»Spall am Essen ist alles«

Eine Erndhrungsberaterin berichtet aus der Praxis

Salzkotten (WB). Studien
sind das eine — die tagliche
Erndhrungsberatung ist das an-
dere. Bianca Isenbort-Ma-
der, Diplom-Oecotrophologin
aus Salzkotten (39), erlebt oft,
dass auch das Umfeld eines
Menschen seine Erndhrung be-
einflusst. Mit ihr sprach Thomas
Hochstéatter.

Vielen Menschen haben das
« Wissen, was gut flr sie ware,
aber sie handeln nicht danach -
warum?

Bianca Isenbort-Mider: Dafiir
gibt es unterschiedliche Griinde:
Die einen haben schon als Kinder
zum Seelentrosten immer nur Si-
Bigkeiten statt Streicheleinheiten
bekommen. Und die anderen ha-
ben Angst davor, etwas zu dndern.
Sie denken, gesunde Ernidhrung
sei auch gleichzeitig eine Ernah-
rung, bei der auf alles Schmack-
hafte verzichtet werden muss. Die-
ses ist aber nicht so — und das
versuche ich in der Beratung zu
vermitteln.

? Warum ist die Veranderung so
« schwierig?

Isenbort-Miader: Wenn Famili-
en, Arbeitskollegen oder Vereins-
kameraden regelméBig zusammen
kalorienreich essen, entsteht da-
raus ja auch ein Gemeinschaftsge-
fiihl. Wer sich seiner Sache nicht
sicher ist, wird daraus nicht aus-
brechen, indem er plétzlich mehr
Salat oder Gemiise bestellt.

Willensstarke ist beim Thema
o gesunder Erndhrung wohl

nicht unbedeutend?
Isenbort-Mider: Zweifellos. Ge-

Bianca Isenbort-Méder ist Diplom-
Oecotrophologin aus Salzkotten.

rade Frauen suchen im Essen oft
etwas, was sie psychisch vermis-
sen. Maéanner schlagen dagegen
h&ufiger tiber die Stringe, weil es
ihnen schmeckt.

Und daraus entwickelt sich
« dann eine Gewohnheit?

Isenbort-Mider: Genau. Eine
besonders fatale Einstellung ist es,
nach einem ungesunden Rickfall
mit tafelweise Schokolade oder
Currywurst/Pommes zu sagen,
>nun ist es auch egal, jetzt achte
ich gar nicht mehr auf das, was ich
esse«. Dabei féngt ja jeder Tag von
vorne an.

Wer kommt zu lhnen, um die-

o« sen Kreislauf zu durch-
brechen?
Isenbort-Miader: Nicht selten

sind es Menschen, denen ein Arzt
bei einer Vorsorgeuntersuchung
ins Gewissen geredet hat. Oder sie
haben von Nachbarn oder Kolle-
gen meine Visitenkarte bekom-
men. Ein Mann aus Paderborn
zum Beispiel wirbt jetzt an seinem
Arbeitsplatz fiir gesiindere Ernsh-
rung, indem er sich dort demonst-
rativ auf die Gepéackwaage stellt,
wenn er wieder abgenommen hat.
Und die Kollegen sehen: Spafl am
Essen hat der auch noch.



