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HILF DIR SELBST

ERNAHRUNG

Wie empfehlenswert ist die

L] ® oo
Atkins-Diat?
Frage:

Ilch muss abspecken. Eine
Kollegin hat mir die Atkins-Diat
empfohlen. An und fiir sich
passt sie mir gut. Man nimmt
rasch ab und muss nicht hun-
gern. Ich habe dazu zwei
Fragen:

1. Bei der Atkins-Didt muss
man mit Teststreifen die
Ketonkérper im Urin kon-
trollieren. Was sind Keton-
kérper?

2. Ich darf sehr viel Fleisch und
Fett essen, hére aber im-
mer wieder, dass Fett unge-
sund ist. Ist die Atkins-Diat
trotzdem empfehlenswert?

Annemarie Meier
antwortet:

Der Korper gewinnt die fir
ihn lebensnotwendige Energie

.te auf ein

aus dem Abbau von Kohlenhy-
draten und Fett. Diese beiden
Néhrstoffe sind in unserer tag-
lichen Nahrung normalerweise
reichlich enthalten. Bei der At-
kins-Diat sind die Kohlenhydra-
Minimum  be-
schrénkt. Der Korper ist daher
gezwungen, die Kohlenhy-
dratspeicher in der Leber und
in den Muskeln anzugreifen.
Nach zwei Tagen sind diese
Reserven allerdings erschopft.

Was passiert weiter? Vor-
erst baut der Korper vermehrt
Eiweiss ab. Eiweiss ist aber,
wie Sie sicher wissen, lebens-
notwendig. Der Korper be-
ginnt daher nach relativ kurzer
Zeit Fett abzubauen. Dabei
entstehen freie Fettsduren,
die in der Leber zu sogenann-
ten Ketonkdrpern abgebaut

werden. Ketonkorper sind jetzt

die Energiequelle fur Gehirn.

und Muskeln. Weil die Kon-
zentration an Ketonkoérpern im
Blut erhoht ist, muss bei die-
ser Diat viel, das heisst minde-
stens drei Liter pro Tag getrun-
ken werden. Nur so kénnen
sie via Nieren und Urin geni-
gend ausgeschieden werden.
Die Antwort auf lhre erste Fra-
ge lautet also:

® Ketonkdrper entstehen
beim Fettabbau aus den freien
Fettséuren. Sie sind Energie-
quelle fur Gehirn und Muskeln.
Ubrigens: Sobald bei der At-
kins-Diat mehr Kohlenhydrate
als erlaubt gegessen werden,
funktioniert das Ganze nicht
mehr, das heisst der Korper
stellt den Abbau der Fettreser-
ven ein. Er gewinnt die Ener-
gie wieder aus der Nahrung.

Nun zu lhrer zweiten Frage.
Die hohe Belastung des Kor-
pers mit Ketonkérpern wird
nicht von jedermann gut ver-
tragen. Daher soll die Atkins-

Diat nur nach Absprache und
unter Kontrolle des Hausarztes
durchgefihrt werden. Ich rate
Ihnen ab, diese Diat langere
Zeit durchzufihren. Erstens ist
sie, wie Sie selbst festgestellt
haben, sehr fett- und choleste-
rinreich. Zweitens flhrt die
einseitige Nahrungszufuhr zu
einer ebenso einseitigen und
deshalb ungenlgenden Vit-
amin- und Mineralstoffversor-
gung. Ein weiterer sehr wichti-
ger Punkt wird ebenfalls nicht
erfullt. Die eigenen Ernah-
rungsgewohnheiten, die zum
Gewichtsproblem gefihrt ha-
ben, werden nicht verandert.
Nach der Kur féllt man wieder
ins alte Essverhalten zurlick —
eine erneute Gewichtszunah-
me ist vorprogrammiert und
natdrlich auch der unvermeidli-
che «Frust» dartber. Also:

® Die Atkins-Diat sollte nur
unter  arztlicher  Kontrolle
durchgefiihrt werden. Sie ist
als Langzeit-Kur ungeeignet.
Eine erneute Gewichtszunah-
me ist vorprogrammiert. |

SPORT

Auch bei hohem Blutdruck

in die Berge

Frage:

Frither unternahm ich gele-
gentlich ~ Wanderungen  in
Berggegenden, jetzt wiirde
ich gerne wieder einmal ein
solch interessantes Unterneh-
men anpacken. Da ich jedoch
einen hohen Blutdruck habe,
wage ich es kaum. Zudem
warnte man mich vor der
Bergkrankheit. Was kénnen
Sie mir raten? Ich bin ein
45jahriger Geschédftsmann.

Lilo Kennel antwortet:

Bergwanderungen haben in
bezug auf Panorama und herr-
liche Fauna und Flora ihre be-
sonderen Reize. Mit Sicherheit
steht allerdings fest, dass an
den Organismus hohere An-
forderungen gestellt werden
als bei Wanderungen im Un-
terland.

Ruhiges Spaziertempo in
ebenem Geldnde lasst den
Puls tiber 100 Schlage anstei-
gen, ist also keine besondere
Leistung. Das andert sich
aber, sobald Steigungen dazu-
kommen oder Lasten getra-
gen werden. Bergwandern ist

eine ganzheitliche Kérperbean-
spruchung. Der Aufstieg for-
dert Herz, Lunge und Muskula-
tur. Der Abstieg belastet vor-
wiegend die Gelenkstrukturen
und die Wirbelsdule. Muskular
wird hauptséchlich Bremsar-
beit geleistet, die sich im Hift-
Oberschenkel-Bereich be-
merkbar macht. Es empfiehlt
sich deshalb, eine anspruchs-
volle Bergwanderung nur in
guter korperlicher Verfassung
anzutreten, das heisst Sie soll-
ten sich entsprechend vorbe-
reiten durch Wanderungen auf
den ideal angelegten Wander-
wegen des Juras oder im Vor-
alpengebiet.

Bluthochdruck ist eine ver-
breitete Zivilisationskrankheit,
welche meistens mit Medika-
menten und Allgemeinmass-
nahmen recht gut zu beherr-
schen ist. Es wird lhnen be-
kannt sein, dass Stresssitua-
tionen zu vermeiden sind,
dass das Korpergewicht nor-
malisiert sein sollte und dass
Sie wenig Kaffee und Alkohol
trinken und auf Nikotin verzich-
ten sollten. Sport im Sinne von

Ausdauertraining schadet
nicht. Dazu gehdrt Wandern,
wobei ein vernilinftiges Tempo
angeschlagen werden sollte,
das heisst Sie sollten sich
noch mit dem Partner oder der
Partnerin unterhalten kdnnen.
Grosse Hohe ist kein Hinde-
rungsgrund, es sei denn, es
bestehe gleichzeitig ein Herz-
leiden.

Und nun noch zur Berg-
krankheit. Sie kiindet sich bei
grosseren Hohen, also Uber
3000 Meter (.M., an durch
Schwindelgefihle,  Ubelkeit,
Kopfweh, Schweissausbriiche
usw. und muss ernst genom-
men werden. Gefahrdet sind
Personen, die schlecht trai-
niert sind, zu schnell in grosse
Hohen aufsteigen und die
schon einmal an Bergkrankheit
gelitten haben. Hoéhen Uber
3000 Meter erfordern eine ge-
wisse Anpassung des Orga-
nismus; Aufstiege sind des-
halb eher langsam anzugehen.
Treten Vorzeichen auf, so ist
der Aufstieg zu unterbrechen
und allenfalls abzubrechen.
Die Ruckkehr auf tiefere Ho-

hen ist meistens die einzige
Losung. Sollten Sie mit der
Bahn in die Hohe gefahren
sein, so bewegen Sie sich vor-
erst langsam oder setzen Sie
sich irgendwo hin.

Bestimmt werden Sie lhre
Bergwanderung nicht allein
machen. Jede Gruppe sollte
das Tempo immer der
schwachsten  Begleitperson
anpassen. Hemmungen sind
fehl am Platz. Wer immer es
auch seil Es gibt noch viele
Vorsichtsmassnahmen und Si-
cherheitsregeln, die zu beach-
ten sind. Zusammen mit vielen
wertvollen Tips sind sie im
Faltprospekt «Sicher bergwan-
dern» aufgelistet. Erhaltlich ist
dieses Informationsblatt bei
der Schweizerischen Unfall-
versicherung ~ SUVA,  Fluh-
mattstr. 1, 6002 Luzern. O
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