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LLJ Dr. Erich Frischenschlager

Hochschulprofessor fiir Bewegungs-
wissenschaften und Sportpadagogik
an der Padagogischen Hochschule
Steiermark,  Systemischer  Coach,
Autor, Speaker, Blogger und Podcaster.
Web: erichfrischenschlager.com.

Sind wir zu dick?

Als ich gefragt wurde, einen Leitarti-
kel zu dieser sehr provokanten These
zu schreiben, sagte ich spontan zu, da
mir das Thema Bewegung und gesun-
der Lebensstil als Sportwissenschaft-
ler und Sportpidagoge ein echtes
Kernanliegen ist. Meine innere Stim-
me sagte mir reflexartig auch gleich
Natiirlich sind wir nicht zu dick®.
Es gibt Zeiten, da fiihlen wir uns viel-
leicht so, nach Weihnachten zum Bei-
spiel oder im All-Inklusive Club im
Urlaub. Aber iiber das Jahr gesehen,
sicher nicht! Als ich dann ein wenig
die nackten Zahlen recherchierte, bot
sich mir aber ein vollig anderes Bild:
Laut dem europdischen Adipositas-
Report der WHO sind 54,3 Prozent
der erwachsenen Osterreicher (61,8
Prozent der Ménner und 46,8 Prozent
der Frauen) iibergewichtig. Uber 20
Prozent fallen sogar in die Kategorie
der adipdsen Erwachsenen, das heil3t
ihr BMI (Body Mass Index) betrégt
30 oder mehr. Deutschland schlégt uns
nicht nur permanent im Fufiball, auch
in dieser Statistik haben unsere Lieb-
lingsnachbarn die Nase vorn. Etwa
zwei Drittel aller Méanner und die
Hilfte der Frauen in Deutschland sind
laut RKI (Robert Koch-Institut) iiber-
gewichtig, knapp ein Viertel der Er-
wachsenen sogar stark {ibergewichtig.
Amerika ist aber noch eine eigene Ka-
tegorie: Fiir die US-Amerikaner hat

die Harvard University eine aktuelle
Modellrechnung erstellt, nach der je-
des ZWEITE heute geborene Kind mit
35 Jahren adipds sein wird! Geméal
den Berechnungen werden Kinder,
die jetzt zur Welt kommen, kiirzer le-
ben als ihre Eltern — und das hat mit
dem Verlust an Muskelmasse und der
Zunahme des Korperfettanteils zu
tun. Fin selbst gemachtes Problem!
Gesamtgesellschaftlich betrachtet
miissen wir uns also eingestehen: Ja,
wir sind eindeutig zu dick! Und die
Tendenz zeigt uns, dass die Zahlen
immer dramatischer ansteigen. Der
Grund fiir diesen dramatischen Be-
fund ist klar: Zu wenig korperliche
Aktivitdt, ein sitzender Lebensstil
und gleichzeitig eine zu hohe Auf-
nahme von Makrondhrstoffen fithren
zu einem Ungleichgewicht zwischen
zugefithrter und verbrauchter Ener-
gie. Klarer ausgedriickt: Wir erndhren
uns wie Bauarbeiter, haben aber einen
Energieumsatz wie eine Schaufens-
terpuppe. An welchen Schrauben wir
drehen miissten, um diese Tendenz ein
wenig abzufedern, liegt auf der Hand.
Wir miissen: Die Kalorienaufnahme
unserem Lebenstil anpassen: Grund-
und Leistungsumsatz bestimmen und
auf keinen Fall mehr Energie aufneh-
men, als wir verbrauchen. Den Kalo-
rienverbrauch und den Stoffwechsel
durch einige Maflnahmen erhdhen,
wie mehr Bewegung in den Alltag
integrieren (NEAT, Non-Exercise Ac-
tivity Thermogenesis), die Fettoxida-
tion durch Ausdauertraining erhéhen,
unsere Muskulatur stérken, sie unser
wichtigster Verbrennungsmotor und
den Nachbrenneffekt des Trainings
niitzen (EPOC, Exess Postexercise
Oxygen Consumption). Wenn Sie
mehr zu diesen Themen wissen mdch-
ten, empfehle ich Thnen meinen Pod-
cast ,,Energie fiir Korper und Geist*.
Besonders die aktuelle Episode ,,Die
Big 6 des Energiemanagements: Mit
diesem Know-How hast du deinen
Kalorienverbrauch unter Kontrolle.”
Sie finden ihn auf allen géngigen Stre-
aming Diensten wie iTunes oder Spo-
tify und auf meiner Website erichfri-
schenschlager.com.
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Elisabeth Meixner, BEd
Bildungsdirektorin der Steiermark

Foto: raggam-photography

Geboren 1963;

Lehramtspriifungen fir Hauptschu-
len an der Pédagogischen Akademie
in Graz;

zahlreiche Ausbildungen im pédago-
gischen Bereich, Absolvierung der
Frauenpolitikakademie, Managemen-
tausbildung fiir Fiihrungskréfte, Pé-
dagogin an der HS Riegersburg und
an der HS Gnas;

Referentin fiir den Lehrplan 2000 fiir
APS, nebenbei 2001-2005 Perso-
nalvertreterin fiir den APS-Bereich
im Zentralausschuss Steiermark;
2005-2013 Vizeprasidentin  des
Landesschulrates fiir  Steiermark;
von 2013 Amtsfilhrende Présiden-
tin des Landesschulrates fiir Steier-
mark;

seit 2019 Bildungsdirektorin der
Steiermark.

Laut Statistik sind in Osterreich
27% der Kinder zwischen 7 und
12 Jahren iibergewichtig oder
adipos, Tendenz steigend. Im Bil-
dungsbereich wird seit Jahren
diskutiert, die tigliche Turnstun-
de einzufiihren, doch reicht eine
tigliche Turneinheit aus?

Die Forderung der korperlichen
Gesundheit unserer Schiilerinnen
und Schiiler ist eine wichtige Auf-
gabe der Schule. Gerade in Bezug
auf die Thematik Ubergewicht
sehen wir, wie wichtig interdiszi-
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plindre, aufeinander abgestimmte
MalBnahmen zur Bewegungs- und
Gesundheitsforderung sind. Zu-
sitzlich zum Unterricht in Bewe-
gung und Sport ergreifen Schulen
ein Biindel von Maflnahmen, um
Kinder und Jugendliche an ein be-
wegtes Lebensgefiihl heranzufiih-
ren. Hierzu gehoren beispielsweise
eine sportlich-aktive Pausengestal-
tung, das facheriibergreifende Ein-
bauen von Bewegungselementen
in anderen Unterrichtsfichern und
die Zusammenarbeit mit den Er-
ziehungsberechtigten und Sport-
verbdnden sowie -vereinen, um
die Forderung von Sport- und
Bewegungsangeboten auch in der
Freizeit zu unterstiitzen. Mit dem
»~Bewegungsland Steiermark* ha-
ben wir in den letzten Jahren ei-
nen idealen Bildungspartner in den
steirischen Volksschulen gewon-
nen. Unser erklirtes Ziel ist es, die
Bewegungszeiten der Schiilerin-
nen zu erhéhen und so die wichtige
Verbindung von kognitivem und
bewegtem Lernen zu stirken. Ge-
rade zwischen den Sportvereinen
und den Schulen ist das ,,.Bewe-
gungsland Steiermark® ein wichti-
ges Bindeglied.

Es gibt viele gute Beispiele um
eine gesunde Lebensweise in der
Schule zu lernen, wie zum Bei-
spiel die Initiative '""Die gesunde
Jause'". Sollte man solche Initia-
tiven weiter ausbauen?

Die gesunde Erndhrung ist ein
wichtiger Bestandteil eines ausge-
wogenen Lebensstils und fordert
neben dem korperlichen auch das
seelische Wohlbefinden. Schulen
spielen eine entscheidende Rolle
dabei, Schiilerinnen und Schiiler
fiir gesunde Essgewohnheiten zu
sensibilisieren und ihnen die dafiir
notwendigen Kenntnisse und Fa-
higkeiten in unterschiedlichen Fi-
chern und Projekten zu vermitteln.

an Elisabeth Meixner, BEd

Wir haben grof3artige Erfahrungen
mit den Initiativen ,,Die gesunde
Jause®, ,,Das gesunde Schulbuffet*,
mit Unterstiitzung von Styria vitalis
gemacht, weil es den Kindern und
Jugendlichen so moglichst einfach
und attraktiv gemacht wird, frith
auf den Geschmack eines gesun-
den Essverhaltens zu kommen und
Freude daran zu entwickeln.
Erndhrung ist ein wichtiger Be-
standteil des Lernens in der Schule.
Es ist wichtig, dass solche Initiati-
ven konsequent umgesetzt werden,
damit sie langfristig wirksam sind
und umfassende positive Effekte
entfalten konnen.

Gesundheit ist ein enormer
Kostenfaktor in unserer Gesell-
schaft. Sollte man da nicht mehr
auf Priivention als auf kostspieli-
ge Therapien setzen?

Eine gesunde Lebensweise ist die
beste Priavention, weil viele Ge-
sundheitsprobleme vermieden
werden konnen, wenn man friih-
zeitig auf Gesundheits-, Bewe-
gungs- und Erndhrungserziehung
setzt. Ebenso gibt es Aktivititen
zur psychischen Gesundheit. Eine
offensive Herangehensweise kann
aulerdem dazu beitragen, die Le-
bensqualitit von Kindern und Ju-
gendlichen zu verbessern. Péda-
goginnen und Piddagogen kommt
dabei eine wichtige Rolle zu, da
sie sowohl eine Vorbildfunktion
als auch einen direkten Einfluss
auf die Schiilerinnen und Schiiler
haben und sie in ihrer personlichen
Entwicklung und Gesundheitsbil-
dung unterstiitzen.

Die Schule ist ein Ort der Bil-
dung und des Lernens (fiirs Le-
ben). Es soll den Kindern und
Jugendlichen das ,Riistzeug*
fiir ihre eigenen (gesunden) Ent-
scheidungen vermittelt werden.
Welchen Beitrag leistet die Schu-

le fiir die Gesundheit von Kin-
dern und Jugendlichen?

Bildung ist der Schliissel zu einer
erfolgreichen Zukunft. Sie ist das
Fundament, auf dem wir unser Le-
ben aufbauen und befdhigt dazu,
selbstbestimmte  Entscheidungen
zu treffen. Zu einer lebensnahen
Bildung zihlen selbstverstidndlich
auch Themen wie Gesundheitser-
ziehung, Erndhrung, Nachhaltig-
keit und Regionalitdt, die in den
Lehrpldnen seit langem verankert
sind. Bildung kann also einen
groflen Beitrag zur Forderung der
Gesundheit von Kindern und Ju-
gendlichen leisten. Durch gezielte
Mafnahmen und Projekte tragen
Schulen dazu bei, dass Schiilerin-
nen und Schiiler ein Verstidndnis
fiir eine gesunde Lebensweise ent-
wickeln und die Fahigkeit erwer-
ben, Entscheidungen zu treffen, die
sich positiv auf ihre psychische und
physische Gesundheit auswirken.

Wie kann man Kinder und Ju-
gendliche heute motivieren sich
um ihren Korper bzw. um ihre
Gesundheit zu kiimmern?

Um Kinder und Jugendliche fiir
eine gesunde Lebensweise zu be-
geistern, miissen die Angebote
altersaddquat sowie moglichst ab-
wechslungsreich und spannend
gestaltet sein. Ein FElement, das
Begeisterung und sportlichen Ehr-
geiz fordert, sind beispielsweise
Schulsportwettkdmpfe, an denen
pro Jahr mehr als 50.000 steirische
Schiilerinnen und Schiiler teilneh-
men. Die Vielfalt an Veranstaltun-
gen zeigt, wie breit das sportliche
Angebot an den Schulen ist. Von
Aquathlon iiber Badminton, Bas-
ketball, Beach-Volleyball und
Bouldern bis hin zu Fullball, Golf,
Handball, Leichtathletik, Schwim-
men ist fiir alle eine Sportart dabei,
die sie zur sportlichen Betétigung
motivieren kann.
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Mag. Cornelia Fiechtl

Klinische Psychologin und Gesund-
heitspsychologin mit dem Schwer-
punkt Essverhalten und Korpergefiihl.
Sie begleitet Menschen dabei ein
gesundes Essverhalten zu erlernen
und die Gesundheit zu fordern. Sie ist
Griinderin der ACHTSAM ESSEN Aka-
demie.

Autorin des Buches Food Feelings und
Host des gleichnahmigen Podcasts.

Gewicht und Erndhrung - Eine
Sache der Disziplin?

,,Wenn ich schlanker wire, dann ...
Ja, was wire dann?

Dann wire es moglich, ins
Schwimmbad zu gehen, diese eine
Wanderung zu machen, den Kin-
dern beim Laufen nachzukommen,
sich neue Kleider zu kaufen oder
etwas anderes, dass ein gliickliches
Leben mit sich bringt. Schlank(er)
heifit Leben. Dicksein heifit das
Leben auf Pause zu stellen und
zwar so lange, bis das ,richtige”
Gewicht erreicht ist.

Tatsdachlich bleibt der Satz nach
dem ,,dann‘ viel zu oft unbeendet,
das Leben stellenweise ungelebt.
Studien zeigen, dass 80 — 95%
der Abnehmvorhaben und Didten
scheitern, zumindest langfristig.
Und das bedeutet fiir viel zu viele
Frauen keine Wanderung oder kein

Sind wir zu dick?

von Mag. Cornelia Fiechtl

Schwimmbadbesuch. Stattdessen
wird das Leben von einem Ab-
nehmversuch nach dem Anderen,
starken Selbstzweifeln, Selbstab-
wertung und einem hohen Leidens-
druck dominiert. Viele Didtge-
zeichnete haben oftmals nach den
Diétversuchen ein hoheres Korper-
gewicht als zu Beginn der Diétkar-
riere. Eine Tatsache, die ldngst kein
Geheimnis mehr ist.

Grund dafiir sind die mentalen,
unbewussten Mechanismen, die
durch Verzicht und Verbote ausge-
16st werden. Eines der bekanntesten
Phénomene ist der ,,jetzt ist es eh
schon wurscht!“ Gedanke, der die
Vollerei einldutet. Ein Gedanke,
der dann ausgelost wird, wenn wir
von etwas essen, was wir eigent-
lich als ungesund oder verboten
markiert haben. Didten und Ver-
bote fithren dazu, dass der Drang
zu essen stiarker wird. Wir werten
Verbotenes in unseren Kopfen auf,
der Drang das Lebensmittel zu
verzehren wird stirker. Und wenn
die Tafel Schokolade oder Tiite
Chips dann einmal angebrochen
ist, gibt es kein Halten mehr. Das
Essen nach Diétphasen fiihlt sich
fiir viele im ersten Moment befrei-
end und gut an. Essen wird zu einer
wohltuenden Belohnung. Grund
dafiir sind die Gliickshormone,
die wir beim Verzehr ausschiitten.
Eine Verkniipfung, die nicht selten
zu Belohnungs- oder Stressessen
fiihrt, wenn wir niedergeschlagen,
frustriert oder traurig sind.

Der stindige Abnehmdruck fiihrt
demnach zu innerlicher Anspan-
nung, die auch im Korper bemerk-
bar wird. Er schiittet wéhrend Ab-
nehmphasen das Hormon Cortisol
aus. Ein Stresshormon, dass unse-
ren Appetit anregt, die Sattigung
verzdgert und die Fettspeicherung
aktiviert. Viele Betroffene suchen
die Schuld bei sich selbst, schieben

ihre Niederlage auf ihren inneren
Schweinehund oder fehlende Dis-
ziplin. Was, wenn das ungehemmte
Essen nicht die Folge von fehlen-
der Disziplin, sondern eine Kon-
sequenz des Abnehmversuchs ist?
Wenn ein Abnehmversuch bei einer
Person scheitert, dann konnten wir
behaupten, es liege an der Person.
Wenn aber 80-95% der Abneh-
mvorhaben iiberhaupt scheitern,
dann liegt es an der Methodik, also
an der Didt an sich.

Wenn Diiiten nicht die Losung
sind, was dann?

Der stindige Fokus auf das Kor-
pergewicht fiihrt dazu, dass unse-
re Gedanken stindig um Kalorien
kreisen. Wir beschéftigen uns mit
der Frage was, wie viel und wann
gegessen werden soll und mit wel-
cher Sportart moglichst viel Ener-
gie verbrannt wird. Die stindige
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Besessenheit mit dem Korperge-
wicht, macht genau die Themen,
die unsere Gesundheit fordern,
schwer und zu einem MUSS. Wir
instrumentalisieren Verhaltenswei-
sen, die uns eigentlich gut tun wiir-
den und verlieren die Freude daran.

Das Problem ist demnach der stén-
dige Fokus auf das Korpergewicht,
das oftmals als Indikator fiir Ge-
sundheit gesehen wird. Tatsdch-
lich wird Gesundheit nicht durch
das Korpergewicht per se, sondern
durch Verhaltensweisen bestimmt.
Die Gesundheit zu fordern bedeu-
tet, den Korper aus Freude zu be-
wegen, einen guten Ausgleich zum
beruflichen Alltag zu haben, Hob-
bies zu verfolgen, eine freundliche
Beziehung zu sich selbst zu pfle-
gen, den Kdrper mit Néhrstoffen zu
versorgen und die Korpersignale
zu achten, die uns vermitteln, wann
wir hungrig sind, was wir gut ver-
tragen oder wann wir satt sind. Die
Gesundheit zu fordern bedeutet ei-
nen Perspektivenwechsel weg vom
Korpergewicht, hin zu Verhaltens-
weisen.

Wie der Perspektivenwechsel
gelingt

Wissenschaftlich gesehen, existiert
die Unterscheidung zwischen un-
gesunden oder gesunden Lebens-
mitteln nicht. Es sind schlichtweg
Lebensmittel. Manche befriedigen
korperliche Bediirfnisse, andere
befriedigen emotionale Bediirf-
nisse. Lebensmittel diirfen damit
schlichtweg als Lebensmittel be-
trachtet werden, ohne sie als ge-
sund oder ungesund bezeichnen zu
miissen. Das hilft dabei, den Drang
nach bestimmten Lebensmitteln zu
reduzieren.

Zusitzlich diirfen wir wieder lernen
auf unsere Korpersignale zu horen.
Anstatt sich die Frage zu stellen
was, wann und wie viel gegessen
werden soll, diirfen wir uns die Fra-
ge stellen ,,wie viel Hunger habe
ich gerade, wie fiihlt sich Séttigung
an“? Gestalten sie ihr Essverhalten

neu, indem sie bewusst essen, sich
auf den Geschmack konzentrieren
und Ablenkungen wéhrend des
Essens vermeiden. So wird Essen
wieder zu einem freudvollen Erleb-
nis, das sie dabei unterstiitzt, Satti-
gung wieder wahr zu nehmen.

Experimentieren sie mit Mahlzei-
ten und ihrer Zusammensetzung
und sie werden merken, dass es
Speisen gibt, die langer satt halten
als andere. Je vielfiltiger sie essen,
desto ldnger werden sie ein Gefiihl
der Sittigung und Befriedigung
verspliren. Suchen sie sich eine Art
der Bewegung aus, die dabei hilft,
den Korper zu kréftigen und mobil
zu halten und Freude bereitet. Nur
dann ist es moglich Bewegung oder
Sport als festen Bestandteil in das
eigene Leben zu integrieren. Der
Korper wird gekréftigt, Beschwer-
den werden reduziert und die Puste,

um den Kindern beim Laufen nach-
zukommen wird zuriickkommen.

Schlussendlich holen sie sich Er-
lebnisse und Aktivititen in den
Alltag, die ihnen dabei helfen
Glickshormone auszuschiitten. Je
weniger Stress sie am Ende des
Tages mit ins Bett nehmen und je
mehr Freudenmomente sie unter
Tags erlebt haben, desto weniger
werden sie auf essen zuriick grei-
fen miissen, um sich zu entspannen
oder zu belohnen. Das Konzept des
achtsamen und natiirlichen Essens
kann dabei helfen, wieder in Kon-
takt mit den Signalen des Korpers
zu kommen, die wir teils Jahrzehn-
te lang aktiv versucht haben zu un-
terdriicken. Es ermoglicht wieder
auf Hunger und Sittigungsgefiihle
vertrauen zu konnen und alternati-
ve Strategien fiir den Umgang mit
Stress und Emotionen aufzubauen.

Wie Emotionen bestimmen, was wir essen

| =1 SO T Ol

Korpers, Sie zu schiitzen.*

Cornelia Fiechtl

FOOD FEELINGS:
Wie Emotionen bestimmen,
was wir essen

Verlag: Kremayr & Scheriau
ISBN: 978-3218012751
Preis: 22 Euro

,Emotionales Essen ist eine Krisenantwort inres Korpers, die hochet-
fizient ist. Um es auf den Punkt zu bringen: Es ist eine Strategie ihres

Die Arbeit ist stressig? In der Beziehung gibt es Krach? Der eigene
Korper entspricht nicht den Idealvorstellungen? Die Disziplin in Sa-
chen Erndhrung fehlt? Pltzlich ist da dieser innere Drang zu essen,
der unkontrollierbar erscheint und sich z.B. in ungeziigelten Essanfal-
len duBert. Ist dann eine ganze Tafel Schokolade aufgegessen oder
eine ganze Kekspackung vernichtet, regen sich Schuldgefiihle — wa-
rum hatte man sich nicht unter Kontrolle?




@ 6 KOLPING KONTAKTE

Meinungen zum Leitthema

Es stimmt, dass manche die Corona-Lockdown-Phasen wortwdrtlich ,ausgesessen” sind und sich kaum
aus den eigenen vier Wanden hinausbewegten. Die Computerarbeit zwang die Familienmitglieder vor die PCs,
die Regierungserlasse erschwerten oder verboten fast jegliche Bewegung im Freien. Was lag also naher, als
d sich zu Hause vor den Bildschirmen die Zeit zu vertreiben. Andere jedoch nutzten den Lockdown und began-
nen den triibsinnigen Alltag mit neuen Hobbys zu fiillen — Sport zum Beispiel. Ein Blick vor und nach Corona
auf die Radwege in und um Graz erstaunt. Neuerdings sieht man Jung und Alt auf neuen Fahrrédern durch
die Gegend sausen. Der unbandige Freiheitsdrang nach Monaten des ,Eingesperrtseins® trieb die Menschen
4n in die freie Natur. Diese unterschiedlichen Herangehensweisen mit den gesetzlichen Vorgaben fiihren auch
unter Schiilern zu einer groBer werdenden Kluft zwischen Couch-Surfern und Bewegungs-Junkies. Wahrend bei den einen die
Leibesfiille und Bewegungseinschrankungen stetig zunehmen, gieren manche Jugendliche nach jeglicher Form des Sports. Dies
resultiert in einem stark ausgepragten Auseinanderdriften der kdrperlichen Fahigkeiten unter den Schilern, verbunden mit einem
unangenehmen Nebeneffekt - die Anzahl der Ubergewichtigen nimmt subjektiv gesehen zu. Sind wir also zu dick? Als allgemeine
Aussage muss man es zu diesem Zeitpunkt wohl noch verneinen. Sollten wir aber in Zukunft der zunehmenden Bewegungsarmut
nicht aktiv entgegensteuern, dann wird der Trend zu ,XXL* nicht aufhaltbar sein.

Mayer Robert AHS +BHS-Lehrer , Graz

Herr und Frau Osterreicher kdmpfen in den letzten Jahrzehnten zusehends mit Ubergewicht
_ und den daraus resultierenden Risikofaktoren, wie Bluthochdruck, Bewegungsmangel, Di-
%8 abetes etc. Um das zu verhindern greifen viele zu radikalen Didten und Wundermitteln aus
dem Internet, die zu einem drastischen Abbau der Muskulatur fiihren, was auf der Waage
natiirlich schon ausschaut. Dies endet im Normalfall in einem Teufelskreis, der die Fettmas-
se langfristig vermehrt und nicht verringert.
Das heift: die Zahl auf der Waage ist nicht entscheidend, sondern die Kérperzusammenset-
zung. Die Waage kann einen Kilo Fett nicht von einem Kilo Muskeln oder einem Liter Wasser
= unterscheiden! Deshalb wird immer zu einer Messung der Kérperzusammensetzung gera-
ten (BIA-Body Impedanz Analyse). Damit die Fettverbrennung ohne Muskelabbau funktioniert, raten wir zu einem 3-Mahlzeiten-
Prinzip, das wie folgt alltagstauglich umzusetzen ist: Essen Sie sich 3mal am Tag satt aber halten Sie eine strikte Essenkarenz von
4-6 Stunden zwischen den Mahlzeiten ein. In dieser Zeit ist erlaubt: Wasser oder Mineralwasser (ev. mit Zitrone), ungezuckerter
Tee, schwarzer Kaffee. Jedes Mal, wenn Sie etwas essen, steigt der Blutzuckerspiegel an. Zum Transport des Zuckers in die
Zellen wird das lebenswichtige Hormon Insulin bendtigt. Insulin spielt auch im Fettstoffwechsel bzw. bei der Fettverbrennung eine
wichtige Rolle: steigt der Insulinspiegel, wird die Fettverbrennung gestoppt. Das heiBt: Bei vielen kleinen Mahlzeiten kommt es zu
einem sogenannten Hyperinsulinismus und der Korper kann nicht mehr in Ruhe Fett verbrennen.
Die 3 Hauptmahlzeiten, Friihstiick, Mittag- und Abendessen (keine Mahlzeit auslassen!) werden wie nachstehend empfohlen:
Friihstiick: Kohlenhydrate (Brot, Getreideflocken) mit Eiweil (Ké&se, Topfen, Ei, Joghurt, Schinken,..) + Gemiise und Obst.
Mittag: Kohlenhydrate (Kartoffeln, Nudeln, Reis,..) mit EiweiB (Fleisch, Fisch, Kése, Topfen, Ei, Joghurt, Schinken, Hilsenfriichte,
Tofu,..) + Gemiise und Salat. Im Rahmen einer Stunde ist auch eine siiBe Nachspeise oder Obst erlaubt.
Abendessen: NUR Eiweif (Fleisch, Fisch Kése Topfen Ei, Joghurt Schinken HUIsenfrUchte Tofu ) mit Gemiise, Salat und

Gemusestlcks zum Dlppen Rindfleisch-
oder Wurstsalat mit Tomaten, Paprika,

Insulinspiegel Insulinverlauf :
Zwiebel,...

M 5 ,halbe” Mahlzeiten (“FdH")

Insulin M3 volle“ Mahlzeiten . .
Ein guter Tipp zum Schluss:

At Essen Sie sich bei den Mahlzeiten mit
gutem Gewissen satt, damit sie keine
Zwischensnacks wie Obst, Fruchtséfte,

Fett- Milchkaffee. .. brauchen!!!!
Aufbau

Daniela Tuller-Rust (rechts im Foto)
Fett- Janine Painer (links im Foto)
Abbau v 4-6 Stunden 4-6 Stunden beide Diétologinnen im
> Klinikum Theresienhof Frohnleiten.
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,In der Gegenwart muss unser Wirken
die Zukunft im Auge behalten.”

»Adolph Kolping

Jahrestagung von Kolping Europa in Serbien riickte Bedeutung

Die Stadt Novi Sad (,,Neue Saat®)
am Ufer der Donau war Ende April
Schauplatz der ,,Kontinentalratsta-
gung‘“ von Kolping Europa. Rund 70
Kolpingverantwortliche aus 15 Lén-
dern, darunter 25 Vertreter*innen
der Kolpingjugend, nahmen daran
teil. Im Zentrum der Beratungen
stand die Frage, wie die Vernetzung
von Jugendlichen auf européischer
Ebene gestirkt und ausgebaut wer-
den kann. Die Personlichkeits-
entwicklung junger Menschen zu
fordern und sie zu einer aktiven
Mitgestaltung der Gesellschaft zu
ermutigen, sei gerade angesichts
der vielfiltigen Herausforderungen
unserer Zeit eine wichtige Aufgabe,
wie Vasyl Safka, der Vorsitzende des
Européischen Kolpingwerks, in sei-
ner Eroffnungsansprache betonte,
fiir die er aus Czernowitz/Ukraine
online zugeschaltet war; gleichzei-
tig bezeichnete er die Jugendarbeit
bei Kolping als einen ,,Lernort, der

von den jungen Menschen weit-
gehend selbst gestaltet wird“. An
die Verantwortlichen in den Nati-
onalverbdnden wurden seitens der
Delegierten der Kontinentalratsta-
gung der Wunsch formuliert, fiir
die Bedeutung der Jugendarbeit
auf europiischer Ebene mehr Be-
wusstsein und mehr Ressourcen zu
schaffen. Dort, wo es hauptamtliche
Jugendreferent*innen gibt, solle
der Einsatz fiir die Vernetzung mit
Jugendlichen in anderen Léandern
Europas in der Job Description
stirker verankert werden; in jenen
Landern, wo die Jugendarbeit von
Freiwilligen getragen wird, miiss-
ten diese zumindest organisatorisch
unterstiitzt und entstehende Kos-
ten iibernommen werden. Seitens
der Kolpingjugend Europa selbst
mochte man kiinftig das Marke-
ting der Angebote und Veranstal-
tungen ausbauen und auch deren
Zielgruppe vergroBern: nicht nur

der Jugendarbeit in den Fokus

Kolpingmitglieder sollen angespro-
chen werden, sondern alle jungen
Menschen, die an sozialem Enga-
gement und anderen Werten, fiir
die Kolping steht, Interesse zeigen.
Die Kontinentalratstagung wurde
hervorragend organisiert vom Vor-
stand rund um die Stv. Vorsitzende
von Kolping Europa, Renate Dras-
kovits, in Zusammenarbeit mit den
Verantwortlichen des serbischen
Kolpingwerks, das im Laufe der Ta-
gung seine wichtigsten Sozialpro-
jekte présentierte, u.a. ein mobiles
Programm zur Priavention altersbe-
dingter Krankheiten und eine Initia-
tive zum Berufseinstieg fiir Frauen.
Weitere Hohepunkte der Tagung
waren ein Besuch der einst von den
Habsburgern erbauten Festung Pet-
rovaradin am nordlichen Donauufer
und ein Gottesdienst unter der Lei-
tung von Europapréses Istvan God-
ri in der katholischen Hauptkirche
von Novi Sad.
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Wir sind auch Kolping!

Als Ergebnis einer vorbildlichen
Zusammenarbeit des Ungarischen
Kolping Verbandes und Kolping
Augsburg entstand im Jahre 1996
ein Hotel, wo im Sinne Adolph
Kolpings Gastfreundschaft grof3-
geschrieben  wird.  Inzwischen
wurde es modernisiert. Der er-
folgreiche Betrieb ermdglicht iiber
die ungarische Kolping Stiftung
fiir Familienerholungsurlaub die
Forderung verschiedener sozialer
Kolping-Projekte. =~ Das Kolping
Hotel in Alsépahok ist das erste
Familienhotel in Ungarn! Es schuf
hervorragende Bedingungen eines
Mehrgenerationen-Urlaubs,  und
starkt und fordert somit — gemal
Adolph Kolpings Vorgaben — den

- Kolping Ho?f,l, ﬁl_s_()péhok-,EJngarn;

Zusammenhalt der Familien. Der
10 Hektar grof3e Hotelpark mit sei-
nen einzigartigen Pflanzen ist in
jeder Jahreszeit eine Augenweide
und immer einen Spaziergang wert.
Bei Kilte kann man ihn sogar aus
dem warmen Pool, vom Kaffee-
tisch oder durchs Fenster der Flure
bewundern. Das Hanami Beauty &
Spa steht nicht nur in den Diensten
der Schoénheit, hier wird auch tra-
ditionelle Hévizer Heilkur® unter
fachiarztlicher Aufsicht angeboten:
Hilfe bei Gelenkserkrankung, Re-
habilitation nach einer Operation
- dies natiirlich ohne Krankenhaus-
Feeling. Gesundheitsvorsorge, Ent-
spannung, Wellness-Behandlungen
gibt es fiir jede Altersgruppe.

Fast alle Angestellten des Hau-
ses sprechen Deutsch. In direkter
Nachbarschaft des Kolping Hotels
ist ein Indoor-Erlebnispark. Dort
kann man wetterunabhingig Aben-
teuer und Herausforderung auf
hochstem Niveau erleben. Mehr
als 30 Attraktionen in drei Etagen
auf 3000 m2 sorgen fiir Aktivun-
terhaltung von 6-106 Jahren. Fiir
Kolping-Hotel-Géste gibt es Be-
giinstigungen fiir den Besuch die-
ser Arena.

Europas grofiter Heilsee ist nur ei-
nen Katzensprung entfernt. Héviz
erwartet sie das ganze Jahr mit ein-
zigartigen ~ Wellness-Erlebnissen
(Wassertemperatur im Sommer:
33-35°C, im Winter: 24-26°C).

Entdecken Sie das Kolping Hotel Spa & Family Resort in Ungarn!
Fir Kolpingmitglieder gibt es spezielle Angebote!
Weitere Informationen: www.kolping.hotel.hu/de Telefon: +36 83 344 143
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Einladung zur

nach Schloss Tanzenberg am Zollfeld
zwischen St. Veit/Glan und Klagenfurt
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Der Diozesanverband Karnten ladet

zur Kolping-Wallfahrt die Steirischen,
Slowenischen, Kroatischen und Karntner
Kolpingsfamilien nach Schloss Tanzenberg
am Zollfeld zwischen St. Veit/Glan und
Klagenfurt herzlichst ein.

Programm: Wir bitten um rege Teilnahme
) und wiinschen uns Allen eine
10.00 Uhr  Ankunft und Sammeln besinnliche Wallfahrt.

am Varplatz von Schloss Tanzenberg Maa. Kurt Gatt
ag. Kurt Gatterer

10.45 Uhr  Einzug der KF und Gaste mit Banner zur Messfeier Cifeasanprises

in die Seminarkirche Schloss Tanzenberg Digggg;ﬁgggg}ser

Paula Guschelbauer
Didzesanleiter Kolping

Manuel Mitteregger
Diczesanleiter Kolping Jugend

11.00 Uhr  Heilige Messe mit Bischofsvertretung durch
Diozesanprases Mag. Kurt Gatterer

Danach gemutliches Beisammensein im Schloss,

es stehen Menis zur Auswahl Kontakt:
Paula Guschelbauer

+43 6601012001
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KOLPING STEIERMARK

PALDAU

50 Jahre Kolpingsfamilie
Bei herrlichem Wetter hat die Kol-
pingsfamilie Paldau Ende April
ihr 50-Jahr-Jubildum gefeiert, ge-
meinsam mit Kolping-Présidentin
Christine Leopold, dem Geschéfts-
fithrer des Bundesverbandes Albert
Pribyl, Vertreter*innen des Landes-
verbandes und der steirischen Kol-
pingsfamilien sowie zahlreichen
weiteren Festgésten.

Feierlich zogen alle Kolpingsfami-
lien unter Leitung der Marktmusik-
kapelle Paldau in die Kirche ein,
deren Fenster mit Zitaten Adolph
Kolpings geschmiickt waren. Die
Festmesse wurde vom Paldauer
Kolpingchor musikalisch gestaltet.

Zusammen mit Ortspréses Pfarrer
Mag. Friedrich Weingartmann ze-
lebrierte Landespriases Msgr. Mag.
Wolfgang Koschat den Gottesdienst
und hielt auch die Festpredigt, in
der er ein Wort unseres Griinders
als Leitmotiv fiir die Arbeit der
Kolpingsfamilie darlegte: ,, Froh
und gliicklich machen, trosten und
erfreuen ist das Beste, was der
Mensch auf dieser Welt ausrichten
kann. "

Beeindruckende GruBBworte des
Biirgermeisters Karl Konrad, des
Landesvorsitzenden Josef Pucher
und der Présidentin Christine Leo-
pold gaben dem Festakt in der Kir-
che einen wunderbaren Rahmen.
Abgerundet wurde der Festakt
durch das von Gerlinde Trummer
mit lokalem Bezug zur Kolpings-

familie Paldau gedichtete und vor-
gelesene Kolpinglied. Die anschlie-
Bende Agape auf dem Kirchplatz
ermOglichte einen regen Austausch
mit der zahlreich erschienenen
Pfarrbevolkerung, ehemaligen
Kolpingmitgliedern und Gésten
aus nah und fern. Beim gemeinsa-
men Mittagessen beim Kirchenwirt
und dem anschlieBenden Kaffee
und Kuchen im Kolpingheim konn-
te man sich gemiitlich unterhalten
und den Tag ausklingen lassen.

Es war ein wunderbares Fest und
eine grofle Freude fiir die Kol-
pingsfamilie Paldau, dass so viele
der Einladung gefolgt sind. Den
Mitgliedern und Mitfeiernden wird
dieser 50. Geburtstag der Kol-
pingsfamilie noch lange in guter
Erinnerung bleiben.
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Landesversammlung
Kolping Steiermark

Am 13. Mai fand die diesjdhrige
Landesversammlung im Kolping-
haus Graz statt. Neben dem Tétig-
keitsbericht des Landesverbandes,
der einzelnen Kolpingsfamilien,

der Planung und Vorschau auf die
Veranstaltungen des neuen Ar-
beitsjahres wurde Daniel Roca als
Jugendleiter fiir weitere drei Jahre
wiedergewdhlt.

JAGERBERG

Herzlichen Gliickwunsch

zur Vermihlung

Am 3. Juni d.J. schlossen Bea-
te Hiitter, Vorsitzende der Kol-
pingsfamilie Jagerberg und Ste-
fan Wachmann in der Pfarrkirche
Jagerberg den Bund fiirs Leben.
Abordnungen der Kolpingsfami-
lie Jagerberg und des Landesver-
bandes Kolping Steiermark iiber-
brachten herzliche Gliick- und
Segenswiinsche flir den gemein-
samen Lebensweg. Die kirchli-
che Trauung hielt Landespréses
Msgr. Mag. Wolfgang Koschat.

Herzlichen Dank unseren Spendern!

Die Redaktion sagt allen, die den Druck und den Versand der ,,KOLPING-KONTAKTE®
mit ihrer Spende mittragen, ein herzliches Vergelt's Gott!

Pralat Mag. Leopold Stédtler, Graz. Altbiirgermeister Alfred Stingl, Graz. Di6zesanprases Mag. Dr. Rudolf Schwein-
berger, Schlierbach. Pfarrer Mag. Winfried Lembacher, Barnbach. Prdses Mag. Friedrich Weingartmann, Feldbach.
Elisabeth Wilfing, Weiz. Ing. Mag. Franz Rinner, Graz. Mag. Wolfgang Rettl, Fohnsdorf. Anton Schrei, Puch/Weiz.
Dr. Alois Wolkinger, Graz. Friedhelm Capellari, Kitzbiihel. Dr. Anton und Maria Stradner, Jagerberg. Johannes und
Margarida Staudinger, Vocklabruck. Adelinde Walter, Graz. Dipl.Ing. Walter Steiner, Graz. Dr. Georg und Waltraud
Doppelhofer, Graz. Johann und Josefine Tropper, St. Stefan i.R. Johannes Sudy, Feldkirchen. Sepp Riedl, St. Stefan
i.R. Simon Eiletz, Knittelfeld. Maria Url, Graz. Johann und Irmgard Demmel, St. Margarethen/Knittellfeld. Wilhelm und
Sieglinde Pauer, Graz. Franz Suppan, St. Stefan i.R. Gottfried Stoff, Graz. Erwin Weber, Biirs. Johann Fuchsbichler,

Graz. Johann Ried|, St. Stefan i.R.

Spenden kidnnen Sie mit beiliegendem Zahlschein oder direkt auf unser
Konto bei der Raiffeisenlandesbank Steiermark IBAN: AT363800000004425906, BIC: RZSTAT2G einzahlen.

Ein herzliches Vergelt's Gott auch allen anonymen Spendern
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Herzlichen Gliickwuhsch

Zum 65. Geburtstag
Peter Kosar, KF Knittelfeld
Erwin Solar, KF St.Stefan 1.R.

Zum 95. Geburtstag
KR Franz Rattenegger, KF Knittelfeld

Zum 80. Geburtstag
Heimo Ehgartner, KF Knittelfeld
Mag. Gerfried Bradacs, KF Jagerberg

Zum 60. Geburtstag
Johann Fastl, KF Jagerberg

Z .
SISRYE- Sepirtstag Dipl.-In Jo:el;l;}ibgrelgtégi
Albert Obenauf, KF Paldau IS 1
Z .
Zum 70. Geburtstag ; By e e
Mae Peter Hasenleith Dipl.-Ing.Mariella Pucher, KF Graz
R SRR Georg Nohrer, KF Weiz

Landesleiter Gruppe Kolping % Das Land
Steiermark

=» Gesundheit, Pllege,
Spart wnd Gesellschaft

Foto: M. Grofimann, pixelio.de

TERMINE

2. September 2023 Internationale Kolpingwallfahrt
nach Schloss Tanzenberg am Zollfeld
10:00 Uhr Ankunft und Sammeln am Vorplatz von Schloss Tanzenberg
10:45 Einzug der Teilnehmer
11:00 Uhr Heilige Messe mit Didozesanprases Mag. Kurt Gatterer
anschliefend gemiitliches Beisammensein
Ndhere Informationen Seite 9

6. Oktober 2023 Landeskonferenz der steirischen Kolpingsfamilien
im Kolpinghaus Graz, Beginn 19.00 Uhr

21.-28. Oktober 2023 Romfahrt der Steirischen Kolpingsfamilien

Bei Unzustellbarkeit retour an: Adolph-Kolping-Gasse 6, 8010 Graz
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