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Losheim lebt gesund

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projektes ,Losheim lebt gesund!” fir Pravention und Gesundheitsforderung in der
Seegemeinde. In unserer Amtsblattrubrik geben wir in Kooperation mit dem gemeinnitzigen Netzwerk ,Das Saarland lebt ge-
sund!” (DSLG) Gesundheitstipps oder Hinweise auf interessante Online-Angebote.

Gesundheitstipp: Ein GroBteil der

Krankeiten ist vermeidbar

Rund 80 Prozent der Erkrankungen sind vermeidbar - vermeidbar
durch einen gesunden Lebensstil. Gut abzuwenden sind vor allem so-
genannte Zivilisationserkrankungen. Darunter werden Adipositas, Blut-
hochdruck, Fettstoffwechselstdrungen und Diabetes mellitus Typ 2
verstanden. Experten sprechen hierbei vom sogenannten tddlichen
Quartett. Zu den Erkrankungen, die ebenso verhindert werden kdnnen,
zdhlen aber auch Asthma, Auffalligkeitsstérungen und sogar manche
Krebsarten.

Wie konnen solche Zivilisationserkrankungen vermieden werden?
Hierzu gibt es zwei groBe Aktivitatsblocke: Ganz entscheidend ist, dass
sich jeder mit dem Thema der eigenen Gesundheit aktiv auseinander-
setzt, sozusagen eine ganz personliche Bestandsaufnahme macht und
diese auch gerne mit einem Arzt oder medizinischen Experten be-
spricht. Hierunter wird die Gesundheitskompetenz verstanden - kom-
petent den eigenen Korper und Geist zu verstehen sowie gesundheitli-
che Informationen einzuholen und in wirksames, zielgerichtetes
Handeln umzusetzen.

Der zweite Aktivitatsblock umfasst die Gesundheitsforderung und Pra-
vention. Die Pravention wird in die Handlungsfelder der Bewegung, der
Erndhrung, der psychischen Gesundheit sowie den Umgang mit Sucht
unterteilt. Die praventiven MaBnahmen sind dabei an die Lebenspha-
sen ,gesund aufwachsen”, ,gesund leben und arbeiten” sowie ,gesund
alter werden” angepasst.

Prévention ist ein zentraler Baustein

So ist es sehr wichtig, mit der Pravention bereits bei den Kleinsten, also
in Kita und Schule, zu beginnen. Hier gilt es, friihzeitig ein Bewusstsein
fir eine gesunde Erndhrung mit frischen Zutaten mdglichst ohne
kunstliche Zusatzstoffe zu schaffen. Auch der Wert des Zubereitens von
Mahlzeiten und das gemeinsame Essen als wichtigen sozialen Aus-
tausch sind von besonderer Bedeutung. Gerade bei Kindern gilt es auf
eine Erndhrung mit Obst, Gemuse und Vollkornprodukten zu achten.
Besonders wichtig sind altersabhangig die Vitamine A, C, D und E sowie
die Vitamine der B-Gruppe. Auch Jod, Magnesium, Calcium und Eisen
als Mineralstoffe sind fuir das Wachstum und die Entwicklung bedeu-
tend. Als Hauptenergiequelle gelten Kohlenhydrate aus Vollkornpro-
dukten, Gemdise, Kartoffeln, Hilsenfrlichten und Nissen.
Vermeidung von Zucker

Vor allem ist auf Produkte mit keinem oder nur wenig Zucker zu achten.
Denn gerade ein zu hoher Zuckerkonsum verursacht zahlreiche Erkran-
kungen, wie beispielsweise Adipositas (krankhaftes Ubergewicht) oder
bereits in jungen Jahren einen ernahrungsbedingten Diabetes mellitus
Typ 2. Ganz wichtig ist es dabei, ein besonderes Augenmerk darauf zu
legen, dass Zucker nicht durch chemisch hergestellte StiBstoffe ausge-
tauscht wird. Erndhrungsprogramme der Krankenkassen (z. B. der Er-
nahrungsfihrerschein, gemeinsames Kochen in Kita und Schule) und
weiterer Institutionen geben hierzu wichtige Hinweise. Ebenso sind ei-
ne ausreichende Bewegung (z. B. das Programm ,Bewegte Kinder -
schlaue Képfe” des saarlandischen Bildungsministeriums) in den Schu-
len und Betreuungseinrichtungen mit den Mdglichkeiten zum aktiven
Sport unerlasslich. Bei der Nutzung digitaler Technik und Gerate mus-
sen Eltern auf ausreichend Pausen, Tageshdchstzeiten und natdrlich auf
den Inhalt der konsumierten Seiten achten.

Gesunde Erndhrung und ausreichend Bewegung

Auch in der Lebensphase ,gesund leben und arbeiten” sowie ,gesund
dlter werden” gelten nach einer individuellen gesundheitlichen

Bestandsaufnahme, z. B. der Vital-Parameter, die zahlreich angebote-
nen praventiven MaBnahmen sowie sportliche Betdtigung als elemen-
tare Schritte zur Krankheitsvermeidung. Gerade im Beruf kommen eine
gesunde Erndhrung und ausreichende Bewegung haufig zu kurz. Da-
bei lohnt es sich sehr, auf eine regelmaBige und gesunde Nahrungsauf-
nahme zu achten. Ebenso sind Bewegung und Krafttraining mehr als
hilfreich. Hierfir stehen die MaBnahmen des Betrieblichen Gesund-
heitsmanagements (BGM) am Arbeitsplatz und naturlich die saarlandi-
schen Turn-, Sport- und Wandervereine als wertvolle Partner zur Verfi-
gung. Fur diejenigen, die konzentriert Muskel- und Krafttraining absol-
vieren mdchten, sind die Angebote der zahlreichen Gesundheits- und
Fitnessstudios zu empfehlen. Hier gibt es gut ausgebildete Gesund-
heitsmanager und Erndhrungsexperten sowie Kurse zur Entspannung
und zur Starkung der psychischen Gesundheit.

Auch das gemeinnitzige Netzwerk ,Das Saarland lebt gesund!” (DSLG)
unter Tragerschaft des ,Pravention und Gesundheit im Saarland e. V."
(PuGiS) bietet zahlreiche niedrigschwellige Angebote in verschiedenen
Handlungsfeldern kostenfrei fur Sie an.

Neben der so wichtigen Vermeidung von Erkrankungen gilt es zudem,
Krankheiten bereits im Frihstadium zu erkennen, um sie so erfolgrei-
cher behandeln zu kénnen.

Neue Schriftenreihe

Mit der Frage der Zivilisationskrankheiten, einer Bestandsaufnahme
zum Zustand des Gesundheitswesens und der medizinischen Versor-
gung im Saarland haben sich die drei Experten der Deutschen Hoch-
schule fur Pravention und Gesundheitsmanagement in Saarbriicken
(DHfPG), die Professoren Bernhard Allmann, Jérg Loth und Arne
Morsch umfassend beschaftigt. So haben sie das Herausgeberwerk , Zi-
vilisationskrankheiten” und ganz aktuell den ersten Band der Schriften-
reihe ,Deutschland gesund gestalten” herausgebracht. Beide Werke
kdnnen beim fitness MANAGEMENT-Verlag und im Buchhandel bezo-
gen werden.

Wertvolle Hinweise rund um die angesprochene Gesundheitskompe-
tenz gibt es auch beim saarldndischen Netzwerk Patientensicherheit
unter www.patientensicherheit.saarland.de.
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Ot E Weitere Informationen zum saarlandweiten Netzwerk
wabpaiidt.  Das Saarland lebt gesund!” (DSLG) unter www.pugis.de
oder

ElE=>E www.das-saarland-lebt-gesund.de.

.Losheim lebt gesund!” ist ein Projekt der Gemeinde Losheim am
See in Zusammenarbeit mit DSLG und der IKK Siidwest.

Ansprechpartnerin fiir Fragen rund um das Thema
~Pravention und Gesundheit” im Biirgerdienstleistungs-
zentrum:

Frau Christine Kuhn (Fachkraft fir Kommunales Gesundheits-
management) unter Tel. 06872 609-101



