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Fit und vital 2025: Mit Bewegung und ausgewogener Erndhrung in ein
gesundes Jahr starten

Der Jahresbeginn ist fur viele Menschen eine Zeit der guten Vorsatze. Die
Landesvereinigung fur Gesundheit Sachsen-Anhalt e.V. (LVG) mochte die Menschen in
Sachsen-Anhalt dazu ermutigen, den Fokus auf einen gesunden Lebensstil zu legen — mit
mehr Bewegung und einer ausgewogenen Ernahrung als zentrale Bausteine. ,Gesundheit
ist unser wertvollstes Gut, und sie beginnt oft mit kleinen Schritten, erklart Anja Danneberg,
Okotrophologin bei der LVG. Gerade nach den Feiertagen, die oft von reichhaltigem Essen
und weniger Bewegung gepragt sind, ist der Januar ein idealer Zeitpunkt, um bewusst
wieder aktiver zu werden.

RegelmalRige korperliche Aktivitat hat nicht nur einen positiven Einfluss auf das Gewicht,
sondern verbessert auch die Stimmung und das Immunsystem. Besonders in den
Wintermonaten ist Bewegung wichtig, um den Stoffwechsel anzukurbeln und Infekten
vorzubeugen. Die LVG empfiehlt, mindestens 30 Minuten bewusste Bewegung pro Tag
einzuplanen. Ein Spaziergang an der frischen Luft, eine Wanderung mit Freunden oder eine
kleine Fitnessroutine zu Hause — jede Aktivitat zahlt. Wichtig ist, eine Bewegungsform
finden, die Spal} bereitet, denn das erhoht die Wahrscheinlichkeit, dabei zu bleiben.

Neben Bewegung ist die Ernahrung ein weiterer Grundpfeiler fur ein gesundes Leben. ,Im
Winter bieten saisonale Lebensmittel wie Grinkohl, Rotkohl oder Rote Bete wertvolle
Nahrstoffe, die den Korper mit Vitaminen und Mineralien versorgen. Auch Hulsenfrichte wie
Linsen und Bohnen sind hervorragende Energielieferanten und lassen sich vielseitig
zubereiten®, rat Anja Danneberg. Ein bunter Teller mit viel Gemuse, Hulsenfrichten und
Vollkornprodukten macht nicht nur lange satt, sondern liefert auch die nétige Energie fur
einen aktiven Alltag.

Die Landesvereinigung flur Gesundheit engagiert sich seit 1990 als gemeinnultziger Verein
unter dem Motto ,Gesundheit fur Sie!”, gemeinsam mit zahlreichen Partnerinnen und
Partnern aus Sachsen-Anhalt fir die Gesundheit der Bevdlkerung.
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