Gesundheit aktuell

Sport, Erndhrung, Schlaf und Atmung beeinflussen die Gesundheit

Personliches Gesundheitscoaching
verbessert die Lebensqualitét

Ein Beispiel aus Belgien

Aufbau, Verbesserung und Erhaltung von
Kraft und Kondition trigt neben Atem-
iibungen und Ernéhrungsumstellung zu
einem gesunden, aktiven Lebensstil bei.
(Foto: © lifesmilecoach.be)

Tessa van Gemert erwarb einen Master-
abschluss in Sport- und Bewegungswis-
senschaften (Human Movement Sci-
ences) an der KU Leuven. 2016 griin-
dete sie eine Therapieeinrichtung in der
sie Lebensstilinterventionen verkniipft,
um bei ihren Klientinnen und Klienten
bedeutende gesundheitliche Vorteile zu
erzielen.

Unter dem Pseudonym Lifesmilecoach
ist Tessa Inhaberin der gleichnamigen
Gesundheitspraxis im belgischen Geel.
Nachdem sie anfangs mehr Gruppentrai-
ning durchfiihrte, erweiterte sie spater
ihr Angebot um klassisches Personal
Training.

Hierbei greift Tessa auf wissenschaftlich
bewiesene Bausteine zuriick. Bewegung
und Sport, unverarbeitete Lebensmittel
und Mahlzeiten, Atmung und Schlaf
(Papatriantafyllou et al. 2022) werden
in den Beratungs- und Coaching-Termi-
nen besprochen. Wissensvermittlung
und Schulung im Bereich Energiema-
nagement und Stressregulation haben
zum Ziel, Verhaltensdnderungen zu be-
wirken. (Dispenza 2012) In vielen Fal-
len fiihren diese MaBinahmen iiber einen
Zeitraum von zwolf Wochen bis zwolf
Monaten nicht nur zu dauerhaftem Ge-
wichtsverlust, sondern auch zu hoherem
Energieniveau, einer positiven (Stress-)
Einstellung, weniger Allergiebeschwer-
den oder Krankheiten und mehr Lebens-
qualitét.
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Eine Fallstudie

Paul, ein 52-jdhriger Selbststindiger,
klopft an Tessas Tiir. Er ist ibergewichtig
(137 kg mit einer Korpergrofie von 175
cm), hat sehr wenig Energie, schléft stin-
dig ein, ist sehr regelméBig krank, hat
Hautbeschwerden und es gibt zahlreiche
allergische Reaktionen. Nach einem zu-
ckerhaltigen Friihstiick aus drei Crois-
sants und einer Flasche Orangensaft isst
Paul den ganzen Tag, weil er Angst hat,
die Konzentration zu verlieren und damit
seine Arbeit nicht mehr sicher machen zu
konnen. Er leidet unter Blahungen, Na-
ckenschmerzen und schweren Beinen,
und sein Cholesterinspiegel ist alarmie-
rend hoch. Er trinkt aulerdem sehr regel-
méBig Softdrinks und Bier. Ein Arzt rit
ihm, mit der Einnahme von Medikamen-
ten zu beginnen...

Dann beginnt Paul ein Programm mit
Lifesmilecoach: Tessa riat ihm, seine
Mahlzeitenhéufigkeit auf zwei oder drei
Mahlzeiten am Tag zu reduzieren und
mindestens 13 Stunden niichtern zu blei-
ben. Dies dient dazu, sein Gewicht zu re-
duzieren und seinen Blutzuckerspiegel zu
stabilisieren. (Silva et al. 2023) Hierdurch
wird auch sein Immunsystem wider-
standsféhiger, sodass er weniger anfillig
fiir Krankheiten wird und sein Korper
weniger chronischen Stress erfahrt. (De
Cabo und Mattson 2019) Seine Mahlzei-
ten werden nun mehr Eiweil3, deutlich
weniger Kohlenhydrate und ausreichend
Ballaststoffe und Fett enthalten. Alkohol
und Erfrischungsgetrinke sollen so weit
wie moglich gemieden werden, damit
seine Leber schidliche Substanzen besser
entgiften kann. (Gupta et al. 2021) Auch
das Darmmikrobiom wird im Gleichge-
wicht gehalten, sodass seine Haut weni-
ger Ekzem- und Psoriasisschiibe hat.
(West et al. 2015)

Zusétzlich zu diesen Erndhrungstipps
sollte Paul auch eine Stunde Krafttrai-
ning pro Woche machen und tiglich
8.000—10.000 Schritte durch Spazier-
génge von mindestens 15 Minuten anstre-
ben, um seine Insulinreaktion wieder effi-
zienter zu machen (Rehman und Akash
2016) und den Zustand seines Herzens zu
verbessern. (Wilmot et al. 2012)

Die dritte Lebensstilintervention, die Paul
in den néchsten zwolf Wochen anwenden
muss, ist das Uben parasympathischer
Bauchatmung, der so genannten Herz-
kohérenz-Atmung, um Pauls System

widerstandsfahiger gegen Stressfaktoren
aus der Alltagsrealitdt zu machen. (Elbers
und McCraty 2025) AuBlerdem schlégt
Tessa vor, dass er ab und zu eine kalte
Dusche nimmt, um sein Stresssystem
besser zu regulieren. (Buijze et al. 2016)

Nach nur zwolf Wochen hat Paul 6,5 kg
Fettmasse verloren, hauptsdchlich im
Bauchbereich. Derzeit hat er insgesamt
gut 23 kg abgenommen. Er ist klarer im
Kopf, hat keine Probleme und isst nur
zwei- bis dreimal am Tag, sein Hautzu-
stand und auch sein allgemeiner Gesund-
heitszustand haben sich verbessert.

Heute — 1,5 Jahre nach dem Start unter
der Leitung von Lifesmilecoach — ist er
23 kg leichter, geht zwei Stunden am
Stiick miihelos, sein Hormonsystem funk-
tioniert besser als je zuvor, er genief3t
Krafttraining und schiebt miihelos 45 kg
auf der Couch. Paul hat seine Freude an
seinen Arbeitstagen zuriickgewonnen,
fithlt Energie, seine Stunden produktiv zu
verbringen, und sein Cholesterin? Es ist
unter Kontrolle, immer noch ohne Medi-
kamente...
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