r

Soviele schone Farben bringt der Herbst —
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eigentlich eine Zeit zum Geniefen!
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Wegy wil dew Herbsth(ses!

Antriebs- und lustlos, miide, schwach? Und so gar nicht zufrieden mit sich und der Welt? Willkommen
im Herbstblues! Doch der muss nicht sein. GegenmaBnahmen sind namlich viel einfacher umzusetzen,

als man glauben wiirde!

Zunachst muss man zwischen
einer Dysphorie, einer gedriick-
ten Stimmungslage, einer saisonal
bedingten Depression und einer
echten Depression unterscheiden.
,Durch den im Herbst und Winter
eintretenden Tageslichtmangel
wird das Serotonin, unser wich-
tigstes Gliickshormon reduziert
und Melatonin, das Schlafhormon
vermehrt ausgeschittet”, erklart
die Sozialpdadagogin und Lebens-
und Sozialberaterin Mag.a Melina
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Macho-Boldt, ,,und wenn uns
dariiber hinaus auch noch durch
kiirzere Tage weniger Sonnen-
strahlen erreichen, nimmt auch der
Vitamin-D-Spiegel ab — das ist die
biologische Ausgangslage. Dann
reagiert nahezu jeder mit gewissen
Stimmungsschwankungen, wir sind
grundsatzlich im Herbst nicht so
energiegeladen wie im Sommer.*
Daraus kénnen dann saisonal be-
dingte depressive Stimmungen ent-
stehen, die im Friihjahr auch wieder

vergehen. Eine echte Depression
besteht unabhéangig saisonaler
Schwankungen das ganze Jahr
Uber. Sie dufert sich durch An-
triebslosigkeit, eher Appetitmangel,
Erschopfung, Ein- und Durchschlaf-
schwierigkeiten und sozialen Riick-
zug. Allerdings kann eine saisonal
bedingte Stimmungschwankung
auch ein Vorbote einer echten
Depression sein — und hier gilt es
laut Macho-Boldt auf sich selbst
aufzupassen: ,,Das Wichtigste ist
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die Selbstfiirsorge! Wenn ich weif,
dass sich der Herbst und Winter auf
meine Gemiitsverfassung negativ
auswirkt, dann sollte ich recht-
zeitig Vorkehrungen treffen. Weih-
nachten kommt bekanntlich auch
immer am 24. Dezember — damit
kann man planvoll umgehen oder
es erwischt mich jedes Jahr kalt
und aufs Neue.“ Gegenwartig, stellt
Macho-Boldt fest, wiirden auch die
taglichen Herausforderungen fiir
viele sehr belastend sein: Zuerst Co-
rona, zunehmend der Klimawandel,
seit liber einem Jahr der Kriegs-
zustand in der Ukraine, steigende
Lebenskosten — Menschen miissen
mit Vielem zurechtkommen. Daher
sollte man gerade jetzt entspre-
chend aktiv werden. ,,Die allerein-
fachste MaBnahme und gleichzeitig
auch eine sehr wirksame Lésung ist
die Verwendung von Tageslichtlam-
pen“, meint Macho-Boldt, ,,diese
erhéhen den Serotoninspiegel. Aus
meiner Erfahrung ist eine halbe
Stunde téglich, am besten morgens
ein echter Wachmacher! Plus: Wann
immer es geht, raus ans Tageslicht,
auch wenn es wolkig ist. Ein Tag im
Wald baut die natiirlichen Killer-
zellen im Blut auf und starkt das
Immunsystem, zudem sorgt Licht fiir
eine verstarkte Produktion von Se-
rotonin, welches einen ausgegliche-
nen inneren Zustand unterstiitzt.“
Bedenken sollte man auch negative
Wechselwirkungen. Viele kennen
das ja, in der kiihleren, dunkleren
Jahreszeit haben wir mehr Appetit.
Indirekt versuchen wir vermehrt,
durch SiiRes den Serotonin-Spie-
gel zu heben und mehr Energie zu
haben, nehmen gleichzeitig un-
gewollt zu, das macht uns wieder
ungliicklich, was dann wiederum
auf unsere Stimmung driickt. ,,Man
sollte an den Winter pragmatisch
herangehen — er kommt sowieso,
also mache ich gleich das Beste
daraus“, rdat Macho-Boldt. Das
bedarf dann auch einiger Planungs-
arbeiten. Einerseits hilft Bewegung
im Tageslicht. Aber auch drinnen
lasst sich gute Stimmung erzeugen
»Legen Sie Aktivitaten fest, treffen

Sie Freunde, tauschen Sie sich mit
Menschen aus — soziale Kontakte
sind enorm wichtig®, weifs Macho-
Boldt. Ihr Tipp: ein Urlaubstrip im
Wohnzimmer! ,,Gemeinsam Fotos
durchschauen, tiber Urlaubserleb-
nisse sprechen, das holt die guten
Gefiihle zuriick und sorgt fiir eine
positive Stimmung.“ Weiterer Tipp:
Massagen genief3en! Das tragt zur
Entspannung bei, auBerdem wird
auch hier das Gliickshormon Sero-
tonin ausgeschiittet. Eine weitere,
ganz andere Idee, die Macho-Boldt
fiir den Winter hat, ist : Chorsingen!
»,Dabei stimmt man sich gemeinsam
ein, Oxytocin, Endorphine und Sero-
tonin werden beim Singen ausge-
schiittet. AuBerdem wird durch die

»Man sollte an den Winter pragmatisch
herangehen - er kommt sowieso, also
mache ich gleich das Beste daraus®,
rit Mag.a Melina Macho-Boldt.

vertiefte Atmung das Herz-Kreislauf-
und sogar das Verdauungssystem
angeregt”, beschreibt Macho-Boldt,
die selbst seit einigen Jahren eine
leidenschaftliche Chor-Séangerin ist.
Auch das Entdecken von Kreativitat
in der Gruppe erzeugt eine positive
Dynamik, daher durchaus einmal
Uberlegen, ob sich ein Kurs — etwa
an einer VHS - nicht anbieten wiir-
de, um die geistige Regsamkeit zu
aktivieren. Fiir daheim empfehlen
sich durchaus Kneipp-Methoden
wie Wechselduschen oder auch der
Genuf von Johanniskraut- oder Me-
lissen-Tees. Moglichkeiten gibt es

also viele — und sie alle zeigen Wir-
kung. ,,Es geht um die Haltung mir
selbst gegeniiber”, betont Macho-
Boldt, ,,das fangt bei einer positiven
Korperhaltung mit erhobenem Kopf
an und reicht bis zur Selbstfiirsorge,
bei derich sehrviel tun kann, um
dem Herbst- und Winterblues zu
entkommen oder zumindest damit
gut leben zu lernen.“

Bewegung in den Alltag bringen

Ein ganz wesentlicher Faktor dabei
ist Bewegung und die sportliche
Aktivitat. Das weifs Mag. Christian
Rabitsch aus langjahriger Erfah-
rung. Der Sportwissenschafter und
Personal Trainer bietet individuelle
Unterstiitzung, ganz ausgerichtet
auf das Ziel und die Wiinsche, die
seine Kunden haben. In seinem
Studio in Wien hat er dazu spezielle
Gerate, setzt aber vor allem stark
auf Bodeniibungen. ,,Die Trainings-
matte ist die harteste Maschine,
weil mit dem eigenen Kérpergewicht
gearbeitet wird“, lachelt er, ,,Trai-
ning an der Maschine spricht die
Muskeln isolierter an, die Matte ist
dazu eine sehr wertvolle koordinati-
ve Erganzung.“ Wieder drei Stunden
in der Oper sitzen kénnen ohne
Kreuzweh danach, eine Runde Eis-
laufen wie friiher, Rumpfstabilitat
fuir den Golfschwung, den Halbma-
rathon in einer neuen personlichen
Bestzeit laufen — es sind sehr
unterschiedliche Wiinsche, die sich
Rabitschs Kunden erfiillen méchten.
»Personal Training hat vom Setting
her natirlich Vorteile, weil es eine
1:1 Betreuung ist“, sagt Rabitsch,
»auBerdem biete ich auch ergan-
zende Tests und Methoden an, etwa
die Messung der Kérperzusammen-
setzung (Bioimpedanzanalyse),
Beweglichkeits-, Funktions- und
Koordinationstest.“ Wichtig ist fiir
Christian Rabitsch abervor allem
eines: ,Training ist eine lebens-
lange Verpflichtung sich selbst
gegeniiber — und das wirkt sich
gerade in der Herbst- und Winterzeit
dann umso positiver aus! Es ist ein
Gesamtpaket aus Korperpflege fiir
die Muskeln, Gelenke und Knochen,
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Gutes fiir die Seele: Yoga im Wald starkt Geist und Korper gleichermaf3en.

aber auch eine psychische Hygiene-
mafinahme.“ Allerdings, weif} er
aus langjahriger Erfahrung: ,,Grund-
satzlich muss einem der Sport
gefallen, damit man auch langfristig
dabeibleibt. Und es ist wichtig, sich
beim Einstieg nicht zu ibernehmen.
Spazieren, Walken, Laufen, Radfah-
ren — all das ist hilfreich, weil man
in der Natur ist.“ Wesentlich fiir den
Erfolg ist vor allem die Regelmafig-
keit. ,Training ist Verantwortung

fiir sich selbst zu tibernehmen,
dabei nicht den Faden zu verlieren
und dran zu bleiben“, so Rabitsch.
Hilfreich ist es, Erfolgserlebnisse

zu visualisieren. Ubrigens: Oft es
sind es Menschen aus der Genera-
tion 5o+, die Support bei Christian
Rabitsch suchen, zunehmend aber
auch jiingere, die mit lhrem Perso-
nal Trainer ihre Ziele effizienter er-
reichen wollen. ,,Das Ziel bestimmt
die Methode — wenn sich jemand
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an der Hantelbank so richtig aus-
powern will, dann ist das auch ok.
Wenn man das Maximale aus wenig
Zeit herausholen mochte und sich
in groRen Studios vielleicht nicht so
wohl fuihlt, ist Personal Training der
richtige Zugang“, betont Rabitsch.
Dem Herbstblues kann man auch

im Kleinen entgegenwirken: ,,Auch
20 Minuten lockeres Laufen er-
héhen den Dopamin-Spiegel. Das
macht uns wacher, konzentrierter
und fokussierter, gleichzeitig wird
das Stresshormon Cortisol abge-
baut®, gibt Rabitsch ein Beispiel,
»,hach dem Training kommt das
Serotonin, das auch den Schlaf-
Wach-Rhythmus mitreguliert. Mit
gezieltem Training passe ich samt-
liche Regulierungsmechanismen im
K6rper an und sie werden resis-
tenter.“ Und noch einen Tipp hat
Christian Rabitsch gerade fiir die
kalten Tage parat: ,,Suchen Sie sich
einen Trainingspartner — Freund,
Freundin, Trainer oder auch Hund -
fiir Ihre Aktivitaten. Denn dann sind
Sie motivierter!*

Geniigend Energie fiir die

kdltere Jahreszeit

Und noch ein Thema riickt gerade
jetzt in den Mittelpunkt: die Erndh-
rung. Am Ende des Sommers und zu
Beginn der kiihleren Monate, wer-
den vermehrt Nahrungserganzungs-
mittel beworben, um den Korper
und das Immunsystem nochmal so
richtig zu boosten. ,,Als Didtologin
nehme ich diese Produkte immer
genau unter die Lupe, jedoch emp-
fehle ich meinen Patienten erstmal
den Weg tiber die Erndghrung zu
wahlen®, sagt Iris Hager, BSc. Denn
wenn es ums Thema Energie und
Pravention von Midigkeit, sowie
Antriebslosigkeit geht, sind ihrer
Erfahrung nach einige Punkte be-
sonders zu beachten. ,,Uber die Er-
nahrung geben wir unserem Kérper
die notige Energie, die er braucht,
um alle Organe ausreichend versor-
gen zu kénnen, aber auch, um die
Muskulatur aufzubauen, zu erhalten
und Aktivitdt/Bewegung zu ermog-
lichen“, betont Hager. Im Rahmen
einer gesunden Erndhrung wird laut
der Osterreichischen Gesellschaft

Mag. Christian Rabitsch: ,,Training ist
eine lebenslange Verpflichtung sich
selbst gegeniiber — und das wirkt sich
gerade in der Herbst- und Winterzeit
dann umso positiver aus!“

Fotos: Shutterstock O-Lypa, Christian Rabitsch
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Die Erndhrung ist der Schliissel zu einem gesunden Leben, nicht nur im Herbst.
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fiir Erndhrung (OGE) empfohlen,
mehr als 50 % der Gesamtenergie-
zufuhrin Form von Kohlenhydraten
(idealerweise Vollkornprodukte),

15 % Fett und 0,8 g Eiweif3 pro
Kilogramm Korpergewicht (Empfeh-
lung gilt fiir Erwachsene von 19 bis
unter 65 Jahren) iber die Erndhrung
aufzunehmen. Damit ist eine aus-
reichende Versorgung gesichert.
Doch wie lasst sich nun das Immun-
system stdarken? ,,Grundsatzlich ent-
spricht eine gesunde Erndhrung der
idealen Form, um das Immunsystem
bestmdoglich auch auf die kalte
Jahreszeit vorzubereiten®, erklart
Iris Hager, ,,eine abwechslungs-
reiche, ausgewogene Erndhrung ist
besonders empfehlenswert.“ Jede
Mahlzeit sollte dabei eine Eiweif3-
komponente, eine Kohlenhydratbei-
lage und ausreichend Gemiise oder
Salat beinhalten. Besonders griines
Gemdiise, ballaststoffreiche Kohlen-
hydrate, giinstige Eiweifiquellen,
also etwa Hiilsenfriichte, mageres
Fleisch, Milch oder Milchprodukte
und qualitativ hochwertige Fett-
quellen wie Leindl oder Rapsol,
tragen zu einem funktionierenden
Stoffwechsel bei und helfen, die

Darmflora bzw. die Mikrobiota giins-

tig aufzubauen. In diesem Kontext
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sind Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente von grofer Bedeu-
tung. Doch, so Hager weiter: , Hier
muss gleich mit dem Mythos, dass
Vitamin C den K&rper vor Erkdltun-
gen schiitzt, aufgerdumt werden.
Studien belegen, dass dieser Effekt
ausbleibt und die Symptome durch
eine hochdosierte Einnahme nicht
verbessert werden. Dennoch ist
Vitamin C ein sehr essenzieller
Bestandteil unserer Erndhrung

und sollte in ausreichender Menge
aufgenommen werden.“ Weiters ist
es sehrwichtig, Lebensmittel oder
Speisen zu konsumieren, die Freude
bereiten — immer mit gesundheit-
lichem Aspekt im Hintergrund —,
denn dadurch wird das Gliicks-
hormon Serotonin vermehrt aus-
geschiittet und das Stresshormon
Cortisol reduziert. Sollte man sich
fur die Einnahme von Nahrungs-
erganzungsmitteln fiir den Herbst
entschlieffen, so empfiehlt die
Didtologin, keine kurzzeitigen Kuren
zu machen, sondern das ganze Jahr
Uber gut auf den eigenen Kérper zu
achten und ihn bestmoglich zu ver-
sorgen: ,Eine ausgewogene Erndh-
rung tragt dazu bei, dass sich das
Immunsystem gegen Krankheitser-
reger sowie Viren wehren kann und

Sie gesund in den Herbst starten.
Sollten Sie dennoch Beschwerden
haben oder bestimmte Symptome,
wie zum Beispiel Haarausfall oder
extreme Miidigkeit beobachten,
empfehle ich immer eine aktuelle
Laborkontrolle zu machen, um be-
werten zu kénnen, was lhnen fehlt.“
Woran es {ibrigens nicht mangeln
darf, ist guter Geschmack. ,,Ich
empfehle immer saisonale Spei-
sen, jetzt zum Beispiel ein leckeres
Kiirbis-Curry mit Kichererbsen und
Reis®, lachelt die leidenschaftliche
Didtologin und Rezeptbuch-Autorin.
Derzeit hat sie allerdings weniger
Zeit zu schreiben: ,,Die didtologi-
sche Beratung gewinnt immer mehr
an Bedeutung und ist aus einem
ganzheitlichen Therapiekonzept
nicht mehr wegzudenken. Die Anfra-
gen steigen stetig.“ Von unbedacht
geplanten Didten rat sie tibrigens
ab: ,,Es geht immer darum, nicht nur
Gewichtsmanagement zu betreiben,
sondern vor allem den eigenen
Stoffwechsel in den Mittelpunkt zu
stellen. Sonst tritt ein echter Jojo-Ef-
fekt ein. Ein ganzheitliches Erndh-
rungskonzept und die Definition
individueller Erndhrungsziele ist viel
effektiver und nachhaltiger.“

Iris Hager, BSc: ,,Eine ausgewogene
Erndhrung tragt dazu bei, dass sich
das Immunsystem gegen Krankheits-
erreger, sowie Viren wehren kann und
Sie gesund in den Herbst starten.*
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