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Bewusste Ernahrung kann Gefif3e schiitzen

Tag des Cholesterins am 23. Juni / Risikofaktor fiir Herz-Kreislauferkrankungen

Von Nina C. ZIMMERMANN, DPA

enn Patienten von ihrem

Arzt erfahren, dass sie
erhohte Cholesterinwerte ha-
ben, heifit das in aller Regel,
dass sie ihre Ernihrung um-
stellen miissen. Das bedeutet
aber nicht, dass ihnen ab sofort
alle Geniisse fiir immer verbo-
ten sind. Mit der richtigen Zu-
sammenstellung des Speise-
plans lisst sich trotz erhohter
Blutfettwerte gut und genuss-
voll essen. Und auch wer schon
Medikamente nimmt, sollte
weiterhin auf seine Ernihrung
achten. ,,Das Essen ist zusam-
men mit dem Verzicht aufs
Rauchen und mehr Bewegung
die Basisbehandlung bei zu ho-
hen Cholesterinwerten®, sagt
Prof. Achim Weizel von der Li-
pid-Liga, die sich der Bekdmp-
fung von Fettstoffwechselsto-
rungen und den Folgeerkran-
kungen verschrieben hat.

JWenn jemand allerdings
richtig krank ist, reicht das
nicht aus.“ Dann miissten Me-
dikamente her. Denn iiber die
Erndhrung lisst sich der Cho-
lesterinspiegel Weizel zufolge
— wenn uberhaupt — nur um
zehn Dbis 15 Prozent senken,
mit gut erprobter Arznei dage-
gen um etwa 50 Prozent.

Cholesterin ist ein unent-
behrlicher Grundstoff des
Korpers. Einen Teil stellt er
selbst her, ein Teil wird ihm
tiber die Nahrung zugefiihrt.
Gefihrlich wird es allerdings,
wenn das sogenannte schlechte
LDL-Cholesterin im Blut er-
hoht ist und gleichzeitig zu
niedrige Werte des ,guten”
HDL-Cholesterins vorliegen,
wie die Deutsche Herzstiftung
erliutert. Denn das konne zu
massiven Ablagerungen und
Schiden an den Winden der
Blutgefifie fiihren — und im
schlimmsten Fall Ursache fiir
Herzinfarkt oder Schlaganfall
sein.

Bei der Ernihrungsumstel-
lung sollte man sich immer fra-
gen, ,was ist praktikabel?“, sagt
Weizel. Sonst ist die Gefahr zu
grof}, dass Betroffene die not-
wendige  Lebensstilverinde-
rung einfach sein lassen und
weiter essen wie bisher. Der

ErntespaB: Moglichst mit geradem Riicken.

Cholesterinbewusst essen: tierische Fette wie Butter moglichst meiden.

Ratschlag sowohl von der Li-
pid-Liga wie von der Herzstif-
tung lautet daher: Mittelmeer-
kost essen! ,Die kennt jeder,
denn zum Italiener gehen wir
alle gern®, erldutert Weizel. Fiir
den eigenen Speisezettel be-
deute das: weniger Fleisch, viel
Gemiise, Fisch, mehr pflanzli-
che Ole, Ballaststoffe und Obst.
Sinnvoll ist, sich Schritt fiir
Schritt an die Nahrungsum-
stellung zu machen.

Als erstes sollte der Blick auf
die verwendeten Fette gerich-
tet werden, rit Dagmar von
Cramm, Ernihrungsexpertin
und Co-Autorin des Stiftung-
Warentest-Buches ,,Gut essen
bei erhohtem Cholesterin®
,lauschen Sie gesittigte Fett-
sduren gegen ungesittigte aus,
kommen Sie also weg von tieri-

Hagemann

schen Fetten wie Butter hin zu
pflanzlichen Fetten mit viel
Omega-3-Siuren, wie sie etwa
in Fisch, einer guten Diftmar-
garine oder Rapsol stecken.”
Grundsitzlich gelte: Je fliissi-
ger ein Fett bei Zimmertempe-
ratur sei, desto besser seine
Fettsdurezusammensetzung
und desto eher ist es erlaubt.
Bei Milchprodukten sollte es
grundsitzlich die fettarme Va-
riante sein. Wem Magerjo-
ghurt nicht cremig genug ist,
der konne ihn mit etwas neu-
tralem Ol wie Rapsol oder mit
Walnussol geschmeidiger ma-
chen. Und ob man fir eine
Sofle statt Sahne Sojacreme
verwendet, mache geschmack-
lich kaum einen Unterschied.
Als zweites empfiehlt die Oe-
cotrophologin, den Ballast-

stoffanteil in der Nahrung zu
erhohen, da Ballaststoffe Cho-
lesterin im Darm binden und
von dort aus dem Korper trans-
portieren. Erreichen lisst sich
das, indem jeden Tag drei
Handvoll Gemiise auf dem
Speiseplan stehen. ,Essen Sie
das Gemiise nicht nur als Roh-
kost und nicht wie Medizin,
sondern beziehen Sie es in Thre
Essensplanung in Form von
Gemiisegerichten, Salaten oder
grofien Gemiisebeilagen mit
ein“, rit von Cramm. Auch
Vollkornprodukte sind reich
an Ballaststoffen und sollten
daher verstirkt auf dem Teller
liegen.

»Finger weg von Fertigge-
bick®, lautet von Cramms drit-
te Empfehlung. Dann darin
verstecken sich oft viele unge-
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sunde Fette — ebenso wie in fet-
tem Fleisch, fetter Wurst, fet-
tem Kise und sonstigen iippi-
gen Aufstrichen. Besser set es,
Kuchen selbst zu backen, ins-
besondere aus Hefeteig, denn
der benétige nur wenig Fett.
Auch Quark-Olteig oder der
arabische Filoteig sind choles-
terinfreie Alternativen. Und
bei den Desserts schligt sie vor,
lieber auf verschiedene Obst-
sorten und Niisse statt auf Sah-
ne und Ei zu setzen.

Informationen Uber Choleste-
rin und einen kostenlosen
Gesundheitscheck bietet der 3.
Gottinger ,Tag des Choleste-
rins” am Sonnabend, 23. Juni,
von 10 bis 16 Uhr im Foyer der
Gottinger Stadthalle, Albani-
platz 2.

Haltung bewahren im Garten

Beim Jiten, Pflanzen und Ernten den Riicken entlasten

Gartenarbeit ist gesund. In
unterschiedlichen interna-
tionalen Studien wurden positi-
ve Auswirkungen auf Herz,
Kreislauf und Immunsystem
nachgewiesen. ,Wer mit Spa-
ten, Rechen und Harke den Bo-
den bearbeitet, Blumen pflegt,
Gemiise anbaut und erntet, der
betreibt eigentlich ein abwechs-
lungsreiches  Fitnesstraining.
Und genau wie bei einem nor-
malen Training sollte man den
Kérper auch vor der Gartenar-
beit mit ein paar Dehn- und
Streckiibungen  aufwirmen®,

erklirt Dr. Ursula Marschall,

leitende Medizinerin bei der
Barmer GEK.

Das wichtigste Gebot laute:
Haltung bewahren. Bei Arbei-
ten im Stand helfen leicht ge-
beugte Knie dabei, Riicken-
schmerzen vorzubeugen. Ne-
benbei werden so auch noch die
Bauchmuskeln gestirkt. ,Wer
sich dagegen hiufig mit rundem
Riicken vorbeugt und zusitz-
lich noch dreht, riskiert einge-
klemmte Nerven und verspann-
te Muskulatur, so Marschall.

Altere Menschen, die unter
Arthrose leiden, sollten Ge-
lenkbeschwerden  vorbeugen.

Diese kénnen bei andauernden
Arbeiten in der Hocke auftre-
ten. Arbeiten direkt am Boden,
wie etwa beim Unkraut jiten,
sollten stattdessen lieber auf ei-
nem kleinen Schemel sitzend
oder aus dem Kniestand heraus
erledigt werden. Ein Schaum-
stoffkissen entlastet die Knie
zusitzlich.
Uber-Kopf-Arbeiten  belas-
ten die Halswirbelsiule. Hier
helfen ergonomisch geformte
Spezial-Werkzeuge. Empfeh-
lenswert seien Gerite mit Tele-
skopstielen. Sie lassen sich auf
die Korpergrofie einstellen. chb

A_ lte Menschen nehmen
chmerzen anders wahr
als jiingere. Der Grund sind
altersbedingte Verinderungen
des Korpers und bestimmte
psychische Probleme, etwa
durch den Verlust des Part-
ners. Akute Erkrankungen
oder Verletzungen machen
sich bei ihnen nicht immer
durch den typischen Akut-
schmerz bemerkbar. Aufier-
dem akzeptieren viele Altere
vor allem linger anhaltende
Schmerzen als natiirliche Be-
gleiterscheinung des Alterns.
So werden Schmerzen bei ih-
nen oftmals nicht rechtzeitig

Medikamente allein helfen oft nicht

Ratgeber: Besonderheiten der Schmerztherapie im Alter

behandelt und entwickeln sich
zu einem eigenen Krankheits-
bild, das die Lebensqualitit er-
heblich einschrinkt. Ein neu-
er Ratgeber der Seniorenliga
bietet Informationen und Hil-
festellungen zum Thema.

Der langjihrige Hausarztist
fiir die meisten ilteren Men-
schen der wichtigste An-
sprechpartner. Eine gute Zu-
sammenarbeit mit anderen
Fachdisziplinen wie Orthopi-

die oder Innere Medizin sei
besonders wichtig. Das gelte
auch fiir Medikamente, die
sorgfiltig aufeinander abge-
stimmt werden miissen. Altere
Menschen haben einen lang-
sameren Stoffwechsel, bauen
Wirkstoffe schlechter ab und
tragen daher ein hohes Risiko
fir ~Medikamenten-Neben-
wirkungen. Aus diesem Grund
sollten sie frei verkiufliche
Arzneimittel nur in Absprache

mit ihrem Arzt einnehmen.
Anstatt ein schwach wirkendes
Schmerzmittel immer hoéher
zu dosieren sei es sinnvoller,
ein vom Arzt verordnetes Me-
dikament einzunehmen, das
zur Schmerzstirke und zur
Art des Schmerzes passt.

Mit Medikamenten allein ist
es allerdings nicht getan: ,,Ge-
rade chronische Schmerzen
kénnen nur erfolgreich behan-
delt werden, wenn psychologi-

sche Aspekte und funktionelle
Therapien wie Bewegungs-
training in ein individuell ab-
gestimmtes Therapiekonzept
integriert werden®, erklirt Dr.
Matthias Schuler, Experte fiir
Alters- und Schmerzmedizin

am Diakoniekrankenhaus
Mannheim. chb
Der kostenfreie Ratgeber

.Chronischer Schmerz im Al-
ter” ist erhaltlich bei: Deut-
sche Seniorenliga, Heilsbach-
straBe 32, 53123 Bonn; dsl-
chronische-schmerzen.de, Be-
stell-Hotline unter Telefon
01805/001905.

Radeln gut
bei Rheuma

Beschwerden lindern

Wenn Gelenke schmerzen,
vermeiden Kinder gerne
Bewegung. Trotzdem raten
Experten bei rheumatischen
Erkrankungen im Kindesalter
hiufig zu gemifligter sportli-
cher Aktivitit. Denn starke
Muskeln kénnen die Gelenke
besser unterstiitzen. ,Eltern,
deren Kind unter einer chroni-
schen rheumatischen Erkran-
kung wie der juvenilen idiopa-
thischen Arthritis leidet, soll-
ten in Absprache mit dem Kin-
der- und Jugendarzt bestimmte
Bewegungsprogramme in den
Familienalltag einbauen®, rit
Prof. Hans-Jirgen Nentwich,
Vorstandsmitglied des Berufs-
verbandes der Kinder- und Ju-
gendirzte (BVK]).

Gymnastikiibungen konnen
unter anderem helfen, die Be-
weglichkeit der Gelenke beizu-
behalten und Schonhaltungen
sowie  Muskelverkiirzungen
vorzubeugen. ,,Lingerfristig ist
auch Ausdauertraining wichtig.
Gehen, Schwimmen und Rad-
fahren eignen sich besonders
fir Kinder mit Rheumabe-
schwerden®, sagt Nentwich. Bei
starkerer Entziindungsaktivitit
kann ein passiv-assistiertes
Durchbewegen der Gelenke
sinnvoll sein.

Etwa 15000 Kinder und Ju-
gendliche sind in Deutschland
von einer juvenilen idiopathi-
schen Arthritis (JTA) betroffen.
,Mithilfe von Medikamenten
bekidmpfen Fachirzte die Ge-
lenkentziindungen und verrin-
gern beziehungsweise vermei-
den damit lingerfristige Folgen
wie Gelenkschiden®, erliutert
der Kinder- und Jugendarzt.
,Die Behandlung erfordert so-
wohl vom Kind als auch von
seiner Familie viel Geduld und
Durchhalteverméogen.”

Erste Anzeichen fiir die Er-
krankung sind rote, geschwol-
lene Gelenke, die sich heify an-
fithlen. Auch plotzlich auftre-
tendes und wieder verschwin-
dendes Fieber kann eine
Begleiterscheinung  sein. Je
mehr Gelenke Entziindungs-
zeichen zeigen, desto schwerer
ist der Verlauf oft. Auf der Basis
des neuesten Stands der Wis-
senschaft tiberarbeiten Exper-
ten regelmiflig die allgemein-
giiltigen Emptehlungen fiir die
Behandlung der JIA. Anfang
2012 haben sich fiihrende Fach-
leute auf eine neue Leitlinie mit
aktualisierten ~ Therapiekon-
zepten geeinigt. dpa

Stress kann zu
Alzheimer fithren

S enioren, die wenig Kummer
oder Stress haben, sind ver-
mutlich besser gegen die Alz-
heimer-Erkrankung gewapp-
net als seelisch besonders belas-
tete Menschen. Stress allein
konne zwar keine Demenz aus-
l6sen, aber durchaus Abbau-
prozesse im Gehirn férdern,
die zu Demenzsymptomen
fithren, berichteten argentini-
sche Forscher beim Europii-
schen  Neurologenkongress
(ENS) in Prag. Es sei daher
wichtig, auch und gerade in ho-
herem Lebensalter mehr auf
die seelische Gesundheit zu
achten als bislang. dpa

KURZ & KNAPP

Migrane-Studie

Die Abteilung Klinische Neuro-
physiologie der Universititsklinik
Gottingen sucht Probanden mit
Migrine im Alter von 18 bis 50 Jah-
ren fiir eine nicht-medikamentdse
Studie. Eine Aufwandsentschidi-
gung wird gezahlt. Interessenten
kénnen sich montags oder mitt-
wochs von 8 bis 12 Uhr unter der
Telefonnummer 0551/3912310
oder unter studie.migraene2@web.
de melden.




