Ein gelungenes Fa-
milienleben schiitzt
uns und ldsst uns
die Anforderungen
des Alltags besser
bewiltigen.

»Auf gutem Kurs* -
das Gesundheitsprogramm

LIEBE LESER,
wir alle wiinschen uns, gesund zu bleiben. Mit 85 Jahren noch an einer Wander-
tour auf Mallorca teilzunehmen - das ist eine schéne Vorstellung.

Was bedeutet eigentlich gute Gesundheit? Um es vorwegzunehmen: Nein,
gesund zu sein ist nicht allein der Verdienst der klassischen Medizin. Diese be-
schiftigt sich vornehmlich mit der Entstehung von Krankheiten, der Pathogenese
(nach dem griechischen Wort pathos). Der israelische Forscher Aaron Antonovs-
ky hingegen entwickelte das Konzept
der Salutogenese, der Gesundheitswis-
senschaft nach dem lateinischen Wort
salus fur Wohlergehen. Es geht also
nicht darum, was den Menschen krank
macht, sondern um die Frage: Was halt
den Menschen gesund?

Die Weltgesundheitsorganisation
definiert die Gesundheit als Zustand
des vollkommenen physischen, psy-
chischen und sozialen Wohlbefindens.
Gute Gesundheit ist also nicht nur die
Abwesenheit von Krankheit, sondern
vielmehr das Ergebnis einer guten Le-
benswelt. Diese Lebenswelt beinhaltet die Familie, die sozialen Kontakte und
den Arbeitsplatz. Fiihren wir also ein gelungenes Familienleben, haben gute
Freunde und ein erfiilltes Arbeitsleben, dann sind dies Grundvoraussetzungen
und Verstdrker, um die Anforderungen des Alltags besser zu bewdltigen. Das
gibt Schutz und die Moglichkeit, mit Belastungen oder Krankheiten besser
umgehen zu kénnen.

Gesund zu sein bedeutet auch, durch einen entsprechenden Lebensstil
auch schwerwiegenden Krankheiten (z. B. Typ-2-Diabetes) vorzubeugen. Die
Préivention ist eine erweiterte Orientierung hin zur Gesundheit. Im Mittelpunkt
der Prévention steht die Forderung des eigenstdndigen Handelns, etwas fiir das
eigene Wohlergehen zu tun. ,Auf gutem Kurs* ist ein Praventionsprogramm
der Deutschen Diabetes Stiftung. Jedermann, jung und alt, ist angesprochen,
seine personlichen Moglichkeiten zu erkennen und sie auf seinem individuellen
,Praventionsweg" auszuprobieren und zu nutzen.

Eine wirksame Mdglichkeit zum Schutz vor Krankheiten ist die Kombination
von regelméRiger Bewegung mit einer ausgewogenen Erndhrung. Aber auch
der richtige Umgang mit chronischem Stress gehort in dieses Dreieck. Wissen-
schaftliche Studien belegen dies eindeutig. ,,Auf gutem Kurs“ kombiniert deshalb
diese Schwerpunkte gleichermafen und ausgewogen: Bewegung, Erndhrung
und Stressbewidltigung.

Etwas flr die Gesundheit zu tun, bedeutet meist: Verdnderung. Allerdings
féllt uns das Loslassen liebgewonnener und oft jahrzehntelang praktizierter
Gewohnheiten schwer. Wir haben einen guten Vorsatz gefasst, aber aus vielerlei



Griinden hat es wieder nicht funktioniert. Vielleicht fehlt die Motivation oder
der Sinn und Zweck fiir eine Verhaltensanderung. Manchmal scheint es einfach
nicht der richtige Zeitpunkt zu sein.

+Auf gutem Kurs* erklart, warum eine Verhaltensinderung so schwierig und
dennoch machbar ist. Eine Patentlésung haben wir nicht parat. Eine Zauber-
formel leider auch nicht. Wichtig ist, sich nicht beunruhigen zu lassen - denn
gelegentliches Scheitern gehort zu jedem Verdnderungsprozess. Sie werden
beim Lesen zudem auch feststellen (und das ist die nichste frohe Botschaft),
dass es oft schon ausreicht, ein paar Kleinigkeiten zu verbessern, ohne die
bisherige Lebensweise komplett verdndern zu mussen.

Verstehen Sie das Konzept als eine Landkarte, die Ihnen viele Wege zum
Ziel aufzeigt. Wir unterstiitzen Sie beim Planen und Finden lhrer optimalen
Route und freuen uns, gemeinsam lhr gewiinschtes Ziel anzusteuern. Selbst-
verstandlich halten wir Tipps bereit, mit denen Sie in schwierigen Situationen
den Kurs halten kénnen.

+Auf gutem Kurs“ haben wir so konzipiert, dass Sie es nicht, wie fur Blicher
Ublich, vom ersten bis zum letzten Kapitel lesen ,missen”, sondern sich auch
ganz flexibel einzelne Kapitel vorneh-
men kénnen. Der rote Faden wird sich
auch so zu erkennen geben. Vielleicht
beginnen Sie einfach mit einem The-
ma, das Sie besonders interessiert.
Einem Thema, das als Einstieg gut
geeignet ist.

Die Deutsche Diabetes Stiftung ist eine
gemeinnitzige, unabhdngige Stiftung,
die sich seit Uber 30 Jahren fiir die
Bekdmpfung des Diabetes mellitus
in allen seinen Formen einsetzt. Wir
fordern wissenschaftliche Forschung
ebenso wie soziale Projekte, die viel-
versprechende Verbesserungen und
einen erkennbaren Nutzen fiir den
Menschen darstellen. Wir geben In-
teressierten, Betroffenen und Ange-
horigen Informationen tber Diabetes
und klaren die Bevolkerung tber die
Risiken auf, damit insbesondere ein Typ-2-Diabetes erst gar nicht auftritt.

Mit ,Auf gutem Kurs* haben wir einen weiteren, wichtigen Meilenstein in
der Aufkldrungs- und Praventionsarbeit der Stiftung erreicht.

/{f/:/c«'an ﬂO/&“{ (/Q WW

Adrian Polok Prof. Dr. Rudiger Landgraf
Geschiftsfiihrer Bevollméchtigter des Vorstands
Deutsche Diabetes Stiftung Deutsche Diabetes Stiftung

Dieses Buch ist
besonders, denn Sie
miissen es nicht von
vorne nach hinten
lesen, sondern kén-
nen da einsteigen,
wo Sie etwas beson-
ders interessiert.



