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Schutz mit Genuss

NEWSLETTER KORONARE HERZKRANKHEIT

MEDITERRANE ERNAHRUNG

Lt )

Viel Gemiise, Fisch, Olivenol
und Niisse — das klingt doch
gar nicht so schlecht, oder?

All diese Zutaten sind in den
Mittelmeerregionen fester
Bestandteil des Speiseplans.
Und ein Grund, warum die Herz-
gesundheit in Italien und Co.
so viel besser ist als bei uns.

o sterben in Europa die
wenigsten Menschen an
einem Herzinfarkt? Leider
nicht in Deutschland. Auf
den hinteren Platzen liegen Italien und
Portugal, Schlusslicht ist Frankreich. Und
das liegt nicht daran, dass das Leben dort
entspannter ist. Der Grund liegt vor allem

FUR GESUNDE GEFASSE

im Kochtopf. ,In unseren Studien konn-
ten wir nachweisen, dass eine mediter-
rane Erndhrung zu besseren Blutwerten
und einer verbesserten Magen-Darm-Ge-
sundheit fihrt“ so Dr. rer. nat. Benjamin
Seethaler vom Institut fur Ernahrungsme-
dizin & Pravention der Universitat Hohen-
heim in Stuttgart. Und das wirkt sich wie-
derum positiv auf die Herzgesundheit aus.

Und was isst man so am Mittelmeer?
Die mediterrane Kiiche ist vor allem ausge-
wogen. Frisches Gemise und Obst, Hil-
senfriichte, Vollkornprodukte, pflanzliche
Ole, Niisse, Fisch, Salate und Krauter ste-
hen dort auf dem téglichen Speiseplan.
Und in all diesen Lebensmitteln stecken
Inhaltsstoffe, die unter anderem GefaR-
verkalkungen vorbeugen, die Blutzucker-
und Blutfettwerte regulieren und bei der
Gewichtsabnahme helfen. Diese >

Buchtipp
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> Erndhrungsweise wirkt sich so positiv
auf unsere Gesundheit aus, dass sie in der
aktuellen Leitlinie zur Behandlung der
koronaren Herzkrankheit empfohlen wird.

Man muss aber kein Kochprofi sein,
um seine Essgewohnheiten entsprechend
umzustellen. Vielmehr sollte man sich
folgende Punkte vor Augen halten: viel
Pflanzliches essen, hochwertiges Olivendl
verwenden, Fisch statt Fleisch und bei
Milchprodukten lieber Joghurt und Feta
als Sahne und Emmentaler. Und wer noch
eine Anregung am Herd oder einen Leit-
faden braucht, kann sich in einem der

Hatten Sie es gedacht?

ELEKTROFAHRRADER
TRAINIEREN AUSDAUER

UND MUSKELN

Das Fahrrad ist und bleibt ein Dauerbren-
ner. Radfahren vereint Mobilitat, Sport
und Gesundheit. Mittlerweile gibt es das
vor rund 200 Jahren erfundene Gefdhrt
auch mit elektrischer Unterstiitzung:
E-Bikes liegen voll im Trend. Doch ist das
iiberhaupt noch gut fiir die Fitness?
A Antrieb beim Fahrradfahren die positiven As-
pekte fir Gesundheit und Fitness zunichtema-
chen. Allerdings zeigt eine Studie der Universitat Basel:
Schon nach vier Wochen E-Bike-Fahren stellt sich ein po-
sitiver Effekt fiir die Gesundheit ein, denn auch das mo-
torisierte Fahrrad fordert die Ausdauer. Den Forschenden
zufolge hat das E-Bike sogar einen vergleichbaren Effekt
auf die korperliche Fitness wie das Training auf einem
herkommlichen Fahrrad.
E-BIKES NEHMEN DIE ANGST
VOR DEM (WIEDER-)EINSTIEG
Eine weitere Studie der Medizinischen Hochschule Han-
nover (MHH) zeigte, dass Muskeln und Herz-Kreislauf-
System bei E-Bike-Fahrten fast genauso trainiert werden
wie beim Radfahren ohne Motorunterstitzung.
Und: Das E-Bike steigert die Motivation zum Fahr-
radfahren und senkt die Hemmschwelle fir Men-
schen, die Schwierigkeiten haben, regelmaRig
Sport zu treiben. Das resimiert Studienleiter Arno
Schmidt-Trucksdss, Professor flr Sportmedizin an
der Uni Basel. Besonders altere Menschen und
Ubergewichtige profitieren davon. Sie kdnnen da-
durch ihre Aktivitat steigern, ohne Angst vor Uber-

forderung haben zu missen. Die Belastung ist indi-
viduell anpassbar, zum Beispiel auf ebenen Strecken

uf den ersten Blick musste ein elektronischer
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Sie wollen lhre
Erndhrung umstellen?
Die IKK classic
unterstiitzt Sie dabei:
ikk-classic.de/

promed-

ernaehrungskurse

v

Mehr

Informationen
zum Thema
gibt es hier:
ikk-classic.de/

promed-

welchesrad

zahlreichen Ratgeber zum Thema schlau-
machen (siehe Buchtipp auf der vorheri-
gen Seite).

Aber: Nicht nur das Was, sondern auch
das Wie ist bei dieser Ernahrung entschei-
dend. Statt schnell etwas aus der Mikro-
welle oder vom Imbiss zu essen, sollte man
sich Zeit zum Kochen und auch zum Essen
nehmen. Achtsamkeit ist das Stichwort.
Denn nur so wird uns wirklich bewusst, was
wir essen und wann wir wirklich satt sind.
Und bringt so viel Gemdtlichkeit in der
Kiche und am Tisch nicht auch ein Stiick
Dolce Vita in den Alltag? L)

1{’4:-'-‘
}

ohne Motor, bei Steigungen oder Gegenwind ist eine

mehrstufige elektrische Unterstiitzung wahlbar.
ARZTLICHE PRAXIS IST ERSTE
ANLAUFSTELLE FUR UNTRAINIERTE

Der Vorwurf, dass E-Bike-Fahrende sich viel weniger an-
strengen als Radler ohne Motor, ist falsch: Ein E-Bike hat
zwar einen batteriebetriebenen Motor, es ist jedoch nach
wie vor ein Fahrrad, bei dem man kontinuierlich in die Pe-
dale treten muss. Wahlt man zum Beispiel ein Pedelec
Modell, wird das Treten durch den Motor nur er-
leichtert. Die Arbeit wird der Fahrerin oder dem
Fahrer also nicht komplett abgenommen. Wer ab-
solut untrainiert ist, sollte also vor der ersten Fahrt
mit dem E-Bike mit der behandelnden Arztin oder
dem Arzt Ricksprache halten und eventuell einen
kleinen Fitness-Test machen. Auch auf das Tragen
eines Fahrradhelms sollte nicht verzichtet werden.
SchlieBlich erreichen E-Bikes eine Beschleunigung
von bis zu 25 km/h und mit Kopfverletzungen ist
bei diesem Tempo nicht zu spal3en. )

Fotos iStockphoto (3), Shutterstock (1)

GESUNDE VIELFALT:
NOCH DREIMAL AUFFALTEN FUR SPANNENDE NEWS

RUND UM DIE KORONARE HERZKRANKHEIT

Gesundheit

SO BEEINFLUSSEN
TEMPERATUREN
UNSER HERZ

Wir Deutschen bezeichnen uns gerne als wetter-

fuihlig. Dabei hat ein rascher Temperaturwechsel

nachweislich groRBen Einfluss auf Herz-Kreislauf-

Erkrankungen. Und Wetterextreme nehmen zu.
kénnen fiir Menschen mit Herz-

S Kreislauf-Problemen gefahrlich

sein. Im schlimmsten Fall konnen sie
ein kardiovaskulares Ereignis wie Herz-
infarkt oder Schlaganfall auslosen.
Und das nicht nur bei sommerlichen
Hitzerekorden. Auch in den Wintermo-
naten sind starke Temperaturschwan-
kungen keine Seltenheit mehr.

Steigt die Temperatur, erweitern
sich die GefaRe, der Blutdruck kann sin-
ken und das wiederum kann zu Ohn-
macht, Schwindel oder Herzrhythmus-
storungen flihren. Bei Kalte hingegen
verengen sich die GefaRe und der Blut-
druck steigt, da sich die BlutgefaRe in der
Korperschale zusammenziehen und sich

1
v

WIE GESUND
IST SOJA?

Es gibt Hinweise darauf, dass
Soja nicht nur vor bestimmten
Krankheiten schiitzen kann,
sondern bereits Erkrankte even-

tuell auch durch Soja Besserung
erfahren kdnnen.

Zu diesen Krankheitsbildern
zahlt auch KHK. Studien zeigen,
dass der Ersatz von tierischem

Protein durch Sojaprotein zu

einer insgesamt geringeren

Zufuhr an gesattigten Fett-

sauren flihrt. Das konnte sich

im Rahmen einer gesamten

Umstellung auf eine entspre-
chende Erndhrung positiv aus-
wirken. Bewiesen ist das jedoch

noch nicht. Fur alle, die ihre
Erndhrung umstellen mochten,

ist eine auf das personliche
Krankheitsbild zugeschnittene
Erndhrungsberatung ratsam.

chnelle Temperaturwechsel Die Deutsche Herzstiftung emp-
fiehlt daher, mit der behandelnden
Arztin oder dem behandelnden Arzt
VorsichtsmaBBnahmen fiir solche Wet-
terperioden zu besprechen, die je nach
Herzerkrankung und sonstiger Thera-
pie unterschiedlich ausfallen kénnen.
Diese Malkinahmen reichen von der
tempordren Anpassung der Trinkmen-
ge bis hin zu einer eventuell notwendi-
gen Anderung der Dosierung von Me-
dikamenten, vor allem wenn diese
Wasserausscheidungen verursachen.
RegelmaRiges Blutdruckmessen, eine
gute Versorgung mit Elektrolyten und
nur leichte sportliche Betatigungen
sind bei extremen Temperaturschwan-
kungen ebenfalls ratsam — nicht nur

das Blut im Korperinneren staut. Gesun- flr Vorerkrankte. e
de Menschen konnen schnelle Tempera- . Mebhr iiber Soja gibt es hier:
turwechsel bis zu einer gewissen Grenze Ok 7{0 ikk-classic.de/

Mehr zu dem Thema

T

meist gut verkraften. Vorbelastete Per- 3 %P finden Sie unter: promed-sojagesund
sonen sollten jedoch auf sich achten. []EEpeAl  ikk-classic.de/promed-temperaturen
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