Gesundheitsregeln:

Die Risikofaktoren der Deutschen
Erhéhtes Cholesterin am hdufigsten

Deutliches Ubergewicht
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Der Arzt misst bei der Beurteilung des Blutdruckes zwei Werte z. B.130/80 mmHg. Beim
Zusammenziehen des Herzmuskels wird Blut aus dem Herzen in die Blutgefal3e gedriickt — dabei
erreicht der Blutdruck seinen oberen Wert. Man spricht vom systolischen Wert. Beim Erschlaffen des
Herzmuskels sinkt der Druck in den Gefafl3en — dabei fallt der Blutdruck auf seinen unteren Wert. Man
spricht vom diastolischen Wert.

Welche Werte sind normal?

Zu hohe Blutdruckwerte liegen vor, wenn in Ruhe der diastolische Druck tiber 90mmHg liegt und/oder
der systolische Blutdruck Giber 160mmHg liegt. In diesem Fall wenden Sie sich bitte unverziglich an
Ihren Arzt. Langfristige Werte in dieser Hohe gefahrden Ihre Gesundheit aufgrund einer damit
verbundenen fortschreitenden Schadigung der Blutgefasse Ihres Kérpers.

Falls die systolischen Blutdruckwerte zwischen 140mmHg und 160mmHg und/oder die diastolischen
Blutdruckwerte zwischen 90mmHg und 95mmHg liegen, wenden Sie sich bitte ebenfalls an Ihren Arzt.
Ausserdem werden regelmassige Selbstkontrollen notwendig sein.

Auch bei zu niedrigen Blutdruckwerten, ndmlich systolischen Werten unter 100mmHg und/oder
diastolischen Werten unter 60mmHg, konsultieren Sie bitte ebenfalls Ihren Arzt.

Bei unauffalligen Blutdruckwerten wird Ihnen eine regelmassige Selbstkontrolle mittels Ihrem
Blutdruckmessgerat empfohlen. Damit kénnen Sie mdgliche Anderungen Ihrer Werte friihzeitig
erkennen und dementsprechend reagieren.

Gibt es ungeeignete sportliche Betatigungen bei Bluthochdruck?

Beim essentiellen Bluthochdruck sind die kleinen Endverzweigungen der Arterien (Arteriolen) eng
gestellt, was den Widerstand im Kreislauf erhoht. Muskelbewegung bewirkt eine Erweiterung der
Arteriolen, weil arbeitende Muskeln nach mehr sauerstoffreichem Blut verlangen. Ein regelméssiges
Ausdauertraining von jeweils mindestens 30 Minuten Dauer wirkt sich bei Bluthochdruck giinstig aus,
beispielsweise Wandern in flottem Tempo, Bergwandern, Jogging, Velofahren, Skilanglauf,
Schwimmen (ohne Zeitdruck und in nicht zu kaltem oder zu warmem Wasser), Tanzen. Bei diesen
Bewegungsaktivitaten ziehen sich grosse Muskelgruppen in rhythmischem Wechsel zusammen.



Dabei wird der Puls rascher, der Blutdruck nimmt aber nicht besonders stark zu. Ungeeignet sind
dagegen sportliche Aktivitaten, bei denen die Muskeln vorwiegend angespannt werden, ohne dass
regelmassige Bewegungen erfolgen. Diese Kraftsportarten (z.B. Gewichtheben) bewirken eine starke
plotzliche Zunahme des Blutdrucks

Ein zu hoher Blutdruck belastet in starkem Maf3e das Herz, da es standig diesen hohen Druck
erzeugen muf3. Auch die BlutgefaRe werden starker in Anspruch genommen, da Sie diesem erhdhten
Druck standhalten miissen. Herzmuskelschwache, Herzinfarkt, Herzrhythmusstérungen,
Arteriosklerose, Schlaganfall und Nierenversagen sind typische Spatfolgen dieser gestiegenen
Belastung.

Ubergewicht erhéht den Blutdruck!

Ubergewicht und hoher Blutdruck sind ganz eng miteinander verkniipft und jedes Kilo Ubergewicht
erhoht zwangslaufig den Blutdruck. Eine kalorienbewusste, vitaminreiche Ernédhrung und regelmagige
Bewegung hilft Ihnen, Ubergewicht zu verlieren und tragt zur Blutdrucksenkung bei.

Bewegung ist das beste Kreislauftraining!

Zu empfehlen sind Sportarten, die die Ausdauer férdern wie Wandern,
Laufen, Radfahren, Schwimmen und Skilanglauf. Wenn Sie ungelibt sind,
Uberfordern Sie sich bitte nicht zu Anfang, denn dann vergeht lhnen bald der
Spal3. Es ist besser, langsam und stetig zu beginnen. Sie werden bald
merken, wie gut lhnen Bewegung tut.

Vorsicht beim Salzen!

Kochsalz treibt den Blutdruck in die Hohe, deshalb sollten Sie mdglichst wenig Salz zu
sich nehmen. Die meisten Nahrungsmittel, die wir taglich kaufen, enthalten schon jede
Menge Salz, mehr als wir fur unseren taglichen Bedarf brauchen. Deshalb verzichten
Sie bitte aufs Nachsalzen und verfeinern Sie Ihre Speisen mit Gewlrzen wie Paprika,
Pfeffer und frischen Krautern. Das schmeckt und ist gesiinder.

Tips zur Ernéhrung:
Maoglichst nur 1-2 Eier die Woche
Lieber pflanzliches statt tierisches Fett wahlen

Auf Innereien verzichten



Kdrpergewicht abzunehmen bedeutet fur viele Menschen, sich die tberflissigen Pfunde
"herunterzuhungern”. Und genau diese Hungergefiihle sind dafir verantwortlich, daf3 das eigene
Kdrpergewicht nicht immer so einfach zu kontrollieren ist.

Hunger entsteht nicht nur im Kopf ...

Bei der Nahrungsaufnahme dehnt sich der Magen, der ein Fassungsvermdgen von eineinhalb bis
zwei Litern hat, aus. Dabei werden von den Magenrezeptoren Uber die Botenstoffe Serotonin und
Noradrenalin Sattigungssignale an das Gehirn Ubermittelt. Wissenschaftler gehen davon aus, dal3
dieser Stoffwechselvorgang ca. drei Minuten nach Beginn des Essens einsetzt. Ein subjektives
Sattigungsgefuhl entsteht jedoch erst nach einer Viertelstunde.

Die durchschnittliche Magenverweildauer einer Mahlzeit betragt vier bis funf Stunden.
Kohlenhydratreiche Speisen werden schneller, fetthaltige Speisen langsamer verdaut. Erst nach
dieser Zeit wird der mit Magen-saft versetzte und durch standige Muskelbewegung geknetete
Speisebrei dosiert in den Zwolffingerdarm entleert. Wiederum sind es dann die Magenrezeptoren, die
dem Gehirn Uber die Botenstoffe Serotonin und Noradrenalin signalisieren, dafl? der Magen leer ist,
und damit ein erneutes Hungergefihl auslésen.

Der Hunger wird mit einer neuen Mahlzeit gestillt. Doch Essen ist in unserer Gesellschaft mehr als nur
das Vermeiden eines leeren Magens: Lust und Genuf3 sind Faktoren, die im Kopf entstehen und die
daflr verantwortlich sind, daf3 oft mehr Nahrung verzehrt wird, als der Organismus bengétigt. Eine
unkontrollierte und dauerhafte Uberversorgung fiihrt zu einem Kérpergewicht, das dem eigenen oder
gesellschaftlichen Schénheitsideal nicht entspricht und hdufig zu Unzufriedenheit und
gesundheitlichen Risiken fiihren kann. Daher ist es wichtig, das eigene Kdrpergewicht zu managen.
Medizinisch-wissenschaftlich gesehen gibt es mit dem Body-Mass-Index (BMI) mittlerweile einen sehr
genauen Richtwert, welches Kérpergewicht in Relation zur Kérpergré3e als zu hoch und damit als
gesundheitliches Risiko eingestuft werden kann. Ist das Ubergewicht nicht pathologisch bedingt, &Rt
es sich in der Regel durch eine verniinftige Lebensweise reduzieren, schlief3t aber Genuf3 nicht aus.
Die Theorie klingt einfach: Abnehmen kann jeder. Dazu muR3 "nur" die Kalorienzufuhr gesenkt und
gleichzeitig der Kalorienverbrauch erhéht werden. Allerdings erfordert eine derartige Umstellung der
Erndhrung und der Lebensgewohnheiten ein hohes Maf3 an Konsequenz, Willensstarke und Disziplin,
aber auch, insbesondere bei Berufstatigen, organisatorisches Talent: Denn Zeitdruck am Arbeitsplatz
verlockt leicht dazu, sich ungesund zu erndhren.

Analyse der Lebensgewohnheiten ist der erste Schritt

Oft sind Gewichtsprobleme die Folge von beruflichem oder privatem Stref3 und Frust. Deshalb ist es
wichtig, zunachst diesen Problemen auf den Grund zu gehen und zu klaren, in welchen Situationen
man zuviel oder das Falsche i3t. Selbsterkenntnis ist der erste Schritt zur Besserung und das
BewuRRtmachen von Problemen schon der erste Lésungsansatz.

Nach dem Erkennen der Probleme kann man versuchen, diese mit kleinen Tricks auszuschalten.
Dazu gehort z.B. nicht mit leerem Magen einkaufen, ausgewogener und fettarmer kochen, langsamer
und ohne Ablenkung essen, lieber ofter kleine Zwischenmabhlzeiten als zwei, drei gro3e Mahlzeiten zu
sich nehmen oder SuRigkeiten zu verbannen.

In "schwereren" Féllen empfiehlt es sich aul3erdem, eine Erndhrungsberatung in Anspruch zu
nehmen. Dabei werden unter professioneller Anleitung eine Situationsanalyse erstellt und
Losungsansatze erarbeitet. Eine Mal3inahme, die dabei oft empfohlen wird, ist das Fuhren eines
Erndhrungstagebuchs.

Diaten - wie leicht ist es, leichter zu werden?

Hilfe auf dem Weg zur Traumfigur versprechen Diaten, die in Medien oder Seminaren in vielféltigster
Art angeboten werden. Eines haben sie (fast) alle gemeinsam: Die Pfunde purzeln anfangs
tatsachlich. Aber ohne eine grundséatzliche und dauerhafte Umstellung der E3- und
Lebensgewohnheiten und eine eiserne Disziplin ist der Erfolg oft nur von kurzer Dauer: Der Korper
schaltet auf Sparflamme und verbraucht bei insgesamt besserer Verdauung bis zu 20 Prozent weniger
Energie. Der anféngliche Gewichtsverlust ist durch den Abbau von Wasser aus dem Zellgewebe zu
erklaren. Nach Ende der Diat und Rickkehr zu gewohntem ERverhalten kehrt das verloren geglaubte
Gewicht meist schnell wieder zurlick, da der Korper die zuvor angegriffenen Depots wieder auffillt. Oft
geht dabei die Gewichtszunahme Uber das urspriingliche Kérpergewicht hinaus. Experten sprechen in
diesem Zusammenhang von dem Jo-Jo-Effekt.

Besonders gesundheitsgefahrdend sind einseitige und extreme Diaten mit Fasten-Elementen oder



einer auf ein Minimum reduzierten Nahrungsaufnahme, da diese schnell zu Mangelerscheinungen
fuhren kénnen. Ernahrungswissenschaftler gehen davon aus, daf3 eine tagliche Energieaufnahme von
unter 1.500 Kilokalorien den Bedarf eines Erwachsenen an lebensnotwendigen Néhrstoffen nicht
leisten kann. Mittlerweile ist auch bewiesen, daR3 sich der Kérper an haufige Didten anzupassen
vermag, und das heil3t, daR Abnehmen immer schwieriger wird.

FdH = wiege die Halfte?

Das Motto "Fri3 die Halfte" klingt plausibel. Eine FdH-Reduktionskost ist allerdings eine
Mangelerndhrung an Vitaminen, Elektrolyten und Spurenelementen. Mediziner raten deshalb von
einer langeren Anwendung ab. Die meisten Betroffenen geben diese Methode jedoch von sich aus
bald auf, da sie hungrig macht. Nur jemand, der regelmaRig iber den Punkt der Sattigung hinaus
gegessen hat, kann mit dieser Methode zurechtkommen.

Bewegung ist Bestandteil des Gewichts-Managements

Uber eine verstarkte korperliche Betatigung kann der Kalorienverbrauch gesteigert und der
Stoffwechsel - Gbrigens noch fiir Stunden nach dem Sport - angeregt werden. Die Gewichtsabnahme
ist daher eine logische Konsequenz. Um aber Uberhaupt eine spurbare Wirkung zu erzielen, sollte
drei- bis viermal pro Woche mindestens flr eine halbe Stunde Sport getrieben werden. Besonders
geeignet sind dabei Turnen und Gymnastik oder Ausdauersportarten wie Laufen, Wandern,
Radfahren und Schwimmen, da durch die lange, gleichmaflige Bewegung vor allem Fett verbrannt
wird. Bei kurzen kdrperlichen Betdtigungen (z.B. beim Sprint) werden dagegen vorwiegend
Kohlenhydrat-Reserven in den Muskelzellen verbraucht.

Der Weg zu einem regelmaRigen und disziplinierten Sportprogramm fallt dem einem oder anderen
Menschen schwer. Aber auch im Alltagsleben kann man schon mit kleinen Ubungen dazu beitragen,
das eigene Bewegungspensum zu erhéhen, indem man z.B. die Treppen statt den Aufzug nimmt oder
den kleinen Einkauf zwischendurch zu Fuf und nicht mit dem Auto erledigt.

Der BODY MASS INDEX (BMI) gibt Auskunft iber den Ernédhrungsstaus des Korpers, praziser
gesprochen, tiber die Menge des korperlichen Fettgewebes.

Der BMI wird nach der Formel berechnet:

Gewicht in Kilogramm (kg) / KérpergroRe (m)?.

Das richtige Gewicht ermitteln

Eine geeignete Berechnungsformel zur Ermittlung des Normal- und
Ubergewichtes ist der sogenannte "Body-MaR-Index" (BMI). Der Body-
MaRIndex ergibt sich aus dem Quotienten "tatséchliches Gewicht (in
kg ) geteilt durch [Kérpergrof3e (inm)J2".

Eine Frau von 165 cm Grof3e und einem Gewicht von 65 kg wiirde
einen Body-Malf3-Index von 23,9 erreichen.

Formel:
Gewicht (in kg)

[KbrpergroRe (in m)J?

Die Normwerte fir Manner und Frauen sind identisch.

Der Normwert betragt 20-24,9, Werte zwischen 25 und 30 zeigen ein leichtes Ubergewicht, Werte
Uber 30 zeigen ein starkes Ubergewicht an. Werte oberhalb von 40 sind in der Regel ein Hinweis auf



eine dringend behandlungsbediirftige Fettsucht (Adipositas). BMI-Werte von18-20 weisen auf ein
leichtes Untergewicht hin, Werte zwischen 16 und 18 sind Hinweis auf ein deutliches
Untergewicht, von einem kritischen Untergewicht ist auszugehen, wenn der BMI kleiner als 16 ist.

Die Weltgesundheitsorganisation WHO hat in ihrem Report 1995 und 1998 Ubergewicht und
Adipositas folgendermafien klassifiziert:

BMI kg/(m)?2
Normalgewicht 18,5-24,9
Ubergewicht 25,0 - 29,9
Adipositas Grad | 30,0-34,9
Adipositas Grad | 35-39,9
Extreme Adipositas Grad > 40

Liegt der BMI-Wert tiber 30, so ist das Ubergewicht behandlungsbediirftig. Auch bei einem BMI
zwischen 25 und 29,9 wird eine Behandlungsempfehlung gegeben, wenn gleichzeitig
Begleiterkrankungen auftreten. Man geht davon aus, dal3 ungefahr die Halfte der erwachsenen
Bevodlkerung in der Bundesrepublik Deutschland tibergewichtig ist. Ubergewichtige Menschen haben
eine geringere Lebenserwartung.



