauen, New Work mit der
Mischung aus essen im
BUro und daheim und die
groBere Mobilitat, durch
die wir unterwegs essen.

Verpackung

Hier wird an Losungen mit
kleinerem okologischen
FuBabdruck gearbeitet.
Technologische Ent-
wicklungen im Bereich
Verpackung werden dafur
sorgen, dass Lebensmittel
l&nger halten. Das verbes-
sert den gesundheitlichen
Wert von Convenience-
Food.

Zukunftsfit
Convenience-Food und
Essen to go werden unser
Erndhrungsverhalten noch
starker als bisher pragen.
Sie unterstuUtzen die
Geschlechtergerechtigkeit
und eine flexible Arbeits-
und Freizeitgestaltung.
Dabei werden keine Ab-
striche in puncto Gesund-
heit, Vielfalt und Ausgewo-
genheit bei der Erndhrung
gemacht werden missen.
(sfw)
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Singen, tanzen oder ein
Instrument spielen — Musik
tut gut und ist gesund.

3 FRAGEN AN ...

REINHARD KOPIEZ
Professor fur Musik-
psychologie

1 Warum sollten wir 6fter
unsere Lieblingslieder
anhoéren?

Weil das eines der
wirkungsvollsten Mittel zur
Stimmungsregulation ist.

2 Wie kdnnen wir mehr Musik
in unser Leben bringen?
Vor allem, indem wir Konzer-
te besuchen und Musik mit
anderen Menschen erleben.
Auch die Chore warten auf
neue Mitglieder.

3 Welche aktuellen
Erkenntnisse liefert die
Musikpsychologie?

In unserer Lebensgeschichte
speichern wir auch immer
Musikstucke mit ab. Dieser
.Soundtrack des Lebens”
begleitet uns bis ins hohe
Alter. Selbst wenn unsere
geistigen Krafte stark
nachlassen, sind wir Uber die
Musik noch ansprechbar.

22

Thank you

FOR THE MUSIC

Singen, Musizieren und Musikhoren sind Balsam fiir
die Seele und helfen dem Gedachtnis auf die Spriinge.
Die positive Wirkung von Musik auf unsere Seelische
Gesundheit ist mehrfach wissenschaftlich bewiesen.

b wir unter der
Dusche ein Lieblings-
lied summen, ein
Instrument spielen,
im Chor singen oder
ins Konzert gehen: Durch Musik
werden Emotionen ausgedriickt, sie

diirfen sich entfalten und verandern.

Eine Studie des University College
in London hat gezeigt: Menschen,
die mindestens einmal in der Woche

an einer Kulturveranstaltung wie
beispielsweise einem Konzert teil-
nehmen, geht es seelisch besser, sie
sind weniger gestresst, sie schlafen
besser, sind gliicklicher und zufrie-
dener. Wer selbst singt, wird durch
eine vertiefte Atmung innerlich
ruhiger und steigert die Produktion
der Gliickshormone. ,,Eine Vielzahl
von Studien zeigt, dass sowohl das
Horen von Musik als auch das aktive

Gesunde Stadt — Sonderausgabe 2025
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Musizieren positive gesundheitliche
Auswirkungen haben. Beides sorgt
fiir ein positives Lebensgefiihl®,
fasst Reinhard Kopiez, Professor
fiir Musikpsychologie an der Hoch-
schule fir Musik, Theater und
Medien in Hannover, zusammen.

Singen kann heilen. Die positiven
Wirkungen des Singens zeigen sich
vor allem, wenn gemeinsam ge-
sungen wird. Das ist zum Beispiel in
Choren, aber auch im Rahmen von
Musiktherapien der Fall. Gemeinsa-
mes Singen macht gute Laune und
wirkt sich positiv auf soziale Kon-
takte und den Gesundheitszustand
aus. Die deutsche Initiative ,,Singen-
de Krankenhduser biindelt Spitaler
im deutschsprachigen Raum, die das
Singen als Heilmethode einsetzen.
Es hat sich beispielsweise gezeigt,
dass sich Singen bei psychischen

wig.or.at

Erkrankungen, aber auch bei Krebs,
in der Schmerztherapie oder bei der
Trauerarbeit positiv auf den Hei-
lungsprozess auswirkt.

Musik lisst die Hormone tanzen.
Warum kann Singen die Heilung
férdern? Das sogenannte ,,Kuschel-
hormon® Oxytocin wird dabei ver-
stirkt ausgeschiittet. Es vermittelt
Vertrauen und Geborgenheit. Das
Gehirn produziert auRerdem mehr
vom Botenstoff Serotonin. Dieser
macht besser gelaunt und zufriede-
ner. Die starke Zunahme des Boten-
stoffs Noradrenalin wirkt motivie-
rend und steigert den Antrieb. Das
»Gliickshormon® Beta-Endorphin
macht euphorisch und weniger
schmerzempfindlich. Zugleich sin-
ken die Mengen des Stresshormons
Cortisol und des Hormons Adrena-
lin, was zu mehr Gelassenheit fiihrt.

»Gedichtnisturbo® Musik. Sin-
gen, Musizieren und Musikhoren
sind laut Studien auch gut fiir die
Gedichtnisleistung. Wird ein Text
zum Beispiel nicht gesprochen,
sondern gesungen, merken sich
Menschen den Inhalt leichter. Auch
das Arbeitsgedichtnis profitiert

SEELISCHE GESUNDHEIT

von Musik: Bestimmte Denkauf-
gaben funktionieren besser, wenn
wihrenddessen beispielsweise
klassische Musik lauft. Damit Musik
das Gedichtnis positiv beeinflusst,
muss sie zur aktuellen Stimmungs-
lage passen, ergaben Forschungen,
welche die Universitit Wien 2021
veroffentlicht hat. Warum ist das so?
Das Forscherteam vermutet, dass
neue Informationen tiefer verarbei-
tet werden konnen und damit leich-
ter erinnerbar sind, wenn Stimmung
und Musik Gibereinstimmen. Auch
wer in der Kindheit ein Musikinstru-
ment erlernt, zehrt bis ins hohe
Alter geistig davon. ,,Eine englische
Langzeitstudie hat gezeigt, dass
regelmilRiges Musizieren sogar eine
Senkung des Demenzrisikos im
Alter im Mittel um 70 Prozent be-
wirkt®, sagt Reinhard Kopiez. Selbst
im hohen Alter ein Instrument zu
lernen starkt das Gedachtnis. Denn
durch das Musizieren entstehen
neue neuronale Verbindungen, was
die geistigen Leistungen starkt.
Anfangen zahlt sich also immer aus.
,,Und wer nicht musizieren mochte,
kann auch tanzen gehen, was ver-
gleichbare positive Effekte hat*,
empfiehlt Kopiez. (mk)

Eine Vielzahl an Studien zeigt, dass sowohl
das Horen von Musik als auch das aktive

, , Musizieren positive gesundheitliche
Auswirkungen haben.
Reinhard Kopiez, Professor fiir Musikpsychologie an der
Hochschule fiir Musik, Theater und Medien in Hannover

23



SEELISCHE GESUNDHEIT

Naturlich GESUND

Es ist langst kein Geheimnis mehr: Die Natur hat eine positive Wirkung auf unser
seelisches Wohlbefinden. Sie bietet uns einen Zufluchtsort, an dem wir Energie
tanken und unsere innere Balance finden konnen.

Wer Zeit in der
Natur verbringt,
baut wirksam
Stress ab.

24

in Spaziergang im Griinen - welch
Wohltat! Die Natur tut unserem
Korper und unserer Seele gut, das
ist auch wissenschaftlich bewiesen.
Zahlreiche Studien belegen, dass
schon ein kurzer Aufenthalt in natiirlicher
Umgebung - in Griinflichen, Parks, Wildern,
Flusslandschaften oder an Gewidssern — mess-
bare positive Effekte hat: Der Blutdruck sinkt,
der Herzschlag wird ruhiger, Anspannung und
Stress lassen nach. Es hat sich auch gezeigt,
dass die Natur das Risiko von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen senken, unser Immunsystem
stirken und die Genesung von Krankheiten
fordern kann — nicht zuletzt, weil uns eine
naturnahe Umgebung zur Bewegung anregt.
Der Kontakt mit der Natur schenkt uns ein

Waldbaden

BEWUSSTES
SEHEN, HOREN,
RIECHEN ...
NATUR ERLEBEN

Gefiihl von Geborgenheit und Wohlbefinden,
negative Emotionen wie Angst und Wut treten
in den Hintergrund. Zugleich profitieren auch
unsere kognitiven Fahigkeiten von der Zeit im
Grlnen, wir kdnnen uns besser konzentrieren
und merken uns Dinge besser. Schon zwei
Stunden pro Woche in der Natur geniigen,
um das Wohlbefinden und die Lebenszufrie-
denheit spiirbar zu steigern — das zeigt eine
britische Studie.

Mensch und Natur tun einander gut. Die
Natur tut uns Menschen also gut. Insbesondere
wenn die Griinrdume intakt, vielfaltig und
naturnah sind und auch Raum fiir Bewegung
bieten. Von unseren positiven Naturerlebnis-
sen profitiert wiederum die Natur. Menschen,

Gesunde Stadt — Sonderausgabe 2025
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die regelmalig Zeit im
Griinen verbringen, fithlen
sich der Natur starker
verbunden und sind eher
motiviert, auch aktiv zum
Schutz dieser wertvollen
Umgebung beizutragen.
Sei es durch achtsames
Verhalten in der Natur oder
durch umweltbewusstes

)

Je héher der Anteil an
Griinflaichen rund um die
Wohnadresse, desto aktiver sind
die emotions- und damit stress-
regulierenden Hirnareale.
Mazda Adli, Psychiater und Stressforscher,

SEELISCHE GESUNDHEIT

betont: ,,Mit steigenden
Temperaturen sind wir
reizbarer und zwischen-
menschliche Konflikte
nehmen zu. Und auch das
Risiko fiir psychische Er-
krankungen erhoht sich,
und zwar um o,9 Prozent
pro Grad Celsius Anstieg

Verhalten im Alltag. Fliedner Klinik, Berlin der Durchschnittstempe-
ratur.“ Hier kommt der
Griin gegen Stadtstress. kiithlende Effekt von Griin-

Angesichts der Prognose der Vereinten Natio-
nen, dass im Jahr 2050 zwei Drittel der Welt-
bevolkerung in Stadten leben werden, wird die
Beziehung zwischen Mensch und Natur immer
bedeutender. Lirm, Verkehr, Gedriange - in
der Stadt sind wir vielen Stressfaktoren aus-
gesetzt. ,,Schadlich fiir die Gesundheit diirfte
vor allem chronischer sozialer Stress sein, der
das Stresssystem des Korpers hochfahrt und
u.a. zu vermehrter Ausschiittung des Stress-
hormons Cortisol fithrt“, meint Mazda Adli,
Psychiater und Chefarzt der Fliedner Klinik
Berlin, der zum Thema Stadtstress forscht.
Dem Stadtstress wirken stadtische Griinfla-
chen entgegen. Mazda Adli: ,,Je hoher der An-
teil an Griinflichen rund um die Wohnadresse,
desto aktiver sind die emotions- und damit
stressregulierenden Hirnareale.“ Dies hat der
Psychiater in einer gemeinsamen Studie mit
dem deutschen Umweltbundesamt herausge-
funden. ,Wie viel Griin genug ist und ob Griin
gleich Griin ist, ist bisher aber noch nicht
ausreichend untersucht worden“, so Adli.

Fest steht jedoch, dass stiddtisches Griin
gerade jetzt in Zeiten des Klimawandels fiir
unser Wohlbefinden und unsere Gesundheit
wichtig ist. Denn Hitzeperioden und extrem
hohe Temperaturen, die besonders in Stadten
auftreten, stellen ein wachsendes Gesundheits-
risiko dar. Hitze begiinstigt Herz-Kreislauf-
und Atemwegserkrankungen und kann die
mentale Gesundheit belasten, wie Mazda Adli

flichen zum Tragen. Die Pflanzen verdunsten
Wasser und kiithlen so die Luft ab, Stadtbaume
spenden Schatten, sodass sich Hauserwinde
und Strallen weniger stark aufheizen.

Griinraume fordern soziale Kontakte.
Gerade in einer stadtischen Umgebung sind
Griinflichen wichtige Begegnungsorte fiir
Menschen. Als konsumfreie 6ffentliche Riume
sind sie vor allem fiir Menschen mit gerin-
gem Einkommen wichtige Treffpunkte und
Erholungsraume. Eine Studie aus den USA hat
beobachtet, dass sich Menschen in StralRen
mit dichterem Baumbestand gegenseitig mehr
unterstiitzen. Begriinte Stralen laden eher
zum Verweilen ein, die Menschen kommen
leichter ins Gesprich. ,,Und das schiitzt wie-
derum vor sozialer Isolation, die die seelische
Gesundheit beeintrachtigen kann®, sagt Mazda
Adli. (ck)

SO STARKT DIE NATUR UNSERE SEELE

e Anspannung und Stress nehmen ab.

¢ Negative Emotionen werden schwécher.

¢ Unser Wohlbefinden steigt.

o Der Kopf wird frei.

¢ Die Konzentrationsfahigkeit verbessert sich.
¢ Wir kommen zur Ruhe.

e Wir knupfen leichter Kontakte.
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Gesundes Klima

Klimaschutz ist inzwischen in der
breiten Gesellschaft angekommen
und vielen ein Anliegen. Das ist auch
gut so. Ein gesundes Klima ist auch
wichtig fiir unser aller Gesundheit.

aut einer Studie des deut-
L schen Umweltministeriums

aus dem Jahr 2022 halten
46 Prozent der Befragten den Schutz
der Umwelt fiir ein wichtiges Hand-
lungsgebiet auf dem Weg zu einer
besseren Lebensqualitit. Viele
Menschen machen sich chronische,
das heil3t dauerhafte, Sorgen iiber
die Folgen von Klimawandel und
Umweltzerstorung. Diese Sorgen be-
einflussen ihr Leben und den Alltag.
Das Phanomen ist unter dem Begriff
»Eco Anxiety“ bekannt. Ins Deut-
sche tibersetzt heillt das so viel wie
Okoangst oder Klimaangst.

Gesundheitsthema. Vor allem
junge Menschen sind von Angst und
Sorge tliber negative Umweltfolgen
belastet: In einer internationalen
Studie aus dem Jahr 2021 berichteten
60 Prozent der Befragten zwischen
16 und 25 Jahren, sehr oder extrem
besorgt tiber den Klimawandel zu
sein. 45 Prozent der Jugendlichen
gaben an, dass diese Gefiihle ihr
tagliches Leben negativ beeinflus-

Das Klima zu schiutzen
ist eine Aufgabe, die

nur gemeinsam erfUllt
werden kann.

sen. Ein Grund, warum gerade die
jungen Menschen anfilliger fiir
(jkoangst sind, ist, dass sie Macht-
losigkeit spiiren. Denn sie erleben
ihre Moglichkeiten zur Einflussnah-
me auf Klimaphanomene als gering.
Die von der Klimaangst ausgelosten
Auswirkungen auf die Seele konnen
krank machen. Das duliert sich
zum Beispiel in Stress, Wut, Angst,
Trauer und dem Gefiihl des Ver-
lustes, wenn es zu Umweltverande-
rungen im vertrauten Lebensraum
kommt. Die Medizin nennt das
Solastalgie.

Gemeinsame Losungen. Die
Wissenschaftler der Sigmund Freud
PrivatUniversitat Wien Paolo Raile
und Bernd Rieken haben fiir ihr
Buch ,,Eco Anxiety — die Angst vor
dem Klimawandel“ Interviews und
Social-Media-Analysen zum Thema
Klimaangst durchgefiihrt. Demnach
befiirchten Menschen vor allem ex-
treme Hitzewellen und Brande und
steigende Meeresspiegel in Kiisten-
regionen. ,,Da es keinen ,Planet B

Am wichtigsten ist es, Uber Klimadngste

zu sprechen und Unterstitzung in der
,, Gemeinschaft zu finden.

Bernd Rieken, Sigmund Freud

PrivatUniversitdt in Wien
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gibt, besteht die grof3te Angst darin,
dass zu wenig vonseiten der Politik
und Wirtschaft getan wird, um

die negativen Folgen des Klima-
wandels zu reduzieren®, erklart
Bernd Rieken. Denn die Klimakrise
kénnen wir nur gemeinsam 16sen.
Es braucht dazu einen Wandel in
den Systemen weltweit. Dafiir brau-
chen wir kollektive Losungen.

Strategien gegen Klimaangst.

Um dem entgegenzuwirken, gibt es
Strategien. ,,Am wichtigsten ist es,
iiber Klimadngste zu sprechen und
Unterstiitzung in der Gemeinschaft
zu finden. Denn die Erfahrung, mit
seinen Angsten nicht allein dazuste-
hen, kann diese mildern®, empfiehlt
Rieken. Auch den eigenen 6kolo-
gischen FuRabdruck zu verringern
kann zusitzlich einen lindernden
Effekt haben. Es entsteht dadurch
ein Gefiihl von Wirksamkeit. Wir
merken, dass unser Handeln positive
Auswirkungen hat. Besonders sinn-
stiftend empfinden es viele, wenn das
Engagement von Einzelnen zum Ge-
meinschaftserlebnis wird (siehe dazu
auch unseren Bericht iiber Plogging
auf S.16). In der Gruppe kann es auch
immer wieder zu neuer Motivation
und Unterstiitzung kommen. Angs-
ten kann so gemeinsam begegnet
werden. Das schiitzt wiederum davor,
dass sie zur gesundheitsschidlichen
»Eco Anxiety“ werden. (mk, sfw)
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Sie arbeiten in der Gesundheitsforderung?
Gesundheitsthemen beschaftigen Sie in lhrem Arbeitsalltag?

Sie wollen sich in diesem Bereich weiterhilden?

Auch im Jahr 2025 bietet die Wiener Gesundheitsforderung — WiG
im Auftrag des Fonds Gesundes Osterreich ein vielfiltiges
Weiterbildungsangebot mit kompetenten und

erfahrenen Trainer*innen.

Detailinformationen zu den Wiener Seminaren auf
wig.or.at/termine

Anmeldungen ausschlieBlich online:
www.fgoe.org
Kosten jeweils fiir zwei Tage: € 150,-

FIT FUR DIE GESUNDHEITSFORDERUNG

HE Firdie

Epnds Gesundes Wi G @ W' stadt Wien
Osterreich

WIENER GESUNDHEITSFORDERUNG



FUR EIN GESUNDES LEBEN
IN EINER GESUNDEN STADT.

wig.or.at
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kostenlos abonnieren:

01 4000-76924
broschueren@wig.or.at
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