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Die Tage werden länger, die  
Sonne wärmt wieder. Die Klei- 
dung wird luftiger. In den nächs- 
ten Wochen werden Badeseen  
und Schwimmbäder wieder er- 
öffnet. Der Sommer naht. Und  
damit einhergehend wächst bei  
vielen das Unbehagen. Der Bund  
der Hose zwickt vielleicht ein  
bisschen mehr, als er es noch im  
Herbst getan hat. Die Muskeln  
zeichnen sich nicht ganz so de- 
finiert ab, wie man es sich wün- 
schen würde.

Oder aber jemand ernährt  
sich gesund, treibt regelmässig  
Sport, erreicht aber seine Ziele,  
was die körperliche Fitness be- 
trifft, nicht so effizient wie ge- 
wünscht. Ein anderer weiss viel- 
leicht gar nicht so genau, was  
man denn eigentlich essen sollte,  
damit man gesund bleibt.

An diesen Punkten kommen  
häufig Ernährungsberater ins Spiel.  
Einer von ihnen ist Dale Schmidt  
aus Guttet-Feschel. Tatsächlich  
stelle er auf den Sommer hin ei- 
ne Zunahme von Anfragen fest,  
sagt er mit einem Schmunzeln.

Hemmschwellen 
überwinden
Dale Schmidt, 26-jährig, ist diplo- 
mierter Ernährungstherapeut. Es  
sei für ihn immer schon klar ge- 
wesen, dass er etwas im gesund- 
heitlichen Bereich machen wol- 
le, sagt er. Nach der Sportschule  
mit Schwerpunkt Fussball absol- 
vierte er in Basel eine dreijähri- 
ge Ausbildung zum Fachmann für  
Bewegungs- und Gesundheits- 
förderung EFZ. 2016 folgte ei- 
ne zweijährige Schulung zum Er- 
nährungstherapeuten und danach  
die Selbstständigkeit. «Es faszi- 
niert mich, wie ich Menschen auf  
ihrem Weg begleiten und positi- 
ven Einfluss auf ihre Gesundheit  
nehmen kann», sagt Schmidt.

In den meisten Fällen suchen  
Dale Schmidt Menschen auf, die  

entweder Gewicht verlieren oder  
Muskelmasse aufbauen möch- 
ten. Viele von ihnen hätten im  
Vorfeld schon einiges unternom- 
men, um ihr Ziel zu erreichen,  
und wüssten nicht mehr weiter,  
sagt er. Und: «Nach wie vor ist da  
immer noch eine Hemmschwel- 
le, sich professionelle Unterstüt- 
zung zu holen», so Schmidt.

Diese Hemmungen kann der  
Ernährungstherapeut nachvollzie- 
hen. Seine Kundinnen und Kun- 
den würden schliesslich etwas sehr  
Privates mit ihm teilen. Es geht  
um Körpermessungen: Gewicht,  
Fettanteil, Muskelmasse, Ausdau- 
er. Und um die Essgewohnheiten.  
«Essen ist etwas, was zu unserem  
Leben fest dazugehört, wir tun es  
mehrmals täglich. Einen Aussen- 
stehenden über die eigenen, viel- 
leicht nicht optimalen Gewohnhei- 
ten ins Bild zu setzen, kann sich  
sehr persönlich anfühlen.»

In der Arbeit mit Kunden ge- 
he es ihm darum, ihnen alltags- 
taugliche Ernährungspläne und  
Richtlinien an die Hand geben  
zu können. Und es sei ihm wich- 
tig, dass er die Grundlagen ei- 
ner gesunden Ernährung trans- 
portieren könne. Eine gesunde  
Ernährung, so Dale Schmidt, sei  
häufig stigmatisiert und gelte als  
aufwendig, teuer und kompli- 
ziert. Diese Vorurteile wolle er  
aufbrechen. Bei gesunder Ernäh- 
rung gehe es vor allem um die  
Ausgewogenheit der drei Makro- 
nährstoffe. Also Fette, Proteine  
und Kohlenhydrate. Es brauche  
alles, nur im richtigen Mass. Und  
dieses Mass stehe vor allem im  
Zusammenhang damit, welches  
Ziel man erreichen wolle.

Falsche Prioritäten
Vor einem Jahr veröffentlichte  
das Bundesamt für Gesundheit  
BAG einen Bericht, gemäss dem  
in der Schweiz rund 40 Prozent  
der Erwachsenen und 15 Prozent  
der Kinder übergewichtig oder  
adipös sind.

Und auch wenn die Zahlen  
sich in den letzten Jahren ge- 
mäss Bericht relativ konstant hal- 
ten würden, stellen diese eine  
grosse Herausforderung für das  
Gesundheitssystem dar. Überge- 
wicht gehe häufig mit Folgeer- 
krankungen einher, bestätigt  
Dale Schmidt. Diese können et- 
wa Diabetes, Arterienverkalkun- 
gen und in deren Folge weite- 
re Herz-Kreislauf-Erkrankungen  
sein. «Es geht dabei keinesfalls  
darum, eine Art des ‹Bodysha- 
ming› zu betreiben oder überge- 
wichtige Menschen zu stigmati- 
sieren», stellt Schmidt klar.

Die hohe Zahl an überge- 
wichtigen Menschen ist häufig auf  
eine falsche Ernährung zurückzu- 
führen. «Von den Grosseltern ha- 
ben wir vielleicht gelernt, dass ei- 

ne Hauptmahlzeit deftig und kalo- 
rienreich sein sollte», so Schmidt.  
Oder Kinder würden abends häu- 
fig mit einem Teller Nudeln «ab- 
gespeist», das geht schnell und  
lässt sich in jeden hektischen All- 
tag integrieren. Aber im Vergleich  
zu früheren Generationen müss- 
ten heute nur noch die wenigs- 
ten täglich mehrere Kilometer zu  
Fuss zurücklegen oder schwere  
Arbeit von Hand erledigen. Und  
die Kinder gehen weniger nach  
draussen, um zu spielen, son- 
dern setzen sich an Spielkonso- 
len und Handys. Damit einherge- 
hend hätten sich auch die Ernäh- 
rungsgewohnheiten ändern müs- 
sen. Doch häufig sind sie  
dieselben geblieben.

Zudem würden viele Men- 
schen falsche Prioritäten bei ih- 

rer Ernährung setzen. Man ha- 
be gelernt, dass man zwischen  
Frühstück und Mittag oder zwi- 
schen Mittag und Abendessen je- 
weils einen kleinen Snack neh- 
me. Eine Frucht zwischendurch  
sei zwar nicht verkehrt, aber  
wenn man keinen Hunger ver- 
spüre, solle man nicht aus rei- 
ner Gewohnheit essen oder zu  
besseren Alternativen greifen,  
so Dale Schmidt.

Und auch was die Tageszeit  
angehe, gebe es häufig Irrtümer.  
«Natürlich ist es für die Verdau- 
ungsprozesse sinnvoll, nicht zu  
spät zu Abend zu essen.» Aber  
es sei immer noch sinnvoller,  
zu späterer Stunde eine gesun- 
de Mahlzeit zu sich zu nehmen  
als am frühen Abend eine un- 
ausgewogene Mahlzeit. Man sol- 

le sich vor allem die Frage stellen,  
was man esse, weniger die Fra- 
ge, wann man es esse, fasst Dale  
Schmidt zusammen.

Viele Trends, wenig Wirkung
Seit mehreren Jahren lässt sich  
ein deutlicher Trend zu zu- 
nehmendem Körperbewusstsein  
und das Vermarkten von ver- 
meintlich oder tatsächlich ge- 
sunden Lebensstilen feststel- 
len. Damit einhergehend schei- 
nen Diättrends, Ernährungser- 
gänzungsmittel und Abnehm- 
tipps nur so aus dem Boden zu  
schiessen. Ketogene Ernährung  
(viele Fette, wenig Kohlenhydra- 
te), Paleo-Ernährung (möglichst  
naturbelassene und rohe Ernäh- 
rung), Trennkost, Intervallfasten,  
Rohkost, Saftkur. Diese Begriffe  
geistern immer wieder durch die  
sozialen Medien.

Es sei sicher interessant, die  
eine oder andere Ernährungs- 
weise oder einen Trend auszupro- 
bieren, sagt Dale Schmidt. Dar- 
aus könne man Erfahrungen in  
Bezug auf den eigenen Körper  
und die Essgewohnheiten ge- 
winnen. Aber auf lange Sicht  
sei eine ausgewogene Ernährung  
mit Fetten, Kohlenhydraten und  
Proteinen das Beste für den Kör- 
per. «Das ist durch reliable Stu- 
dien belegt, daran halte auch ich  
mich.» Für andere Trends fehlt  
häufig eine verlässliche wissen- 
schaftliche Grundlage.

Denn bei vielen dieser  
Diättrends drohe der sogenann- 
te Jo-Jo-Effekt. Das Gewicht redu- 
ziert sich beispielsweise deutlich,  
aber häufig wird vor allem Mus- 
kelmasse abgebaut. Wird dann  
wieder normal gegessen, kommt  
zusätzliches Gewicht auf die Waa- 
ge. Zudem folgen durch unaus- 
gewogene Ernährung oft grosse  
Schwankungen des Blutzucker- 
spiegels. Heisshunger ist die Fol- 
ge. Eine gesunde Ernährung beugt  
diesen Schwankungen vor. Und  
einfacher dürfte sie auch sein.

Orfa Schweizer

Dale Schmidt aus Guttet-Feschel ist Ernährungstherapeut. Jetzt, Wochen vor dem Sommer, ist er bei seinen Kunden besonders gefragt. 
Er erzählt, worauf es bei gesunder Ernährung ankommt und welche Fehler ihm im Berufsalltag häufig begegnen.

Seine Kunden teilten einen Teil ihrer Privatsphäre mit ihm – das schätze er, sagt Dale Schmidt.
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Ernährungstherapeut sagt: «Viele setzen 
falsche Prioritäten beim Essen»

Die kantonale Koordination zu- 
gunsten der Generationen 60+  
hat im Jahr 2022 eine

erste Projektausschreibung  
vorgeschlagen. Diese richtet sich  
an alle Einwohnerinnen und Ein- 
wohner, aber auch an Vereine,  
Klubs, Gemeinden, Jugendliche  
oder Personen ab 60 Jahren.

Nach der Gründung der kan- 
tonalen Koordination zugunsten  
der Generationen 60+ können  
nun die ersten konkreten Mass- 
nahmen im Zusammenhang mit  
der kantonalen Politik in die- 
sem Bereich umgesetzt werden,  
wie die zuständige Stelle in einer  
Mitteilung schreibt.

So wurde auf kantonaler  
Ebene eine Projektausschrei- 
bung veröffentlicht. Die Projek- 
te sollten dem fünften Ziel der  

kantonalen Politik zugunsten der  
Generationen 60+ entsprechen:  
«die Teilhabe fördern und auf- 
werten». Sie sollten demnach auf  
den intergenerationellen Kom- 
petenztransfer, die Stärkung der  
Freiwilligenarbeit und der in- 
tergenerationellen Beziehungen,  
die politische Teilhabe oder den  
Zugang zu kulturellen, touris- 
tischen oder Freizeitangeboten  
sowie den Zugang zur Bildung  
abzielen.

Diese erste Projektausschrei- 
bung hat ihr Ziel mit drei- 
undzwanzig eingereichten Gesu- 
chen erreicht. Die Konsultativ- 
kommission für die Entwicklung  
der Politik zugunsten der Ge- 
nerationen 60+ fungierte als Ju- 
ry und beurteilte die fünfzehn  
Projekte, welche den Auswahl- 

kriterien entsprachen. Die Ju- 
ry bewertete die Projekte auf  
der Grundlage der anlässlich  
der Ausschreibung angekündig- 
ten Kriterien: Übereinstimmung  
mit den Zielen der kantonalen  
Politik, Einbeziehung der Gene- 
rationen 60+, Umfang des Pro- 
jekts, Zugänglichkeit und innova- 
tiver Charakter.

Unter Berücksichtigung der  
Beurteilungskriterien, des zur  
Verfügung stehenden Betrags  
und der von den Projektträ- 
gern beantragten Beiträge wur- 
den insgesamt zehn Projekte  
ausgewählt, die eine finanziel- 
le Unterstützung in Höhe von  
insgesamt 48’550 Franken er- 
halten werden, heisst es in  
der Mitteilung des Kantons.  
Zu jenen Projekten, die Unter- 

stützung erhalten, gehört auch  
die Nachbarschaftshilfe KISS  
Region Goms. Dieses hat zum  
Ziel, eine generationsübergrei- 
fende Genossenschaft mit Zeit- 
gutschrift für alle Einwohne- 
rinnen und Einwohner der  
Region zu bilden. Freiwillige  
helfen einander in der Nach- 
barschaft. Die Fachpersonen  
der Geschäftsleitung koordi- 
nieren und begleiten die Ge- 
benden und Nehmenden, und  
in der Genossenschaft wird  
Gemeinschaft gelebt. Das Pro- 
jekt stärkt insbesondere den  
Zusammenhalt, die soziale  
Integration und Solidarität.

Wie die Verantwortlichen des  
Kantons weiter schreiben, dürf- 
te es im Herbst eine zweite Aus- 
schreibungsrunde geben. (gap)

Der Kanton spricht Gelder für insgesamt 23 Projekte für Menschen 
ab 60 Jahren. Symbolbild: Keystone

Zehn Senioren-Projekte erhalten Kantonsgelder
Der Kanton Wallis unterstützt zehn Projekte und will im Herbst eine weitere Ausschreibung lancieren.


