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Mediterrane Kiiche hilft Herzleiden vermeiden

Herzhaft essen

kann schmerzhaft werden

M Hans Peter Roth

Fehlerndhrung und Bewegungs- ‘
mangel: Dies sind nur zwei
Ursachen, die Herzkrankheiten in
der Schweiz zur Todesursache

Nr. 1 machen. Experten aus dem
Heimbereich zeigen, wie es einem
leichter ums Herz werden kann.

Gesunde Ernahrung und ausreichende,

avon sind

regelmissige Bewegung:
viel hweizerinnen und Schweizer
weit entfernt. Uber 50 Prozent unserer
Bevélkerung bewegen sich zu wenig.
Laut der Schweizerischen Herzstiftung
sind 25 Prozent der Manner und

30 Prozent der Frauen véllig inaktiv.
Sie treiben keinerlei Gymnastik, keine
Fitness und keine schweisstreibende

korperliche Aktivitit. Solch herzloser

Bewegung senkt das Risiko
von Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Foto: eh
hierzulande sind bereits fast 40 Prozent

der Bevolkerung iibergewichtig, ‘

8 Prozent sogar fettleibig.

«Sehe mich als Verfiihrers

Heimkoch Markus Biedermann wird

mit dieser Problematik tiglich aus der

Heim-Perspektive konfrontiert. Kann

man ilteren Menschen und Heimbe-

wohnern eine Erndhrung, die fiir Herz
hmackhaft

und Kreislauf gesund ist

machen? «Grundsitzlich kann man ‘

Umgang mit dem
bedeutet mangelnde Anregung des
Herz-Kreislaufs.

Zum Bewegungsmangel kommt
falsche Ernéihrung hinzu. Viele essen
zu siiss, zu fett und zu viel. Vor einer
«Ubergewichts-Epidemie» warnt
Kardiologe Urs Kaufmann. <In den
USA sind bereits zwei Drittel der Be-
volkerung iibergewichtig.» Der Spe-
zialist vom Herzzentrum Bern verdeut
licht die fatalen Folgen: «Man weiss,
dass 9o Prozent der schwer Uberge-
wichtigen Zuckerkrankheit entwickeln.
Diabetes wiederum erhoht das Risiko
fiir Herz- und Gefésskrankheiten
stark.» Damit sei die Schweiz mit einer
zunehmenden Zahl von Patienten mit
koronarer Herzkrankheit, Hirnschlag,
Befall der Beinarterien und Herz-

insuffizienz konfrontiert. Denn auch

he Emnéihrung im

Alter nicht mehr gut korrigieren», ant
wortet der eidgendssisch diplomierte |
Kiichenchef, Didtkoch und Organisator ‘
der Heimkochtagungen in der Schweiz. |
Zudem falle einem als Heimkoch keine ‘
Erzichungsaufgabe zu. «Weil demente

und hochbetagte Menschen oft eher zu

wenig und falsch essen, muss ich sie
zum Essen verfithren. Ich sehe mich

also eher als Verfiihrer», meint Bieder-

mann. «Bezieht man beispielsweise
demente oder hochbetagte Menschen in
die Zubereitung einer Mahlzeit ein, ‘
werden sie durch den direkten Kontakt
mit den Lebensmitteln animiert; sie

essen wieder lustvoller.» So bereitet er
beispielsweise ein Miiesli oder andere
gesunde Mahlzeiten direkt in Anwesen

heit von Heimbewohnern zu. Er schafft

cinen personlichen Bezug zum alten

Menschen und dadurch Wertschit-
zung. Fiir ihn ist Essen ein «Bezie
hungsangebot». Die «Verfithrung» zu
gesunden Mahlzeiten funktioniere
sogar mit Rohkost - wenn der Bewoh-
ner wihlen kann.

Seit nunmehr 25 Jahren «verfiihrt» der
Heimkoch seine Giste beispielsweise
mit Salatbuffets. Sein Gesundheits-
rezept: die freie Wahl der betagten
Heimbewohner, wihrend er gleichzei
tig ihre Essgewohnheiten respektiert.
Der konzeptionelle Entwickler und
Kursleiter der Zusatzausbildung
Heimkoch betont, dass sich die dltere
Generationen in ihrer Biografie
grundsitzlich und naturgegeben ge
sund ernihrten. «Sie kochten frisch
und saisongerecht. Fleisch war rar, weil
teuer. Dafiir gab es umso mehr Gemi
se, Friichte und Kartoffeln aus eigenem
Anbau.» Die traditionelle Erndhrung in
der Schweiz bis Ende der soer Jahre
entsprach eigentlich der mediterranen
Kiiche, wie sie heute zur Vorbeugung
von HerzKreislauf-Beschwerden

empfohlen wird (siehe Kasten).

Weitere Risikofaktoren

Doch nicht nur die falsche Ernéhrung
steigert die Gefahr einer Herz-Kreis-
lauf-Erkrankung. Kardiologe Urs
Kaufmann nennt weitere Risikofakto
ren wie die Veralterung der Bevolke-
rung und die erhohte Erwartungshal
tung betagter Patienten. Weiter wird
vielen Menschen das Herz schwer

durch Stress, Nikotinkonsum oder

Faktoren wie erhéhter Blutdruck,

erhhtes Cholesterin sowie vererbte
Belastung mit Herz- und Gefésskrank
heiten. Deshalb fiihren Herz-Kreislauf-
Erkrankungen trotz riicklaufiger
Tendenz mit fast 40 Prozent die Todes-
statistik der Schweiz noch immer an.
Alarmierend zugenommen hat gemass
Herzstiftung die in der Bevolkerung
noch wenig bekannte Herzinsuffizienz
(Herzmuskelschwiche).

Gegen 150000 Menschen sind in der
Schweiz davon betroffen. Experten
rechnen mit einer Verdoppelung
innerhalb von 20 Jahren

Was tun? Herzspezialist Urs Kauf
mann unterscheidet zwischen Praven
tion (Vorbeugung) und Therapie
(Behandlung). Bei der Behandlung
sieht er nach wie vor chirurgische und

technischinvasive Eingriffe im Vor
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flechts (Stent) stabilisiert. Mittelfristig
diirften auf Gentherapie beruhende
Methoden eine wachsende Rolle

spielen, vermutet Kaufmann.

Leben ist Bewegung
In der Vorbeugung hofft der Kardio

loge nebst richtiger Ernihrungskultur

ERNAHRUNG

Die Eckpfeiler
der mediterranen Erndhrung:

M vorwiegend komplexe Kohlenhydrate
(Teigwaren, Reis, Polenta, Kartoffeln),
dazu Linsen, Bohnen, Erbsen, Niisse und
andere Samen

M viel Gemiise, Friichte, Salat zu den

[\ und (roh

allen voran auf mehr Bewegung im
Engagement gegen den Bewegungs-
mangel. Doch: Um Risikofaktoren
anzugehen, braucht das betreffende
Individuum eine Perspektive, fiir die es
sich auch lohnt, etwas zu tun. Davon
ist Regula Gmiinder, Ziircher Stadtérz-
tin und leitende Arztin im Pflegezen
trum Riesbach in Ziirich, tiberzeugt.
«Bei hochbetagten oder sehr kranken
Menschen, wie sie es oft im Pflegezen
trum sind, ist das deshalb oft nicht der
passende Ansatz. Hingegen kann das
wohl die Gesundheitsforderung sein.»
Mit Gesundheitsforderung meint die
Arztin fiir Allgemeine Medizin FMH
und Gymnastiklehrerin, Menschen die
praktische Erfahrung zu vermitteln,
dass Leben Bewegung ist. Und Bewe-
gung Leben: <Es tut gut, Bewegung zu
erleben und den bestehenden Gesund
heitszustand zu erhalten oder zu
verbessern.»

Generell betrachtet Regula Gmiinder

lauf-wirk-

alle Ubungen als Herz Krei
sam, die mindestens einen Sechstel der
Gesamtmuskulatur des Kérpers bean-
spruchen und repetierend gemacht
werden. Die Art der Ubungen hiinge
dabei von den Menschen ab, die sie
ausfiihren sollen. «Unter den <lteren
Menschen> gibt es viele Unterschiede,
ebenso unter <Heimbewohnern»,
stellt die Arztin mit sportmedizini

oder gekocht)

W Olivendl als Hauptfettquelle (fiir
Schweiz evtl. Rapsl)

M massiger Konsum von Vollmilchpro-
dukten

M Fisch und Gefliigel, nur wenig Fleisch
M Frische Krauter, Zwiebeln und
Knoblauch

M wenig Alkohol. 1 Glas Rotwein pro Tag
M gelassener Lebensstil, Essen mit
Genuss |

gliche Bewegung (hpr)

tun.» Andere miissten dazu motiviert
werden.

«Dann spielen auch Faktoren, wie sich
bei und nach der Betiitigung wohl fiih-
len, soziale Kontakte oder Spass haben,
eine sehr grosse Rolle. Ganz zentral
wichtig ist es, die Menschen dort ab-
zuholen, wo sie stehen», meint die Be-
wegungsexpertin weiter. Bei vielen
iilteren Menschen sei Gehen, Walking,
Velofahren — je nachdem auf einem
Therapie- oder Trainingsvelo unter
Vermeidung gefahrlicher Weg- und
Verkehrssituationen — und auch
Schwimmen oder Wassergymnastik als
HerzKreislauf Training geeignet. Aber
wollen und tun muss es jede und jeder

selbst. Am wichtigsten ist es aus der

Sicht von Regula Gmiinder, moderne

schen und pl p
Weiterbildungen klar: «Erstens auf

e dhaitlich

dergrund. «Ballondilatati und
“Stents» haben Bypass-Operationen in
den letzten Jahren immer mehr ab-
gelost. Dilatation heisst Erweiterung:
Blutgefisse werden mit Hilfe eines
Ballons durchlissig gemacht und mit
Hilfe eines extrem feinen Drahtge

Basis, korperlich und
geistig, und zweitens auf der Basis
ihrer Einstellung korperlicher Betati
gung gegeniiber. Menschen, die sich
schon immer gerne und auch bewusst
bewegt haben, werden das, wenn es die

Gesundheit erlaubt, auch weiterhin

nicht nur theo-
retisch, sondern auch praktisch zu ver-
mitteln. Hier hilt sie es wie der beherz-
te Heimkoch Markus Biedermann: Oft
hilft das aktive Erlebnis am besten, da-
mit es einem leicht ums Herz bleibt. M

Links zum Thema:
wwwesskulturch, www.swissheart
www.sge-ssn.ch, www.Samtag.ch
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