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Die großen Vorsätze in
kleinen Etappen bewältigen

Gute Vorsätze zum Jahreswechsel: Bei Ernährung und Sport finden sich mehrere Gemeinsamkeiten, die eine erfolgreiche Umsetzung ermöglichen

So traditionell wie „Din-
ner for One“ gehören auch
die guten Vorsätze zum
Jahreswechsel dazu. Die
beliebtesten sind seit Jah-
ren gleichgeblieben:
„Mehr Bewegung“ und
„Gesünder essen“. Wie
das gelingen kann, verra-
ten Fachleute.

Von Simon Retzbach

Odenwald-Tauber. Neues Jahr, neues
Ich – hochmotiviert starten die meis-
ten Zeitgenossen ins neue Jahr. Alle
Dinge, die man in der Vergangenheit
nicht oder nur leidlich befolgt hat,
sollen nun mit dem Kalenderwech-
sel gelingen.

Doch so hoch die Motivation
auch ist, so oft geht diese auch nach
kurzer Zeit schon wieder verloren,
und der Alltag schleicht sich in Form
der alten Gewohnheiten zuneh-
mend wieder ein. Warum gelingen
auch die besten Vorsätze so häufig
nicht und was kann man tun, damit
der erneute Versuch erfolgreich und
nicht im Frust endet? Diesen Fragen
sind die Fränkischen Nachrichten
auf den Grund gegangen.

„Es ist ein Fehler, zu viel auf ein-
mal verändern zu wollen“, sagt Iris
Gutbrod von der Kurverwaltung Bad
Mergentheim. Sie ist ausgebildete
Diätassistentin und kennt mit über
35 Jahren Berufserfahrung die Pro-
bleme bei der Ernährungsumstel-
lung.

Die Ausgangslage ist denkbar
schwierig: „Noch nie stand so viel Es-
sen so preiswert zur Verfügung wie
in den letzten zehn Jahren“, erklärt
sie. Alleine bei einem Gang durch die
Bad Mergentheimer Innenstadt fal-
len einem etliche Läden mit Lebens-
mittelangebot auf. Eis, Pizza, Döner,
Asiatisch und nochmal Eis – da
braucht es keinen großen Hunger,
um etwas zu essen.

Wer nun ernsthaft versuchen
möchte, seine Ernährungsgewohn-
heiten zum Positiven zu verändern,
der müsse mit einer ehrlichen Ana-
lyse seines bisherigen Essverhaltens
beginnen, so Gutbrod. So finde man
die oft nur kleinen Stellschrauben,
welche einer guten Ernährung ent-
gegenstehen. Essen aus Langeweile,
zu stark zuckerhaltige Nahrung oder
auch schnelles Essen können Pro-

bleme verursachen. So setzt bei-
spielsweise das Sättigungsgefühl
erst nach 20 Minuten ein, bei zu
schnellem Essen wird hier trotz grö-
ßerer Menge das Hungergefühl
nicht nachhaltig bekämpft.

Fehlende Grundkenntnisse
Zusätzlich stellt Iris Gutbrod eine
Tendenz fest: „Bei vielen sind feh-
lende Grundkenntnisse beim Ko-

chen ein Problem“. So haben hoch-
verarbeitete Fertigprodukte leichtes
Spiel und sorgen für unaufhaltsam
steigende Zahlen auf der Waage und
in Statistiken zum Thema Überge-
wicht.

Wer nun sein Essverhalten auf
solche Fallstricke überprüft und
analysiert hat, sollte seinen Wunsch
nach Veränderung mithilfe einer To-
Do-Liste strukturieren. Diese sollte

nach Schwierigkeitsgrad abgestuft
sein. „Wenn man mit Dingen be-
ginnt, die einem leichter fallen, ver-
bessert sich das Gefühl und man
kann nach und nach auch die kom-
plizierten Vorhaben angehen“, er-
klärt die Diätassistentin.

Ziele solle man nicht am Gewicht
festmachen, vielmehr gehe es um
das Erarbeiten konkreter Routinen,
die den Alltag niedrigschwellig ge-
sünder gestalten. So wird aus einem
Großprojekt ein machbares Vorha-
ben mit vielen kleinen Schritten.

Extreme gilt es zu meiden: Eine
Ernährungsumstellung ist im Ge-
gensatz zu Diäten auf Dauerhaftig-
keit angelegt und sollte dementspre-
chend realistisch geplant werden.
Dementsprechend sind „Sünden“
wie Eis oder Schokolade durchaus
möglich, solange sie nicht im Über-
maß stattfinden. Auch ein zu hohes
Tempo bei der Umstellung und un-
realistische Ziele gefährden den
langfristigen Erfolg.

Professionelle Hilfe
Was in der Theorie leicht klingt,
kann in der Praxis sehr schwer sein:
Neben der Unterstützung aus dem
eigenen Umfeld kann es von Vorteil
sein, sich professionelle Hilfe von
außen zu holen. „Es ist natürlich eine
Hürde, sich Hilfe zu holen und auch
die Einsicht zu haben, dass Dinge
bislang nicht optimal gelaufen sind“,
erläutert die Expertin. Doch gerade
bei ihrer Arbeit in der Kurverwaltung
erlebt sie, was die Konsequenzen ei-
ner langen Inaktivität sein können:
„Die Leute kommen leider oft erst
dann zu mir, wenn sich gesundheit-
liche Beschwerden bemerkbar ma-
chen“. Dabei ist auch früher eine
Unterstützung möglich: Mit ver-
schiedenen Angeboten, die grund-
sätzlich allen Interessierten offen-
stehen, will die Kurverwaltung Hilfe-
stellung in Sachen Ernährung leis-
ten.

Der Neujahrsvorsatz „Mehr Be-
wegung“ ist gewissermaßen der klei-
ne Bruder zur gesünderen Ernäh-
rung. Denn auch hier erlebt man

vergleichbare Verhaltensmuster,
wie Jürgen Patschkowski sagt. Der
66-Jährige betreibt das Fitnessstudio
„praevent sport“ in Igersheim und
seit 2017 auch das Bad Mergenthei-
mer Fitness-Urgestein „Kraftwerk
1986“. „Im Januar und Februar sind
die Kurse und das Studio rappelvoll,
aber danach lässt das schon wieder
stark nach“, berichtet er. Etwa zwei
Drittel der motivierten Neujahres-
sportler höre nach dieser Zeit wieder
mit dem regelmäßigen Trainieren
auf.

Investment in die Zukunft
„Dabei geht es hier um ein Invest-
ment in die eigene Gesundheit und
Zukunft“, erklärt der passionierte
Sportler. Sich eine gewisse Mobilität
zu erhalten, steigere die Lebensqua-
lität enorm.

Erfrischend ehrlich fügt er hinzu:
„Natürlich ist nicht für Jedermann
das Fitnessstudio die ideale Lö-
sung“, wenngleich Kraftsport eine
sehr positive Gesundheitswirkung
habe. Er plädiere zwar für sportliche
Aktivität, jedoch müsse hier jeder
eine für sich passende Aktivität fin-
den.

Und auch er rät von zu großem
Ehrgeiz ab: „Wenn ich mir vorneh-
me, fünf Mal die Woche ins Fitness-
studio zu gehen und schaffe nur drei
Mal, bin ich demotiviert. Nehme ich
mir zwei Besuche vor und schaffe
drei, sieht das schon ganz anders
aus“. Auch kleinere Umstellungen,
beispielsweise vom Auto zum Rad
beim täglichen Arbeitsweg, können
enorme Wirkung entfalten.

Umstellung jederzeit möglich
Unabhängig voneinander benen-
nen Iris Gutbrod und Jürgen Patsch-
kowski ihre Haltung zu Neujahres-
vorsätzen: „Schritte in die richtige
Richtung kann man immer tun, das
muss nicht im Januar sein“. Sicher-
lich kann es sinnvoll sein, so ein Vor-
haben im Frühjahr zu beginnen, je-
doch sei grundsätzlich jeder Zeit-
punkt für eine Umstellung zu gesün-
derem Leben geeignet.

Iris Gutbrod bei der Einkaufsberatung „clever einkaufen“, einem Praxisangebot zum gesundheitsbewussten Einkaufsverhalten.
Neben Einzelberatungen bildet dieses die Basis für professionelle Unterstützung bei der Ernährungsumstellung. BILD: KURVERWALTUNG

Sternsinger sammelten 2825 Euro
Eichel/Hofgarten. Als Sternsingerinnen und Sternsin-
gerwaren 18 Mädchen und Jungen am Dreikönigstag
in Eichel und im Wertheimer Hofgarten unterwegs.
Zuvor hatten sie den Gottesdienst in der katholischen
Kirche St. Lioba mitgestaltet. Nachmittags wurde an
jedem Haus geklingelt. Wer öffnete, wurde mit einem
Lied, einem Gedicht und guten Wünschen für das
neue Jahr erfreut. Mit ihrer Aktion rückten die Stern-

singerinnen und Sternsinger den Schutz von Kindern
vor Gewalt in den Mittelpunkt. Sie wurden bei ihrem
Besuchen in den Häusern für ihren Vortrag und ihr
Engagement für benachteiligte Kinder sehr gelobt.
Zum Erfolg der Sternsinger-Aktion, die eine Spenden-
summe von rund 2825 Euro erbrachte, trugen auch
die Eltern der Kinder und Jugendlichen sowie deren
Begleiter bei. BILD: GEMEINDETEAM EICHEL/HOFGARTEN

Fanfarenzug Höhefeld
ehrt treue Mitglieder

Höhefeld. Die Mitglieder des Fanfa-
renzugs Fränkische Herolde Höhe-
feld trafen sich nun im Gasthaus
„Zum Goldenen Adler“ zur Jahres-
hauptversammlung.

Vorsitzender Jochen Diehm gab
einen ausführlichen Tätigkeitsbe-
richt. Neben 44 Musikproben fan-
den sechs musikalische Auftritte
statt, etwa bei der Fußballstadtmeis-
terschaft und der Kärwe in Höhefeld.
Zunächst sei das Vereinsleben noch
von Corona gezeichnet gewesen. Am
Ende des Jahres habe man aufgrund
der Energiesparmaßnahme der
Stadt nur noch einmal in der Woche
Proben können.

Kassier Hartmut Betzel verlas den
detaillierten Finanzbericht. Wolf-
gang Arnold, Roland Fiederling und
Christian Rückert bescheinigten
eine einwandfreie Kassenführung.
Auf Antrag von Christian Rückert
wurde der Vorstand entlastet.

Gerhard Arnold berichtete über
die Musikproben und Auftritte. An-
schließend ehrte Jochen Diehm die
Proben- und Auftrittsfleißigsten: ei-
nen Gutschein erhielten Gerhard Ar-
nold, Wolfgang Arnold, Helmut
Friedrich, Christian Flegler, Daniel
Habermann, Iris Hemrich, Jürgen
Merz und Günter Schmitt. Aus der
Reihe der Nachwuchsmusiker, die
17 Proben und ebenso die sechs Auf-
tritte absolvierten, wurden Lea Rü-
ckert, Bennet Friedrich, Elisa
Stemmler, Luisa Flegler und Mona
Rückert ausgezeichnet.

Vorsitzender Jochen Diehm wür-
digte alle Unterstützer des Vereins.

sowie für 45-jährige Zugehörigkeit
Andrea Gröger mit Präsenten geehrt.
Solche erhielten auch Sabrina
Hilgner für fünf Jahre und Jennifer
Arnold für 15 Jahre Vorstandstätig-
keit. Allen Geehrten sprach Diehm
seinen Dank für die tatkräftige Un-
terstützung aus.

Weiter gab der Vorsitzende be-
kannt, dass Anfang des Jahres im
Fanfarenzug 153 Mitglieder regis-
triert seien. Für 2023 sind bereits fünf
Festvoranzeigen eingegangen. Die
Proben nach der Winterpause fin-
den ab 20. Januar nur freitags statt:
für Kinder um 18.15 Uhr und für Er-
wachsene um 19 Uhr. ffh

Er überreichte für zehnjährige aktive
Mitgliedschaft an Diana Schmitt ein
Präsent sowie eine Urkunde des Ver-
bands Südwestdeutscher Fanfaren-
züge.

Für 25 Jahre aktive Mitgliedschaft
wurden Stephan Merz und Rebecca
Schulz geehrt. Sie erhielten einen
Gutschein sowie eine Urkunde des
Verbandes und eine Anstecknadel.
Für 45 jährige Treue und überreichte
der Vorsitzende an Musiker Helmut
Heß ein Präsent.

Für 25 Jahre Mitgliedschaft wur-
den Niklas Brode, Dirk Bullmann,
Sven Friedrich, Pascal Hörner, Cars-
ten Oberdorf und Andrea Schmitt

Hauptversammlung: Rückblick auf das vergangene Jahr

Ehrungen beim Fanfarenzug Höhefeld: (vorne), Helmut Heß, Andrea Schmitt, Diana
Schmitt, Jochen Diehm, (hinten) Stephan Merz und Dirk Bullmann.  BILD: FANFARENZUG

bedingt ist die Zufahrt zur Deponie
momentan nicht möglich. Darauf
weist die Stadtverwaltung Wertheim
hin. Weitere Auskunft erteilt Erika
Henneberg vom Referat Öffentliche
Ordnung unter Telefon 09342/
301251.

gehen und nehmen den ausgedien-
ten Baum gegen eine Spende mit.

Erddeponie geschlossen
Nassig. Die Erddeponie Nassig bleibt
von Freitag, 13. Januar, bis Montag,
6. Februar, geschlossen. Witterungs-

BLICK IN DIE STADT

Weihnachtsbaum-Sammlung
Eichel. Die Jugendabteilung des FC
Eichel sammelt am Samstag, 14.
Januar, ab 9.30 Uhr ausgediente
Christbäume ein. Die Jugendlichen
werden dabei von Haus zu Haus


