~Alles
im Griff!

VORSORGE Warum dieses Quartett eine Menge (ber unsere
Fitness und unsere Lebenserwartung aussagt und was Sie selbst
fr gesunde Werte tun konnen

TEXT: KATHRIN SCHWARZE-REITER

Manche wissen auch, welche

Jeansgrofie sie tragen. Und ob
sie bei Kleidern und Manteln eher
44 oder eher 38 brauchen. Aber
mal ehrlich: Haben Sie eine vage
Vorstellung, wie hoch Thr Blut-
druck ist? Und ob alles passt beim
Cholesterin? Auf das Gewicht,
Blutzucker, Blutdruck und Blutfet-
te sollten Sie zeitlebens achten.
Schon wenn einer der vier Werte

S eine Schuhgrofie kennt jeder.

plutdruck

GewiCht

Blutzucker

Cholesterin

aus dem Ruder lauft, kann das die
Gesundheit gefdhrden. Deshalb
sollten Sie das Quartett in regel-
mafligen Abstinden beim Arzt
uberprifen lassen. Gewicht, Blut-
druck und auch Blutzucker kon-
nen Sie zusatzlich selbst zu Hause
im Blick behalten. Mit zunehmen-
dem Alter darf man etwas weniger
streng mit sich sein, doch auch
dann gilt: die Ziigel nicht schleifen
lassen. >

Keine Gliickssache!
Flr gesunde Werte kén-
nen Sie selbst viel tun.
Wer das Kleeblatt im Ziel-
bereich halt, sammelt
viele Pluspunkte bei der
Gesundheit
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Blutzucker 1 O
unter

Angabe: niichtern gemessen in Milligramm pro Deziliter (mg/dl)
Messung: mit Blut aus der Fingerkuppe oder aus der Vene
Extra-Info: Langzeitwert HbA1c, der den durchschnittlichen
Zuckergehalt der vergangenen acht bis zw6lf Wochen spiegelt

Leichter zum Ziel

e Trinken Sie Krdutertee oder Wasser — gerne mit
Zitrone, Minze, Melisse — gegen den Durst
e Friihstiicken Sie 6fter mal ein Msli aus
Getreideflocken, Niissen und frischem,

nicht zu stiBem Obst

e Bringen Sie mehr Bewegung

in Ihr Leben, etwa mit
Walken, Radfahren,
Wandern
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Wann bin ich im
gesunden Bereich?

Ohne Traubenzucker (Glukose)
konnten die Zellen nicht arbeiten.
Aus den Kohlenhydraten in unserer
Nahrung gelangt der Zucker Gber
den Darm ins Blut. Insulin aus der
Bauchspeicheldriise transportiert
ihn aus dem Blut in die Zellen.
Nichtern messen heil3t: Acht bis
zehn Stunden vorher weder essen
noch gesiiBte Getranke oder Sdfte
trinken. Dann sollte der Wert unter
100 mg/dl (5,6 mmol/I) liegen.
Nach dem Essen sollte er nicht tber
140 mg/dl (7,8 mmol/l) klettern.
»Ausschlaggebend ist auch der
Langzeitwert HbA1c", betont Pro-
fessor Andreas Erhardt, Diabetologe
am Petrus-Krankenhaus in Wupper-
tal. Moglich ist aber, dass der Arzt
oder die Arztin individuell andere
Zielwerte mit lhnen vereinbart.

Warum ist hoher

Blutzucker schadlich?

Ist der Blutzucker langfristig zu
hoch, entwickelt sich ein Typ-2-Dia-
betes. Es drohen Schdden an Nieren,

,Ausschlaggebend

Ist auch der Lang-
zeitwert”

PROF. ANDREAS ERHARDT,
Diabetologe

Augen, Blutgefdallen und Nerven
sowie Herz-Kreislauf-Leiden. ,Je
besser die Werte, desto geringer das
Risiko fiir Folgeerkrankungen®, sagt
Diabetologe Erhardt.

Wie behalte ich meinen
Blutzucker im Griff?

Misst der Hausarzt bei einem Routi-
ne-Check zu hohe Werte, wird er bei
Ubergewicht zum Abnehmen und zu
mehr Bewegung raten. Erfolgver-
sprechender als eine Diat ist ein
dauerhaftes Umstellen der Erndh-
rung. Unglinstig sind vor allem stark
verarbeitete Kohlenhydrate, die
schnell ins Blut gehen — zum Bei-
spiel aus WeiBmehlprodukten und
StiRgetranken. Besser: ballast-
stoffreich essen, etwa Vollkornbrot
und -nudeln, Gemiise, Hilsenfriich-
te. Den Fleischkonsum verringern,
auf Fertiggerichte und Naschen zwi-
schen den Hauptmahlzeiten verzich-
ten. Auch Entspannung punktet, weil
Stress den Blutzucker in die Hohe
treiben kann. Verbessern sich die
Werte so nicht, verschreibt der Arzt
zuckersenkende Medikamente. 2
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Wann bin ich im
gesunden Bereich?

Optimal ist ein Blutdruck unter
120/80 mmHg, als normal gelten
Werte bis 139/89 mmHg. ,Wenn
der Blutdruck in Ruhe regelmalig
bei 140 und dartber liegt, sollten
Sie etwas tun“, sagt der Miinchner
Arzt Dr. Georges von Degen-
feld-Schonburg.

Warum ist Bluthochdruck
schadlich?

Bei Bluthochdruck ist der Druck in
den GefdRen erhoht. Weil das zu-
ndchst kaum Beschwerden verur-
sacht, bleibt der hohe Druck haufig
lange unbemerkt und unbehandelt.
Auf Dauer schddigt er jedoch die
GefaRe. Sie werden steifer und en-
ger. Das Herz und andere wichtige
Organe wie Gehirn, Nieren und
Augen werden schlechter durchblu-
tet. Schreitet die Verengung fort,
droht ein GefdaRverschluss und in

der Folge ein Herzinfarkt oder
Schlaganfall.

Wie behalte ich meinen
Blutdruck im Griff?

Bluthochdruck befeuern viele Fakto-
ren: eine genetische Veranlagung,
die eigene Lebensweise, auch Stress
und nicht zuletzt das Alter. Jenseits
der 40 steigt der Blutdruck ganz
natlrlich an, weil die Elastizitat der
Gefdlle abnimmt. Mit einem gestin-
deren Lebensstil kdnnen Sie dem
entgegenwirken: Ubergewicht ab-
bauen, korperlich aktiver werden,
vor allem mit dem Rauchen auf-
héren. ,Wenn es damit nicht klappt,
kommt man aber an Medikamenten
nicht vorbei, sagt Herzexperte von
Degenfeld-Schonburg. Haufig wer-
den mehrere, unterschiedliche Wirk-
stoffe kombiniert. Dadurch ldsst sich
die Dosis jedes einzelnen Mittels
verringern, und die Therapie wird
besser vertraglich. >
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,Wenn die Werte in Ruhe
regelmallig bei 140 und
daruber liegen, sollten
Sie etwas tun”

DR. GEORGES VON DEGENFELD-SCHONBURG, Arzt

sttt 140/90

Angabe: oberer (erster) und unterer (zweiter) Wert in Milli-
meter Quecksilbersdule (mmHg)

Messung: am Oberarm oder am Handgelenk

Extra-Info: Immer in Ruhe messen. Was dabei noch wich-
tig ist, weill Ihre Apotheke.

Leichter zum Ziel

e Lernen Sie Yoga, oder uben Sie sich
fir mehr Entspannung in Meditation
¢ Sparen Sie Salz, und setzen Sie auf
Krdauter und Gewtirze wie Chili,
Curry, Kreuzkiimmel
¢ Héren Sie auf zu
rauchen
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Wann bin ich im

gesunden Bereich?
Entscheidend ist, was wir essen —
und wie viel davon. ,Je dlter man
wird, umso weniger Energie beno-

tigt der K6rper*, sagt Kathrin Dticker,

Erndhrungsberaterin in Minchen.
Mit dem Alterwerden baut der Kor-
per Muskelmasse ab, dafiir steigt
der Fettanteil. Weniger Muskeln
heiRt geringerer Energieverbrauch.
Wer nichts dagegensetzt, nimmt
alimahlich zu. Keine Sorge, kleine
Fettpdlsterchen sind sogar er-
wiinscht — als Notreserve bei einer
schweren Erkrankung. Was Medizi-
ner raten? Ab 65 sollte der BMI
zwischen 24 und 29 liegen, jeden-
falls nicht dartber.

Warum ist Ubergewicht
schadlich?

Wer immer mehr Pfunde ansam-
melt, erhoht sein Risiko fir Blut-
hochdruck, Typ-2-Diabetes und
Fettstoffwechselstérungen. Zudem
belastet Ubergewicht die Gelenke
- und oft auch die Seele. Frauen
setzen Fett eher an Hiiften, Po und
Oberschenkeln an, Mannern vor
allem im Bauch. Bauchfett ist be-
sonders gesundheitsschddlich: Es
gibt Entziindungsstoffe ins Blut ab,
die die Gefdlverkalkung férdern,
eine Fettleber begiinstigen und die
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Gewicht unterZ 9

Angabe: Body-Mass-Index, kurz BMI. Zahl zwischen 18
(untergewichtig) und 30 (adipds)

Messung: Errechnet wird der BMI so: Kérpergewicht (kg)
geteilt durch KérpergréRe (m) mal KérpergroRe (m)
Extra-Info: Taillenumfang in Hohe des Bauchnabels, weil
auch die Fettverteilung eine Rolle spielt

Leichter ans Ziel

¢ Kochen Sie mit frischen Zutaten
e Essen Sie langsam, und genieRen
Sie jeden Bissen bewusst — ohne
Handy oder Fernseher
e Erledigen Sie kurze Wege
zu FuB oder mit
dem Rad

Wirkung des Hormons Insulin verschlech-
tern. Messen Sie doch mal mit dem MaR-
band nach! Als ideal gilt bei Frauen ein
Taillenumfang unter 80, bei Mdnnern
unter 94 Zentimetern.

Wie behalte ich mein Gewicht im
Griff?

Eine gesunde, ausgewogene Erndhrung
bedeutet: viel frisches Gemise und Salat,
Obst und Hiilsenfriichte, Vollkorn- statt
WeilBmehlprodukte, wenig tierische Fette
aus Fleisch, Wurst und Milchprodukten
und dafiir mehr pflanzliche Fette etwa
aus Oliven- oder Rapsol und Niissen. Zu
StRigkeiten nur in Malen greifen, auf
zuckerreiche Getrdanke wie Cola oder
Limo verzichten und Fruchtsafte nur mit
viel (Mineral-)Wasser verdiinnt als Schorle
trinken. RegelmaRige Bewegung hilft
dabei, das Gewicht zu halten. >

LEIn wichti-
ger Leit-
spruch fur
mich: Du bist,
was Du isst!”

KATHRIN DUCKER,
Erndhrungsberaterin
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B12 ANKERMANN®

Lind ich bin wieder voller Enargie.
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Top Googls Bewertungen®*

MUDE UND ERSCHOPFT?

Ein Vitamin-B12-Mangel ktinnte
die Urzache sain.?

Fragen Sig in lhrer Apotheks nach B12
Ankammann®, der sinzigen hochdosiartan
oralen Therapie mit 1.000 pg.

‘Wirksam und

Hechate Wirk-
skchar sait 1888  doslac 1.000 pgt*
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Angabe: in Milligramm pro Deziliter (mg/dl)

Messung: im Blut

Extra-Info: Wenn der Arzt oder die Arztin es fiir sinnvoll
halt, werden neben Gesamtcholesterin auch aussagekraf-
tige Untergruppen wie LDL- und HDL-Cholesterin sowie
Triglyzeride bestimmt.

Leichter zum Ziel

¢ Verwenden Sie zum Kochen und fiir
Salate Oliven-, Raps- oder Leindl
e Knacken Sie 6fter mal ein
paar Walniisse - sie enthalten
glinstige Fette
¢ Trinken Sie wenig
Alkohol
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Wann bin ich im
gesunden Bereich?

Der Stoffwechsel benétigt
vor allem zwei Fettarten:
Cholesterin und Triglyzeride.
Beide nehmen wir mit der
Nahrung auf, der Kérper bil-
det sie aber auch selbst. Die
wichtigsten Untergruppen sind
das LDL- und das HDL-Choleste-
rin. LDL-Cholesterin gilt als das
,schlechte” Cholesterin, weil es
Cholesterin in die GefdlRe beférdert.
,Der Arzt achtet daher in der Regel
vor allem auf das LDL-Cholesterin®,
sagt Dr. Heribert Briick, Kardiologe
in Erkelenz und Sprecher des Bun-
desverbandes Niedergelassener
Kardiologen. Bei Gesunden sollte
der LDL-Cholesterin-Wert im Blut
unter 116 mg/dl liegen. Kommen
Risikofaktoren hinzu - etwa Rau-
chen, Ubergewicht, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen oder Typ-2-Dia-
betes, kann der Zielwert bis unter
40 mg/dl sinken. Die Triglyzerid-
Werte sollten unter 150 mg/dl blei-
ben. Was konkret gilt, legt der Arzt
oder die Arztin individuell fest.

Warum sind hohe
Blutfettwerte schadlich?
Hohe Blutfettwerte fordern Ablage-
rungen in den Gefdlwadnden. Die
GefdRe verengen sich, werden stei-
fer, der Blutdurchfluss ist gestort.
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,Der Lohn?
Mehr gesun-
de Lebens-
jahre!”

DR. HERIBERT BRUCK,
Kardiologe

Dadurch steigt die Gefahr eines Herzin-
farkts oder Schlaganfalls. Sind die GefaRe
bereits durch Diabetes oder Bluthoch-
druck geschadigt, erhoht sich dieses Risi-
ko noch. Durch die schlechtere Durch-
blutung drohen auch Schwindel, Seh- und
Erektionsstérungen sowie zunehmende
Vergesslichkeit. Hohe Triglyzeridwerte
scheinen die Entstehung besonders
schadlicher LDL-Teilchen zu begiinstigen.

Wie behalte ich meine Blutfett-
werte im Griff?

Wichtig ist eine gesunde Lebensweise:
Ubergewicht abbauen, nicht rauchen, sich
viel bewegen und ausgewogen erndhren.
Mit gesundem Essen (siehe Seite 19) ldsst
sich vor allem der Triglyzerid-Spiegel im
Normalbereich halten oder senken. Der
Einfluss auf die LDL-Cholesterin-Werte ist
allerdings begrenzt. Meist sind sehr hohe
Werte genetisch bedingt. Um diese in den
Griff zu bekommen, ,,sind oft Medika-
mente notig”, sagt Kardiologe Brick.

Ihr Einsatz hangt aber vor allem vom
Gesamtrisiko flir Herz-GefdR-Leiden ab. m
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+ patentierier B-Vitami
B12 und Folsaure
' 14 mg Luteln pigs Zeaxan
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