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ERNAHRUNG -

EINE UNVERZICHTBARE SAULE FUR
DAS GESUNDHEITSMANAGEMENT
EINER GESELLSCHAFT

B Warum wir essen, was wir essen —

Eine psychologische Perspektive
Prof. Dr. Britta Renner
Universitat Konstanz

B Das ,richtige* Gewicht im Alter -

Waage contra Laissez-faire
Prof. Dr. Jurgen M. Bauer
Agaplesion Bethanien Krankenhaus Heidelberg

B Gesiinder und langer leben durch das

Hrichtige” Essen? — Moglichkeiten der
Gesundheitspravention durch Erndhrung

Dr. Sabine Goisser

Netzwerk Alternsforschung, Universitat Heidelberg

Moderation
Prof. Dr. Dr. h.c. Konrad Beyreuther
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VORTRAGE

B Warum wir essen, was wir essen —

Eine psychologische Perspektive

Prof. Dr. Britta Renner

Fachbereich Psychologie, Universitdt Konstanz

Im Durchschnitt treffen wir ca. 200 Entscheidungen
pro Tag. Die hohe Zahl ernahrungsbezogener Entschei-
dungen zeigt, dass unser Ernahrungsverhalten nur
zum Teil durch bewusste Prozesse und Entscheidun-
gen gesteuert wird und unbewusste Prozesse sowie
Gewohnheiten unser Verhalten maBgeblich mitpragen.
Diese unbewussten oder automatischen Prozesse
werden haufig durch Umweltreize (z.B. Portionsgro-
Ben) und bestimmte Situationen (z.B. Stressbelastung)
ausgelost. In dem Vortrag werden explizite und implizi-
te Steuerungsmechanismen vorgestellt und Wege
aufgezeigt, wie sich eine Anderung des Erndhrungsver-
haltens induzieren lasst, die auf positiven Anreizen fur
das entsprechende Verhalten beruhen und automati-
sche Prozesse und Gewohnheiten berticksichtigen.

W Das ,richtige* Gewicht im Alter -

Waage contra Laissez-faire

Prof. Dr. Jiirgen M. Bauer

Agaplesion Bethanien Krankenhaus Heidelberg

Seit mehreren Jahren wird die Thematik des ,richti-
gen“ Gewichts wesentlich differenzierter betrachtet, als
dies zuvor der Fall war. Ein fir alle Lebensalter giltiges
Idealgewicht existiert nicht mehr. Es hangt vielmehr
von der individuellen Konstellation von Lebensalter,
Begleiterkrankungen und Kérperzusammensetzung ab,
wie eine diesbezlglich verlassliche Empfehlung
aussieht. Zum Beispiel beeinflusst das Verhaltnis
zwischen Fett- und Muskelmasse ganz entscheidend
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das Risiko fir einen Verlust an Selbstandigkeit.
Zudem nimmt die Bedeutung des Body-Mass-Index
far die Sterblichkeit mit dem Alter deutlich ab,
wahrend in diesem Zusammenhang der Erhalt der
Muskelmasse ganz wesentlich wird. Im Alter gilt
zudem, dass es bei Vorliegen von zahlreichen Beglei-
terkrankungen durchaus vorteilhaft ist, , etwas mehr
Fett auf den Rippen zu haben®. Das richtige Gewicht
im Alter bedarf daher einer individuellen Empfehlung
und nicht einer groben Verallgemeinerung.

Gesiinder und langer leben durch das

Hrichtige* Essen? — Moglichkeiten der
Gesundheitspravention durch Erndhrung

Dr. Sabine Goisser

Netzwerk Alternsforschung, Universitiat Heidelberg
Eine ausgewogene, vielseitige und abwechslungsreiche
Erndhrung kann helfen, einige Erkrankungen zu
vermeiden, und zum Erhalt von Gesundheit, Leistungs-
fahigkeit und Selbststandigkeit im Alter beitragen.
Dies wurde bereits in vielen wissenschaftlichen
Studien untersucht. Allerdings werden zunehmend
bestimmte Lebensmittel oder Erndhrungsweisen mit
teils vollig Uberzogenen Heilsversprechen beworben,
bis hin zur Lebensverlangerung. In diesem Vortrag
sollen einige dieser Versprechungen kritisch beleuch-
tet und aufgezeigt werden, welche Erkenntnisse in
diesem Bereich heute gesichert scheinen.
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