Wege zum Wohlfiihlgewicht

Ernahrungsberatung im Hochschulsport motiviert erfolgreich

Edith Thiel ist Mitarbeiterin der
Uni und iiberzeugt: Wer abneh-
men mochte und auf leckeres
Essen verzichtet oder sogar
hungert, macht etwas falsch.
Bewegung aber gehort unbedingt
dazu - deshalb ist der Hochschul-
sport der Rahmen ihrer Ernah-
rungsheratung fiir Bedienstete
und Studierende.

Ungiinstige  Erndhrungsgewohn-
heiten und eine unkritische Auswahl
von Lebensmitteln verursachen Uber-
gewicht oder sogar Krankheiten. ,,Es-
sen ist aber Lebensqualitit®, sagt Edith
Thiel. Deshalb geht es in ihren Kursen
auch nicht um Diét fiir das oft utopische
Idealgewicht, sondern um ausgewoge-
ne Emihrung und individuelle Lésun-
gen. Jeden Dienstagabend im Sommer-
semester treffen sich Minner und
Frauen, Studierende und Mitarbeiter.
Solche, die gesund abnehmen ebenso
wie solche, die einfach mehr tiber ge-
sunde Ernahrung wissen wollen.

Edith Thiel arbeitet in der Abtei-
lung Japanologie und Koreanistik. Er-
nahrungswissen fand sie schon immer
spannend. ,,Aus heutiger Sicht hétte ich
es vielleicht sogar gern studiert”, sagt
sie. So hat sie ihr Hobby ausgebaut und
sich nebenberuflich fortgebildet: Sie
war Referentin und Gruppenleiterin bei
Weight Watchers, hat staatlich zugelas-
sene Fernlehrgéinge zur Emihrung von
Kindern und Jugendlichen sowie zur
Ermdhrungsberaterin ~ absolviert. Da
richtiges Essen, Trinken und Bewegung
einfach zusammen gehéren, bot sie dem
Hochschulsport einen Kurs an — und
war seit dem Wintersemester 2011/12
schon ,,Coach” fiir eine ganze Reihe
Studierende und Mitarbeiter.

Am Anfang stehen die Korperfett-
analyse und die ,,Erfasskalorien*: Eine
Woche lang schreiben alle genau auf,
was sie essen und trinken. Uber For-
meln lassen sich dann die Normal- und
die Abnahmekalorien bestimmen.
Hauptprobleme sind, dass zu wenig ge-
trunken wird — und oft das Falsche,
ndmlich kalorienreiche Limonaden.
Oder typische Versuchungen wie die
SiiBigkeitenschublade fiir Stressphasen.
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Oder: Studierende in einer WG wiirden
vielleicht gern Kalorien sparen und Ge-
sundes essen, aber in der Kiiche liegt
die offene Chipstiite oder der Ruf ,,Wer
will Pizza?* ertont. Die Anregungen
sind ganz individuell, persénliche Er-
folge stehen im Vordergrund. ,Kleine
Ziele auf dem Weg zum Wohlfiihlge-
wicht setzen, und sich kalorienfrei be-
lohnen!* rit Edith Thiel. Wer noch kei-
nen Sport treibt und zu viel wiegt, darf
nicht im Hauruckverfahren loslegen:
Dann ist schon der regelméfiige Spa-
ziergang in langsam gesteigerter Ziigig-
keit ein Gewinn, und im Zweifelsfall
wird vorher der Arzt gefragt. ,,Die Teil-
nehmer sind offen, selbstkritisch und
motivieren sich gegenseitig — wir haben
eine tolle Atmosphére.*

Lebbarer Aha-Effekt

Wer neben Riickmeldung aus der
Gruppe sogar von Dritten auf Erfolge
angesprochen wird, sieht sich erst recht
bestdtigt. So wie Brigitte Sonnleitner
aus der Landwirtschaftlichen Fakultit.
Sie kam zu Edith Thiel mit der Uber-
zeugung, dass nach zahllosen vorange-
gangenen Versuchen auch dieser schei-
tern wiirde. ,, Trotzdem war sie enorm

konsequent und hat akribisch Ermih-
rungstagebuch gefiihrt” sagt die Kurs-
leiterin. Und Frau Sonnleitner ist be-

geistert: ,,Die Theorie kannte ich
reichlich. Aber den verniinftig lebbaren
— und endlich erfolgreichen — Aha-Ef-
fekt hatte ich erst bei Frau Thiel. Sie
geht sehr gut und geschickt auf jeden
einzelnen Teilnehmer ein.*

Auch Edith Thiels Kollegen und
viele Studierende in der Japanologie
fragen gelegentlich um Rat — oder fiih-
len sich auch mal ertappt mit einem et-
was weniger gesunden Lebensmittel.
Wie konsequent ist sie selbst? ,.Ziem-
lich®, sagt sie. Auch die Bewegung
stimmt: Tennis, lange Spaziergéinge mit
Hund, Schwimmen. Ihr Sohn ist Stu-
dent in der Priifungsphase. Dass er 6fter
anruft und sich Anregungen zum Ko-
chen holt, bestitigt die zweifache Mut-
ter in ihrer ,,Mission®. Drei Tipps zum
Schluss? Planen: Einkaufen nur mit
Zettel, und nur das, was drauf steht.
Wenn intensive Arbeit bevorsteht, vor-
her fiir Gesundes wie Obst oder Gemii-
seschnitze sorgen und griffbereit haben.
Soja- oder Yoghurtprodukte einfrieren
— schmeckt wie Eiscreme, hat aber we-
niger Kalorien. ULRIKE EVA KLOPP
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4. Bunt, frisch und
gesund: Edith Thiel an
ihrem Lieblingsstand
auf dem Bonner Markt.
Wenn es denn unbe-
dingt mal Schokolade
sein soll, ist ihr Tipp:
in einzelnen Riegeln
einfrieren. ,,Bis man
einen gelutscht hat,
dauert das — und man
hat das Gefiihl, es war

eine ganze Tafel!*

Informationen:
www.sport.uni-bonn.de/
angebote
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