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Drei Ansatze fiir beherztes Handeln

Wer dem Korper reichlich Bewegung gonnt,
sich klug ernahrt und Stress vermeidet, schutzt Herz und Kreislauf. Es ist nie zu spat,
der Gesundheit zuliebe neue Gewohnheiten einzuliben. Text: Marianne Botta Diener

achen Sie sich Gedanken iiber Thre
M Lebensweise? Wenn nicht, dann

sollten Sie das dringend tun. Fach-
leute gehen davon aus, dass sich jeder
zweite Herzinfarkt in den industrialisier-
ten Landern durch eine gestindere Lebens-
weise vermeiden oder zumindest lange
hinauszogern ldsst. Nicht nur Menschen
mit Herzproblemen, sondern auch Gesun-
de profitieren von einer Anderung ihres
Lifestyles. Denn regelméssige Bewegung,
ausgewogene Erndhrung und Entspan-
nung beugen nicht nur den sogenannten
Zivilisationserkrankungen wie Uberge-
wicht, Bluthochdruck und Diabetes vor,
sie steigern generell das Wohlbefinden.

Bewegung: Schweizerinnen und Schweizer
bewegen sich generell zu wenig. Nur jeder
und jede Zweite treibt geniigend Sport,

ein Drittel der Bevolkerung ist génzlich
inaktiv. Dabei wirkt sich Sport dusserst
positiv auf das Herz-Kreislauf-System aus.
Menschen, die auf Stress mit erhGhtem
Blutdruck und mit Herzrasen reagieren,
gelingt es dank regelmissiger Bewegung,
diese Symptome auszugleichen und etwas
ruhiger zu werden.

Wissenschaftliche Studien zeigen, dass kor-
perliche Betétigung das Herzinfarktrisiko
senkt, denn regelméssige Bewegung wirkt
sich positiv auf Blutdruck und Cholesterin-
spiegel aus. Besonders zu empfehlen sind
Sportarten, bei denen sich die Muskeln
abwechslungsweise anspannen und ent-
spannen. Dazu gehoren etwa Velofahren,
Wandern, Walken, leichtes Joggen, Tan-
zen, Aerobic, Schwimmen und Aquafit.
Allerdings: Wer nach einer ldngeren «un-
sportlichen» Zeit ein Training aufnimmt,

Mittelmeerkiiche und Kreta-Diat

Der Inbegriff der gesunden, fur Herzinfarktpatienten geeigneten Kiiche
ist die sogenannte Mittelmeerkiiche. Verschiedene Studien haben
aufgezeigt, dass Menschen aus mediterranen Landern weniger Herz-
infarkte erleiden und insgesamt langer und gestinder leben. Der US-
Wissenschaftler Ancel Keys stellte bereits in den fiinfziger Jahren fest,
dass die Bewohner Kretas von allen Volkern am wenigsten Herzinfarkte
und insgesamt die hochste Lebenserwartung aufweisen. Verschiedene
internationale Kontrollstudien bestatigten den positiven Effekt der
Kreta-Ernahrung, die auch Kreta-Diat genannt wird, obwohl sie mit

Nahrungsverzicht nichts zu tun hat.

Die mediterrane Ernahrung ist sehr reich an Friichten, Gemiisen und
Salaten, ebenso an Getreideprodukten wie Brot, Reis und Teigwaren. Da-
bei wird doppelt so viel Fisch, aber nur halb so viel Fleisch verzehrt wie
in unseren Breitengraden. Mindestens einmal pro Woche wird Gefligel
gegessen. Rotes Fleisch kommt selten auf den Tisch, dafiir gibts taglich
Joghurt und Kase. Als Ol wird Olivensl oder Rapsél empfohlen.

Seit einigen Jahren mehren sich die Beweise, dass Olivendl bei der
Vorbeugung von Herzkrankheiten eine grosse Rolle spielt. Daflir verant-
wortlich ist seine Fettsaurenzusammensetzung. Ungesattigte Fettsauren
wie die Olsaure bringen den Cholesterinspiegel ins Lot. Zudem deuten
verschiedene Studien darauf hin, dass Olivenol auch den Blutdruck zu
senken vermag und dass der regelmassige Genuss von Olivendl bei
Diabetesbetroffenen zu einem giinstigeren Blutzuckerprofil fihrt.

sollte das Programm mit dem Hausarzt pla-
nen, ebenso wer bereits iiber 40-jéhrig ist.
Ihre ideale Trainingspulsfrequenz konnen
Sie berechnen: 200 minus Thr Alter ergibt
die Zahl Herzschldge pro Minute, die Sie
beim Training erzielen sollten.

Eine Faustregel besagt, dass man sich tag-
lich mindestens 30 Minuten bewegen soll-
te. Ideal ist, wenn Sie dabei etwas ausser
Atem kommen, aber noch reden kdnnen.
Die 30 Minuten missen nicht am Stiick
absolviert werden, drei tiber den Tag ver-
teilte Blocke a zehn Minuten reichen vollig
aus. Steigen Sie zum Beispiel eine Tram-
haltestelle frither aus und gehen Sie ziigig
nach Hause.

Oder warum nicht wieder einmal die Fens-
ter putzen? Auch Hausarbeit gilt als leichte
sportliche Betatigung. Dasselbe gilt fiir
Gartenarbeit. Bewegen Sie sich, so oft sich
Thnen die Méglichkeit dazu bietet. Steigen
Sie die Treppen hoch und lassen Sie den
Lift links liegen; gehen Sie beim Telefonie-
ren hin und her. Machen Sie wihrend der
«Tagesschau» leichte Gymnastikiibungen
— Hauptsache, Sie bewegen sich.

Erndhrung: Die Erndhrung spielt bei den
Risikofaktoren fiir Herzinfarkt eine ent-
scheidende Rolle. Einer der Hauptrisiko-
faktoren ist ein zu hoher Blutdruck. Davon
ist gemdss einer Studie aus dem Jahr 2004
die Hélfte der Schweizer Bevolkerung be-
troffen. Viele davon sind iibergewichtig.
Vor allem das Fett am Bauch hat einen ne-
gativen Einfluss auf den Blutdruck. Ist der
Blutdruck nur leicht erhoht, reicht meist
schon eine Erndhrungsumstellung aus, um
wieder normale Werte zu erreichen:

Mehr Gemiise, Friichte und Salat: Geni-
gend Kalium - etwa drei bis vier Gramm
pro Tag — senkt den Blutdruck. Eine aus-
reichende Versorgung wird erreicht, wenn
taglich mindestens fiinfmal eine Frucht
oder Gemiise konsumiert wird. Auch Ma-
gnesium spielt bei der Blutdruckregulation
eine wichtige Rolle. Essen Sie deshalb tég-
lich eine Portion ungesalzene Niisse (zirka



20 Gramm) und eine Portion griines Blatt-
gemiise oder griinen Salat.

Mehr Milch: Kalzium senkt den Blut-
druck. Sehr gute Kalziumlieferanten sind
Milch und Milchprodukte. Konsumieren
Sie téglich drei Portionen (eine Portion =
zwei Deziliter Milch oder 150 bis 180
Gramm Joghurt oder 30 bis 60 Gramm
Kése). Der Kalziumbedarf liegt bei zirka
1000 Milligramm pro Tag. Auch griines
Gemiise wie Brokkoli, Griinkohl oder
Spinat ist reich an Kalzium.

Mehr Eiweiss: Neue Studien belegen, dass
eine eiweissreiche Erndhrung den Blut-
druck senken kann. Dies gilt sowohl fiir
pflanzliche Eiweisslieferanten wie zum
Beispiel Tofu und Bohnen als auch fiir tie-
rische wie Gefliigel und Milchprodukte.
Das goldene Mittelmass sieht so aus: Essen
Sie pro Tag abwechslungsweise eine
Portion Fleisch oder Fisch (100 bis 120
Gramm), zwei Eier, Hiittenkdse oder
Quark (200 Gramm), Tofu und Quorn
(100 bis 120 Gramm).

Wenig Alkohol: Alkohol fiihrt zu einer
Erweiterung der kleinen Blutgefésse und
zieht so den grossen Blutgefdssen einen
Teil des Blutes ab. Dadurch sinkt der Blut-
druck leicht. Aber nur Alkoholmengen
von unter 10 bis 15 Gramm wirken blut-
drucksenkend, grossere Mengen hingegen
erhdhen den Blutdruck. Deshalb sollten
Sie pro Tag hochstens ein Glas Wein oder
eine Stange Bier trinken.

Moderater Kaffeekonsum: Kaffee scheint
den Blutdruck vor allem bei Wenigtrinkern
zu erhohen. Bei Menschen, die an Kaffee
gewohnt sind, ist dieser Effekt nicht nach-
weisbar. Empfohlen wird jedoch, Filter-
kaffee zu trinken. Er scheint besser fiirs
Herz zu sein.

Wenig Kochsalz: Salzarme Erndhrung
wirkt sich bei salzsensiblen Menschen
blutdrucksenkend aus. Bei sogenannt salz-
resistenten Menschen bringt diese Mass-
nahme hingegen nichts, und es ist fast
unmoglich, herauszufinden, zu welcher
Gruppe man gehort.

BEOBACHTER KOMPAKT 17/2008

Erkennen, umdenken, entscheiden

Zeit: Nehmen Sie sich taglich eine halbe Stunde Zeit, um ungestéort
von ausseren Einflissen ruhig und entspannt zu sitzen oder zu liegen
und an etwas Schones zu denken.

Ausgleich: Verschaffen Sie sich einen Ausgleich zum Alltag. Das
Angebot ist gross: Sport, Entspannungsmethoden wie Yoga, auto-
genes Training, Muskelrelaxation. Es kann auch ein Hobby wie Musik
oder ein interessantes Gesprach im Freundeskreis sein. Sorgen Sie
fur einen kérperlichen Ausgleich. Auch vielbeschéftigte Leute finden
Gelegenheit, Sport zu treiben, um Spannungen abzubauen.
Vermeidungstaktik: Versuchen Sie, stressauslosende Situationen
entweder zu vermeiden oder zu entscharfen. Fahren Sie zum Beispiel
nicht zu Stosszeiten Auto, nehmen Sie fir weite Strecken den Zug.
Gehen Sie Leuten, die Sie nerven, aus dem Weg. Kaufen Sie nicht am

Samstag ein.

Personliche Stresssituationen: Lernen Sie |hr Verhalten in bestimmten
Situationen kennen. Versuchen Sie, negative Reaktionsmuster zu
durchbrechen und maglichst positiv und entspannt zu reagieren.
Uberlegen Sie sich, was Ihnen lhre Aufregung niitzt. Lassen Sie sich
aber auch nicht alles gefallen. Bringen Sie anfallende Schwierig-
keiten und Probleme zur Sprache, suchen Sie Rat und gute
Gesprache bei Ihnen nahe stehenden Menschen.

Scheibchentaktik: Versuchen Sie nicht, alles aufs Mal zu erledigen.
Fihren Sie ein Tagebuch Uber lhre taglichen Erledigungen, mit einer
Strichliste der Dinge, die Sie unbedingt tun sollten. Was Sie erledigt
haben, streichen Sie genisslich durch. Nehmen Sie nur einen
Telefonanruf nach dem andern entgegen.

Sackgassen: Seien Sie ehrlich mit sich selbst. Wenn der Stress iber
lange Zeit zu viel wird, sollten Sie sich nach einer neuen Arbeitsstelle
umsehen. Oder einmal unbezahlten Urlaub machen, um sich tber-
legen zu konnen, wie es weitergeht. Alles ist besser, als in eine
schwere Burn-out-Situation zu kommen, aus der Sie nur mit fach-
licher Hilfe und viel Zeit wieder herauskommen.

Generell konsumieren Schweizerinnen
und Schweizer aber zu viel Kochsalz. Be-
sonders salzhaltig sind gepokelte Fleisch-
und Wurstwaren, Salzgebéck, Chips, ge-
salzene Niisse und Fertiggerichte. Essen
Sie also nur wenig davon — oder verzichten
Sie ganz darauf.

Viele Menschen vergessen auch, dass Aro-
mat und andere Streu- und Fliissigwiirzen
extrem salzhaltig sind. Verzichten Sie auf
ein Nachwiirzen am Tisch, verstarken Sie

das Aroma der Speisen mit frischen Kréu-
tern und salzlosen Gewiirzen wie Pfeffer
oder Curry.

Neben zu hohem Blutdruck haben auch ein
zu hoher Cholesterinspiegel und erhohte
Werte der Triglyceride (Neutralfette, die
dem Korper als Energiespeicher dienen)
negative Auswirkungen auf das Herz-Kreis-
lauf-System. Die offizielle Empfehlung lau-
tet, pro Tag nicht mehr als 300 Milligramm
Cholesterin aufzunehmen. Allerdings wird
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der grosste Teil des Cholesterins von der
Leber selbst hergestellt, etwa zur Herstel-
lung von Vitamin D, Zellwénden, Gallen-
sdure, Sexualhormonen und als Gegen-
spieler der korpereigenen Stresshormone.
Wer mehr Cholesterin mit der Nahrung
aufnimmt, produziert normalerweise auto-
matisch weniger Cholesterin — solange die
Leber gut funktioniert. Allerdings knnen
auch andere Faktoren wie der Konsum un-
geeigneter Fette, Stress und Schlafmanko
den Cholesterinspiegel erhdhen. Diese Fak-
toren spielen eine weitaus wichtigere Rolle
als zum Beispiel der Genuss von Eiern, die
friither als Cholesterinbdsewichte schlecht-
hin galten. Befolgen Sie die folgenden
Tipps, um Ihren Cholesterin- und Triglyce-
ridspiegel ins Lot zu bringen:

Cholesterinbomben: Schr viel Cholesterin
enthalten Innereien, Eigelb, tierische Fette
und fettreiches Fleisch. Funktioniert die
korpereigene Cholesterinproduktion nor-
mal, haben Ausrutscher keine negativen
Folgen fiir den Cholesterinspiegel.

Pflanzliche Lebensmittel: Essen Sie reich-
lich Friichte, Gemtise und Salate. Choles-
terin ist nur in tierischen Geweben enthal-
ten, pflanzliche Lebensmittel erhShen den
Cholesterinspiegel nicht.

Knoblauch: Er bildet Allicin, das den
Cholesterinspiegel senkt — vorausgesetzt,
man isst genug davon, also ungefahr drei
bis fiinf Gramm frischen Knoblauch pro
Tag. Allicin ist nicht hitzebesténdig. Ge-
kochter und getrockneter Knoblauch, aber
auch die industriell hergestellten Knob-
lauchpréparate enthalten wesentlich weni-
ger Knoblauchschutzstoffe.

Fettkonsum: Beschrénken Sie Ihren Fett-
und Olkonsum. Mehr als 50 bis 70 Gramm
Fett pro Tag sollten es nicht sein. Ein wenig
Butter aufs Brot ist erlaubt — mit Betonung
auf «wenig». Gesund sind Oliven- und
Rapsol und gelegentlich eine Handvoll
Niisse und Kerne.

Fetter Fisch: Omega-3-Fettsiduren wir-
ken sich vielfach positiv aus. Planen Sie
pro Woche zwei Fischmahlzeiten ein (am

vertraglichsten sind Lachs, Forelle, Makre-
le, Hering oder Thunfisch). Oder konsumie-
ren Sie taglich zwei Fischolkapseln.

Transfettsduren: Bei der industriellen
Fetthartung entstehen Transfettsauren, die
das Infarktrisiko erhohen und unter ande-
rem den Cholesterinspiegel aus dem Lot
bringen konnen. Verzichten Sie moglichst
auf Fertigbackwaren und -gerichte, die ge-
hartete pflanzliche Fette enthalten. Butter
ist die bessere Variante, obwohl auch sie
Transfettsduren enthélt — aber immerhin
weniger schédliche als jene aus gehérteten
Pflanzenolen. Auch Kokosfett, Palmol und
Palmkernfett sind nicht optimal. Sie ent-
halten langkettige, gesittigte Fettsduren,
die den Cholesterinspiegel erhohen.

Raps- und Olivendl: Diese beiden Ole wei-
sen beziiglich Fettsdurezusammensetzung
optimale Eigenschaften auf. Benutzen Sie
Olivendl fiir die warme Kiiche und Rapsdl
fiir die kalte. Doch Vorsicht: Wird Rapsdl
stark erhitzt, bilden sich ungesunde Trans-
fettsauren.

Hafer: Losliche Nahrungsfasern aus den
Haferflocken konnen den Cholesterin-
spiegel ebenfalls giinstig beeinflussen.
Beginnen Sie den Tag mit einem Miiesli,
essen Sie Haferbrot oder Hafersuppe.

Hiilsenfriichte: Die in den Hiilsenfriich-
ten enthaltenen sogenannten Saponine
koénnen den Cholesterinspiegel ebenfalls
senken. Deshalb gehoren Linsen, Erbsen,
Bohnen, Kichererbsen und Soja regelmas-
sig auf den Mentiplan.

Volles Korn: Nahrungsfasern wirken,
bildlich dargestellt, wie ein Besen, der {iber-
schiissiges Cholesterin «aus dem Darm
putzt». Bevorzugen Sie deshalb Vollkorn-
statt Weiss- oder Ruchbrot, essen Sie wenn
immer moglich Vollreis, Vollkornteig-
waren und Vollkornflocken.

Entspannung: Neben geniigend Bewegung
und einer gesunden Erndhrung brauchen
Sie geniigend Entspannung. Denn auch
andauernder Stress schadet dem Herzen.
Er kommt haufig am Arbeitsplatz, in der

Ausbildung oder in schwierigen Familien-
situationen und Beziehungen vor.

Das dabei ausgeschiittete Stresshormon
Cortisol beglinstigt die Fetteinlagerung,
insbesondere am Bauch. Es vermindert die
Insulinempfindlichkeit der Zellen, fordert
die Bildung von Glukose aus der Muskel-
masse, erhoht den Blutzuckerspiegel und
den Blutdruck sowie die Gerinnungsnei-
gung des Blutes. Als Folge davon kommt
es zu einer Umverteilung des Fettgewebes
weg von den Armen und Beinen hin zum
Bauch. Das Risiko fiir die Entwicklung
eines Syndroms X (siehe «Das fatale Quar-
tett», Seite 26) steigt. Bei Herzpatienten
wirken sich Stresshormone zudem als
direkter Risikofaktor fiir den Krankheits-
verlauf aus.

Auch zu wenig Schlaf fiihrt zu Stress-
reaktionen. Dieses Problem ist weit ver-
breitet. Wahrend die durchschnittliche
Schlafdauer vor 100 Jahren noch bei zirka
neun Stunden lag, schldft der heutige
Mensch Schétzungen zufolge nur noch
rund siebeneinhalb Stunden. Studien ha-
ben gezeigt, dass Schlafentzug zu einem
rapiden Anstieg des Blutzuckerspiegels,
zu einer verminderten Insulinempfindlich-
keit der Zellen, zu einem langsameren
Glukoseabbau im Blut und zu einem mas-
siven Cortisolanstieg fiihrt.

Und noch etwas Wichtiges zum Schluss:
Egal, ob Ihre geplante Lifestylednderung
die Bewegung, die Ernahrung oder die Ent-
spannung betrifft — es braucht viel Diszi-
plin und Geduld. Denn all die genannten
Massnahmen greifen erst nach einer gewis-
sen Zeit. Und sie niitzen nur, solange man
sie konsequent durchfiihrt. [
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