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TIPPS & TRENDS

DER KALENDERSPRUCH

»Die Welt gehort denen, die
zu ihrer Eroberung auszie-
hen, bewaffnet mit Sicher-
heit und guter Laune.”

Charles Dickens, 1812-1870,
Schriftsteller

NAMENSTAGE
Sixtus, William

DER BIBELSPRUCH

,Gelobt sei Gott, der Vater
unseres Herrn Jesus Chris-
tus, der Vater der Barmher-
zigkeit und Gott allen Tros-
tes, der uns trostet in aller
unserer Bedrdngnis.”

2.Korinther 1,3-4

Schauspieler

Regisseur
Oliver Hans W.
Korittke GeiBendorfer

wird heute 53. wird heute 80.

BERICHTIGUNG

Es war Mephisto
und nicht Doktor Faust

In unserem Beitrag ,Deutsch-
lands beriithmtester Osterspa-
ziergang", der am vergangenen
Samstag an dieser Stelle er-
schien, wurde der Goethe-Vers
,Grau, teurer Freund ist alle
Theorie und griin des Lebens
goldner Baum“ dem Gelehrten
Faust in den Mund gelegt. Die
Erkenntnis stammt allerdings
von Mephisto, der sie einem
Schiiler mit auf den Weg gege-
ben hat. Wir bitten, diesen Feh-
ler zu entschuldigen. (mic)

GEWINNZAHLEN

Lotto am Wochenende:

Lottozahlen: 5 23 29 34 36 40
Superzahl: 6

Spiel 77: 4824897
Super6:149686

Eurojackpot:
5aus50:1343643
2aus 10:2 3

Gliicksspirale: Wochenziehung:
0 (1 stellig) gewinnt 10 €

65 (2 stellig) gewinnt 25 €
070 (3 stellig) gewinnt 100 €
5642 (4 stellig) gewinnt
1000 €

43 611 (5 stellig) gewinnt
10000 €

893 194 (6 stellig) gewinnt
100 000 €

961 239 (6 stellig) gewinnt
100 000 €

Pramienziehung:

2522 059 (7 stellig) gewinnt
10 000 € monatlich 20 Jahre
lang

Keno vom 05.04.: 6, 7, 17, 19, 23,
26,27, 28,29, 36, 39, 41, 42, 43,
49, 53, 54, 56, 57, 70
Plus5:98587

Wegen des gestrigen Feiertags
werden die Gewinnquoten
erstam Dienstagvormittag
ermittelt.

(Alle Angaben ohne Gewihr)
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VON SIRA HUWILER-FLAMM
lebenundwissen@suedkurier.de

»Ich war pummelig, seit ich denken
kann®, erinnert sich Trixi Heinemann,
52, aus Jestetten im Kreis Waldshut.
Obwohl es in ihrem Elternhaus damals
nur gesundes Essen gibt: Obst, Gemii-
se, Vollkornprodukte. ,Schokolade
und fettige Leckereien waren die Aus-
nahme® sagt sie. Aber schon im Kin-
dergartenalter fangt Trixi an, heimlich
bei der besten Freundin siifSe Teilchen
und Schokolade zu essen, spéter gibt
sie ihr Taschengeld fiir Leckereien aus.
,Das war oft mein zweites, zusitzliches
Friihstiick®, sagt die Frau heute. ,Die
gesunde Erndhrung zu Hause war gut

gemeint, aber die Verlockung umso gro-
Rer.”

Erste Didtversuche

Die Speckpolsterchen wachsen - und
schon in der Schule unternimmt Hei-
nemann erste Didtversuche. ,Meis-
tens habe ich danach mehr gewogen
als vorher”, sagt sie. Ihr ganzes weiteres
Leben wird von Diéten begleitet: Ob in
der Ausbildung, vor der Hochzeit, nach
den Geburten ihrer beiden S6hne - sie
probiert alles aus, was Didt-Markt und
Erndhrungsratgeber zu bieten haben:
Schlank-Shakes, Abnehm-Pillen, Kohl-
suppen-Diét, eiweifireiche Kost. ,Teil-
weise habe ich 18 Kilo abgenommen,
hatte schnellen Erfolg - aber Heifshun-
gerattacken nach den strengen Diszi-
plinphasen haben meistens zu Jojo-
Effekten gefiihrt”, weifs sie heute.

Das erste Mal richtig Erfolg hat die
Frau vom Hochrhein mit ,Weight Wat-

Links: Trixi Heine-
mann aus Jestetten
am Hochrhein vor
ihrem Projekt, iber-
flissige Pfunde los-
zuwerden. Rechts:
Hier hat sie 20 Kilo
abgenommen und
fihlt sich jetzt viel
besser.

BILD: SIRA HUWILER-
FLAMM

chers*: Sie zahlt damals vier Jahre lang
brav Punkte, leitet sogar die Watchers-
Gruppein Lottstetten. ,Das Abnehmen
mit anderen hat mich sehr motiviert*,
erinnert sie sich. Und in dieser Phase
schafft sie es bei einer Kérpergréfie von
1,65 Metern aufihr Normalgewicht von
65 Kilo. Doch ihr Essverhalten normali-
siert sich nicht: , Ich habe unter der Wo-
che strikt gezdhlt und am Wochenen-
de mafilos gefuttert - einen Mittelweg
kannte ich nicht.”

yJetzt ist Schluss“

Als sie irgendwann aufhort, Punkte zu
zédhlen, nimmt sie wieder zu. Im April
2020 hat sie schliefllich ihr Maximalge-
wicht von 98,2 Kilo erreicht. , Ich wuss-
te: Jetzt ist Schluss! Diesmal muss ich
endlich den psychologischen Kern des
Problems finden.“ Noch am selben Tag
st6f3t Trixi Heinemann im Internet auf
eine Konstanzer Heilpraktikerin fiir
Psychotherapie: Julia Sahm. Sie bietet
unter dem Motto ,Abnehmen beginnt
im Kopf“ zehnwochige Online-Kurse
an. Heinemann meldet sich an.

»Das war die beste Entscheidung”,
sagt sie heute. Mit einem Erndhrungs-
und Gefiihlstagebuch beginnt sie ihr
emotionales Essverhalten zu entlarven
und erkennt: ,Ich bin ein Frustesser -
besonders wenn ich traurig oder vom
Alltagsstress ausgelaugt bin, troste ich
mich abends auf dem Sofa mit Essen.”

Und sie merkt, dass sie einfach nicht
mehr an sich glaubt. Glaubenssitze wie
,Ich rutsche eh wieder in alte Muster”
und , Ich kann das nicht“ blockieren sie.
»Julia Sahm hat mir beigebracht, dass
Abnehmen kein negativer Stress sein

Die Expertin

Julia Sahm, 36,

ist Life-Coach und
Heilpraktikerin fiir
Psychotherapie aus
Konstanz. 2019

hat sie ihr Buch
LLifestyle Schlank

- Selbstcoaching statt Diat“ (Copress
Sport, 160 Seiten, 16,90 Euro) verof-
fentlicht. Rund dreimal jahrlich bietet
sie ein zehnwdchiges Online-Programm
an, in welchem sie Menschen dabei be-
gleitet, ein entspannteres und liebevol-
leres Verhaltnis zu ihrem
Essverhalten und zu

sich selbst aufzubauen.
Weitere Infos im Internet:
https://shinecoaching.
de

und nicht aus strenger Disziplin und
Verboten bestehen darf, so die neue
Erkenntnis von Trixi Heinemann. ,Ab-
nehmen soll Spafl machen, damit es

14

auch langfristig gelingen kann!

An der Wurzel angepackt

Wie das geht?,,Ich probiere neue Rezep-
te und Lebensmittel aus, verbiete mir
nichts mehr strikt, sondern entdecke
Genuss aufeine ganz neue Art und Wei-
se“, sagt die Jestettenerin heute. Mor-
gens gonnt sie sich tdglich einen ausge-
dehnten Spaziergang im Griinen. Statt
abends mafilos zu essen, meditiert sie,
liest spannende Biicher oder entspanne
bei Jin Shin Jyutsu. ,Kurz: Ich verwoh-
ne und umsorge mich selbst - weil ich
es mir wieder wert bin!“

Wenn Heinemann doch mal siindigt
-wie es vielen Menschen an den Oster-
feiertagen oder im Urlaub unterlduft -,
macht sie am néchsten Tag weiter mit
ihrer neuen, bewussten Lebensweise,
statt vor lauter Frust und Scham alle
neuen Gewohnheiten wieder flucht-
artig tiber Bord zu werfen. ,Mit Julias
Hilfe habe ich 20 Kilo abgenommen,
passe wieder in meine Lieblingsbluse in
Grofie 42 freut sie sich. 68 Kilo sind ihr
Ziel. , Ich bin sicher, dassich es diesmal
schaffe, weil ich endlich das Problem an
der Wurzel angepackt habe!”

S0 erzeugen Sie
den Klick im Kopf

Die Erndhrungsexpertin Julia Sahm verrét,
wie langfristiges Abnehmen gelingen kann:

» Glaubenssatze hinterfragen: In uns
allen schlummern Glaubenssétze, die
uns blockieren. Wer glaubt ,, Ich kann
einfach nicht diszipliniert sein“ kann
es auch nicht. Denn: Wir lieben es,
recht zu haben und fiihlen uns bei je-
dem Fehltritt bestétigt. Hinterfragen
Sie Thre Glaubenssétze und iiben Sie
neue, positive Gedanken ein.

» Essverhalten entlarven: Essen trostet
bei Kummer, dient als Ventil bei Stress,
beschiftigt uns bei Langeweile. Mit
einem Erndhrungs- und Gefiihlstage-
buch kdnnen wir emotionales Essver-
halten entlarven. Wichtig: Reduzieren
Sie Situationen, die negative Gefiih-
le wecken, und finden Sie alternative
Ventile, etwa ein Hobby.

» Individuelle Moglichkeiten erken-
nen: Strenge Verbote oder der Vorsatz,
abends nichts mehr zu essen, sind
nicht fiir jeden geeignet. Finden Sie
fiir sich die ganz eigene Strategie, die
langfristig mit ihrem Leben und ihren
Vorlieben vereinbar ist. Das beugt
Frustration und Jojo-Effekte vor. Ab-
nehmen ist simple Mathematik: Weni-
ger Kalorien zu sich nehmen als ver-
brauchen.

» Ziel hinter dem Ziel finden: Der sport-
liche Vorsatz , Ich will zehn Kilo ab-
nehmen” reicht als Motivationsgrund
nicht aus. Finden Sie das Ziel hinter
dem Ziel, wie etwa ,wenn ich zehn
Kilo abnehme kann ich wieder unbe-
schwert mit den Kindern toben“ oder
»in Grofie 38 fiihle ich mich selbstbe-
wusst und kann im Job durchstarten”
-je mehr ihnen das Ziel dahinter am
Herzen liegt, desto grofier die Erfolgs-
chance! (sih)

Das lesen Sie zusatzlich online

Die Uberlinger Buchinger-Chef-
arztin Tania Welzel Giber gesunde
Ernahrung:

| www.sk.de/10737662

Nebenwirkungen nicht einfach hinnehmen

Mit der Zahl der eingenommenen
Arzneimittel steigt die Wahrschein-
lichkeit von Unvertraglichkeiten.
Was Betroffene tun kdnnen

VON WERONIKA PENESHKO, DPA
Mannheim (dpa) Etwas fiir das Herz,
etwas gegen die Schmerzen und auch
noch das Schlafmittel: Insbesondere
Senioren schlucken oft mehrere Medi-
kamente am Tag, um gesundheitliche
Probleme in den Griff zu bekommen.
Das kann unerwiinschte Folgen haben.
,Rund 30 bis 60 Prozent der {iiber
80-Jahrigen haben Nebenwirkungen
durch Arzneimittel”, schitzt Professor
Martin Wehling, Polymedikationsfor-
scher und Direktor des Instituts fiir Kli-
nische Pharmakologie Mannheim, das

Mehr Medikamente, mehr Wechselwirkun-
gen: Das sollte man genau beachten. pra

zur Universitdt Heidelberg gehort.

Die Hiufung der Nebenwirkungen
bei den Alteren hat nach seinen Anga-
ben oft einen strukturellen Grund: Arz-
neimittel werden in den meisten Fillen
vor allem an jungen Menschen getestet.

Diese konnen mogliche Nebenwirkun-
gen noch deutlich besser wegstecken.
»Im Gegensatz dazu haben Senioren
aber verdnderte Stoffwechsel und sind
viel empfanglicher fiir negative Folgen.“

Zwar beeinflussen sich Arzneimittel
manchmal auch gegenseitig. ,Es kann
passieren, dass ein Medikament durch
ein anderes moglicherweise schlechter
abgebaut werden kann*, so Wehling.

Das Hauptproblem ist laut dem Ex-
perten: Je mehr Medikamente einge-
nommen werden, desto wahrscheinli-
cher wird die Unvertrédglichkeit gegen
eines oder mehrere.

Der Korper kann vergiften

Diese Unvertrédglichkeiten zeigen sich
zum Beispiel hdufigin Verwirrtheitszu-
stinden oder in einem beeintrachtigten
Denk- und Merkvermégen. Auch Nie-

renprobleme und Blutungen im Magen-
Darm-Trakt kénnen ein Hinweis sein.

,Die Organe der dlteren Patien-
ten werden immer klappriger”, sagt
Wehling. ,Und dafiir nehmen sie im-
mer mehr Arzneimittel, die sie immer
schlechter vertragen®. Das vergiftet den
Korper regelrecht.

An der Stelle sind auch die Patienten
gefragt. Man sollte wachsam sein und
auf seinen Zustand achten. Fiihlt man
sich besser, oder vielleicht schlech-
ter? Bei Letztgenanntem sollte der Arzt
nachjustieren.

Dabei sollten sich Altere nicht ver-
trosten lassen. ,Wenn der Arzt etwas
verschrieben hat, muss er auch tiber-
priifen, ob es wirkt oder schadet”, so
Wehling. Die Uberwachung der Thera-
pie sei einer der wichtigsten Punkte der
drztlichen Betreuung.
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