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Durchblutung
Wie Sie Ihren blutkreislauf von Kopf bis Fuss anregen. 

fässe im Alter häufi g verengt, die Durch-
blutung erschwert. «Auch die Blut-
versorgung des Herzens ist empfänglich 
für die bereits erwähnten Arzneistoffe», 
sagt Beat Renfer.
Damit ist es allerdings noch nicht getan: 
Wer bis ins hohe Alter von Kopf bis Fuss 
richtig gut durchblutet sein will, sollte 
sich gesund ernähren, körperlich aktiv 
bleiben und die Feinde des Herzens 
 meiden, allen voran Ärger, Sorgen und 
chronischen Stress.

KörperbeWuSStSeIn
Wer auf den Körper hört,  
kann erkrankungen vorbeugen.

ernährung
Das ernährungstagebuch  
von zwei prominenten personen
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Wir haben eine bekannte Schweizerin 

und einen derzeit viel beachteten Schwei-

zer im Spätsommer während drei Tagen 

ein Ernährungstagebuch  schreiben 

 lassen. Die diplomierte Ernährungsbera-

terin HF Andrea Schmid aus Thalwil 

(ZH) hat die Ernährungsgewohnheiten 

der beiden analysiert und kommentiert. 

Sie hat zudem versucht herauszufinden, 

welche prominente Person hinter dem 

Tagebuch steckt. Raten Sie mit!

«Ich könnte mir vorstellen, dass der Pro-

minente, d
er das Ergänzungstagebuch 

(rechts), 
geschrieben hat, m

ännlich ist. 

Er hat sic
her ein Auge auf seine Ernäh-

rung, diese hat in seinem Tagesablauf 

aber wahrscheinlich nicht Priorität», sa
gt 

Andrea Schmid. Dieses Ernährungsproto-

koll dürfte laut der Ernährungsberaterin 

auf «zirka jeden vierten Mann in der 

Schweiz zwischen 20 und 35 Jahren zu-

treffen». Es fällt ih
r sch

wer, sic
h festzule-

gen, sie wagt es aber trotzdem: «Es könn-

te sich
 um den Musiker und Sänger Marc 

Sway handeln.» (A
uflösung Seite 23)

«Dieser Mann isst 
auch an stre

ngen oder 

hektisch
en Tagen ein Frühstück, was 

sehr positiv
 ist, 

denn am Morgen ist e
s 

wichtig, dass m
an seinen Flüssigkeits- 

und Energiespeicher wieder auffüllt», 

sagt Schmid. Eher problematisch
 hinge-

gen sei seine Nahrungsmittelauswahl: 

«Nutella und Butter enthalten viel Fett, 

ein Glas Orangensaft entspricht ungefähr 

sechs bis acht Stück Würfelzucker.» B
es-

ser wäre es, eine Frucht statt ein Glas Saft 

zu sich
 zu nehmen, damit würden auch 

gleich mehr Nahrungsfasern aufgenom-

men. Generell sollte der Tagebuch-Schrei-

ber laut der Ernährungsberaterin mehr 

Gemüse und Vollkornbrot essen. Eine 

ausreichende Menge an Nahrungsfasern 

könne einen wichtigen Einfluss auf die 

Verdauung, das Sättigungsgefühl und auf 

die Gesundheit im
 Allgemeinen haben. 

«Grüner Salat», sagt Schmid,  «enthält 

 übrigens praktisch
 keine Nahrungsfa-

sern.» Daher sei ein gemischter Salat 

 vorzuziehen.

Aufgrund der «M&Ms», 
der Kinder-

schokolade und des Nutellas geht  Andrea 

Schmid davon aus, dass d
er bekannte 

Schweizer «ein Geniesser ist»
. Der  Genuss 

ist ein wichtiger Bestandteil in der gesun-

den Ernährung, wichtig ist 
aber, dass 

kleine «Sünden» bewusst 
genossen 
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unser Körper ist keine blosse Hülle aus Materie. Er ist auch 

der «Speicher» unserer Emotionen. Wer auf ihn hört, kann seine Warnsignale 

wahrnehmen und Erkrankungen vorbeugen.

Berufsathleten, Tänzer und Pantomimen 
sind mit ihrem Körper gut vertraut. Oft 
spüren sie körperliche Reaktionen früh 
und können schon bei kleinsten Warn-
signalen handeln. Diese Fähigkeit ist für 
sie existenziell, denn ihr Körper ist ihr 
wichtigstes Arbeitswerkzeug. Was für die 
einen beinahe ein natürlicher Refl ex ist, 
müssen andere erst lernen. Körperliche 
Signale wahrnehmen, ist das eine, sie 
richtig zu interpretieren, ist etwas ganz 
anderes. Viele Menschen überschätzen 
ihr Körperbewusstsein und handeln des-
halb oft erst in letzter Minute.
So auch Laurent, ein Lausanner Sani-
tärinstallateur. Drei Jahre lang arbeitete 
er acht Stunden täglich auf dem Bau und 
absolvierte abends ein dreistündiges 
 Fitnesstraining. Eines Tages holte sich 
 Laurent eine banale Erkältung, die nicht 
ausheilte. Im Verlauf der Wochen wurde 
die Erkrankung chronisch. «Ich ging zum 
Arzt. Dieser veranlasste eine genauere 
Untersuchung.» Resultat: Laurents kör-
per eigene Abwehrkräfte funktionierten 
nicht mehr. «Mein Körper war erschöpft. 
Er konnte die Erkältung nicht mehr  selber 
kurieren», erzählt er. Er habe nichts ge-
merkt, weil er sich in einem Teufelskreis 
bewegte. Das Training war zu anstren-
gend für seinen Organismus. «Ausserdem 
habe ich mich schlecht ernährt», ergänzt 
Laurent. Zu der körperlichen Belastung 
kam eine psychische dazu; Laurent konn-
te einen Todesfall in der Familie nicht 
richtig verarbeiten. Diese gefährliche 
 Mischung aus körperlichen und psych-
ischen Belastungsfaktoren brachte den 
sportlichen Mann zu Fall.

die freude zählt
«Laurents Beispiel ist typisch», sagt Thea 
Rytz. Die studierte Historikerin und 
 Philologin arbeitet am Berner Inselspital 
als Bewegungstherapeutin und -pädago-

gin: «Unsere Gesellschaft beruht im We-
sentlichen auf den Kriterien des Wettbe-
werbs, der Schönheit, der Leistung. Das 
gilt auch im Sport. Die meisten Leute, die 
Sport treiben, tun dies mit einer wettbe-
werbsorientierten Einstellung.» Das sei 
kontraproduktiv. Sicher ist es wichtig, 
Sport zu treiben und seinen Körper fi t zu 
halten, doch das Ganze soll auch Freude 
bereiten. Das hat auch Laurent begriffen 
und den Wettkampfsport aufgegeben. 
Zwar trainiert er nach wie vor regelmäs-
sig, doch nur, um sich zu entspannen 
und Stress abzubauen.
Unser Körper ist weitaus mehr als eine 
Hülle aus Fleisch. Er speichert alle  unsere 
Gefühle und Emotionen. «Es ist unmög-
lich, Angst oder Freude zu empfi nden, 
ohne dass auch der Körper darauf rea-
giert», erklärt Thea Rytz. Neutrale Wahr-
nehmungen gebe es nicht, Emotionen 
wirken sich immer auf Psyche und Kör-
per aus. «Viele Faktoren lösen Emotionen 
aus: vergangene Erlebnisse, die gegen-
wärtige Umgebung, Alltagssituationen 
und Vererbung», ergänzt Rytz. Jeder hat 
schon mal erlebt, dass er sich nach  einem 
langen Arbeitstag gereizt oder genervt 
fühlte. Oft ist es schwierig festzustellen, 
woher diese Gefühle kommen. Ist der 
Stress schuld? Die laute Umgebung? Oder 
doch die schlechte Ernährung? Unsere 
Emotionen unterliegen zahlreichen Ein-
fl üssen. Gerade deshalb ist es wichtig, 
auf den Körper zu hören. Thea Rytz ist 
davon überzeugt, dass man Selbstwahr-
nehmung und -erkenntnis lernen respek-
tive steigern kann, indem man auf die 
 Signale des Körpers hört. «Man sollte ver-
suchen, einen möglichst bewussten und 
positiven Zugang zu seinen Gefühlen 
und Emotionen zu schaffen», erklärt sie. 
Das bedeute nicht, dass man Gefühle 
 unterdrücken soll, sondern es heisse, 
dass man lernt, besser mit ihnen umzu-

gehen. «Das Ziel besteht darin, seinen 
Körper und sich selbst anzunehmen», 
sagt Rytz.
Auf den Körper hören und ihn verstehen 
– das heisst auch, ihn von Spannungen 
zu befreien, wieder ins Gleichgewicht zu 
bringen, auf ein höheres Energieniveau 
zu führen und den körperlichen Rhyth-
mus aus Ruhe und Aktivität zu  wahren.

den Körper (zurück)erobern
In der Fachsprache nennt man die Fähig-
keit der körperlichen Tiefenwahrneh-
mung auch «propriozeptiven Sinn». Aus 
dem  Lateinischen übersetzt bedeutet pro-
prius «das Eigene» und recipere «aufneh-
men». Wenn mir meine Bewegungen bei-
spielsweise bewusst sind, nehme ich 
mich selber in Besitz. Ich erschaffe  etwas, 
erarbeite eine Identität. Dabei ist der pro-
priozeptive Sinn von entscheidender 
 Hilfe. «Berührt zum Beispiel ein Kind 
 einen anderen Menschen, empfängt sein 
Gehirn einen Strom von Signalen aus den 
Muskeln, den Gelenken und der Haut», 
erklärt Thea Rytz. Diese Botschaften 
 erlauben dem Kind, Empfi ndungen und 
ein zunehmend präziseres Körper-
bewusstsein zu entwickeln – wobei auch 
die Informationen helfen, die das Kind 
vom Gleichgewichts-, vom Berührungs- 
und vom Sehsinn erhält. Unser Körper 
befi ndet sich in einem ständigen Aus-
tausch mit der Umwelt. Ob direkt, wie 
beispielsweise beim Berühren und 
 körperlichen Kontakt, oder indirekt wie 
etwa beim Riechen und Sehen – immer 
 werden die Informationen vom Körper in 
 Empfi ndungen und Emotionen verwan-
delt. Es ist unsere Aufgabe, diese zu ent-
schlüsseln.
Ein Kind braucht Zeit, um ein Bewusst-
sein von sich selbst zu entwickeln. 
 Genauso erwerben auch Erwachsene 
nicht von einem Tag auf den anderen 

KÖRPERBEWuSSTSEIN Mit bewussten Bewegungen den 
 Körper spüren

Tänzerinnen sind mit ihrem Körper gut vertraut.
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