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Jiger und Sammlerinnen sitzen vor dem Co

Eine kirzlich verdffentlich-
te Studie erregte Aufsehen:
Rund 20 Prozent der
Patientinnen und Patienten
in Spitdlern sind von
Mangel- und Fehlerndh-
rung betroffen. Fachleute
der Medizin und der Pflege
missten sich fir gesindere
Essgewohnheiten ein-
setzen, fordert der
Luzerner Arzt Erich Noser
im nachfolgenden Artikel.

Auf alten Fotografien prisentie-
ren unsere Gross- und Urgross-
viter stolz ihren dicken Bauch —
als Zeichen des Wohlstandes.
Heute wissen wir, dass ein dicker
Bauch ein Krankheitsrisiko an-
zeigt. In letzter Zeit hat sich auch
herausgestellt, dass die sogenann-
ten Spitfolgen eines Diabetes
(Bluthochdruck, Herzinfarkt, Hirn-
schlag, Niereninsuffizienz, Seh-
storungen usw.) oft schon auftre-
ten, bevor sich die Zuckerkrank-
heit manifestiert — schon im Zu-
stand der Insulinresistenz. Und
dass bereits Kinder, die frither nur
quvenilen Diabetes» bekommen
konnten, jetzt auch an «Altersdia-
betes» leiden, weil sie zu dick sind.
Ungliicklicherweise schliesst sich
dabei der Kreis: Die dicken
jungen «Altersdiabetiker» werden
noch dicker, weil der mit der Nah-
rung aufgenommene Zucker nur
noch zum Teil in den Zellen in
Energie umgewandelt und der
andere Teil als Fett eingelagert
wird.

Metabolisches Syndrom

Die Insulinresistenz, bei der die
Zellen dem Zucker den Einlass
verwehren, ist zu einer der wich-
tigsten Krankheitsursachen ge-
worden. Besteht die Erndhrung
hauptsichlich aus einfachen Zu-
ckern, die rasch resorbiert wer-
den, miissen die Inselzellen der

Bauchspeicheldriise immer wie-
der grossere Mengen Insulin aus-
schiitten, worauf die Zellen bei
entsprechender Veranlagung mit
Verweigerung reagieren konnen.
Die Insulinresistenz ist die Grund-
lage des inzwischen weit verbrei-
teten Metabolischen Syndroms,
zu dessen Diagnose drei der fiinf
folgenden Symptome gentigen:
Dicker Bauch (Bauchumfang
mehr als 102 cm bei Minnern,

Blick zuriick

Bereits am 15. Oktober 1982, also
vor 22 Jabren, berichtete der
Tages-Anzeiger von einem Fach-

in Basel, an dem so

kongr

febler in Spitdlern und Heimen
auft g1
kiir: b verdffentlichten Studie.
Reformuversuche, b

t wurden wie in der

es damals,
scheiterten am Widerstand von

Patientinnen und Patienten,

ziemlich die gleichen Erndibrungs-

mehr als 88 cm bei Frauen), Blut-
hochdruck (tiber 130/85 mmHg),
erhohte Triglyzeridwerte (iiber
1,7 mmol/l), erniedrigtes HDL-
Cholesterin (bei Mdnnern weni-
ger als 1 mmol/l, bei Frauen we-
niger als 1,3 mmol/D), Diabetes
Typ 2 (Niichternblutzucker mehr
als 6,1 mmol/D).

Neue Empfehlungen

Angesichts der verhiingnisvollen
Insulinresistenz gilt es, die Ernih-
rung entsprechend zu {iberden-
ken. Die bekannte Nahrungsmit-
telpyramide (Food Guide Pyra-
mid von 1992) empfiehlt als Basis-
ernihrung viel Kohlenhydrate, je-
doch ohne zu unterscheiden zwi-
schen solchen, die langsam resor-
biert werden und solchen, die
schnell resorbiert werden.

Heute differenzieren Erndhrungs-
wissenschaftler zwischen ver-

schiedenen Arten von Kohlenhy-
draten, zwischen verschiedenen
Arten von Fetten und zwischen
gesunden und problematischen
Eiweissquellen. Als  Grundnah-
rungsmittel gelten Vollkornbrot,
Vollkornteigwaren, Vollreis, Ge-
miise, Salate und Friichte, wih-
rend Kohlenhydrate in raffinierter
Form, die durch das Enzym Amy-
lase rasch in Glukose gespalten
werden, zu den ungesunden Nah-
rungsmitteln versetzt wurden. Die
Kartoffeln wurden von den Ge-
miisen entfernt und den selten zu
konsumierenden  Nahrungsmit-
teln zugeordnet, da sie genau so
schnell in Glukose umgewandelt
werden wie weisser Zucker.

Anderer Lebensstil

Der Slogan <Fett macht fett- hat
seinen totalen Wahrheitsgehalt
verloren. Auch bei den Fetten gibt
es «gute» und bodser. Gesund sind
pflanzliche Ole, die einen hohen
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Bewegung, Sport,
kérperliche Arbeit und eine
bedarfsgerechte, eher
knapp bemessene Kalorien-
menge sind das A und O
der Prévention.

Unfdlle verhiiten

Bei der Schweizerischen
Beratungsstelle fir Un-
fallverhiitung (BFU)
kénnen Merkblitter zur
<Unfallverhiitung im Se-
niorenhaushalt- bezogen
werden. Das Blatt zeigt
praxisnah auf, wie Ge-
fahrenstellen  behoben
werden und sich dltere
Menschen vor Unfillen
schiitzen konnen. Be-
zug: BFU, Laupenstr. 11,
3001 Bern, 031 390 22 22.
www.bfu.ch. a

v

rﬂ‘puter und vor dem Fernseher

Ole, Fette, Zucker, Siisses
sparsam

Eier, Hillsenfriichte
massig, auf Fettgehalt achten

Milch, Milchprodukte, Fisch, Fleisch,

Getreideprodukte, Kartoffeln
nach Appetit, zu jeder Mahizeit

Friichte, Gemiise
reichlich, nach Herzenslust

Wasser, ungesiisste
Getranke

Bewegung
bei jeder Gelegenheit und Gewichtskontralle
taglich v

Links die alte und rechts eine neue Erndhrungspyramide. Fiir beide gilt:

weisser Reis, weisses Brot,
Kartoffeln, Teigwaren, Siissigkeiten

selten

rotes Fleisch, Butter
selten

Milchprodukte
oder Calcium-Ergénzung
1 aglich

Gemiise
ing

Vollkorn-
lebensmittel
2 n

Fisch, Gefliigel, Eier
Niisse, Hiilsenfriichte
Frilchte
lich

pflanzliche le
en

Je weiter oben desto ungesinder. Ganz unterschiedlich platziert sind v.a. die Kartoffeln.

Anteil an ungesittigten Fettsauren
haben, und Fische, die Omega-3-
Fettsiuren liefern. Schlecht sind
die Trans-Fettsiuren. Sie kommen
in industriell hergestellter Nah-
rung vor, durch Hirtung und Raf-
fination von Speisefetten und Olen.
Einen hohen Anteil an Trans-Fett-
sduren haben Backfett, abgepack-
te Backwaren, Margarine, Stissig-
keiten, Chips, Pommes frites,
Tiitensaucen und Fertigsuppen.
Trans-Fettsduren konkurrieren im
Stoffwechsel mit den ungesiittig-
ten Fettsduren, die fiir den Aufbau
und die Durchlissigkeit der Zell-

winde notig sind. Baut der Kor-
per statt ungesdttigte Fettsduren
Trans-Fettsduren in die Zellwinde
ein, wird die Funktion der Zell-
winde beeintrichtigt. Bei den Ei-
weisslieferanten sind Fisch, Ge-
fliigel und Eier rotem Fleisch und
Butter vorzuziehen.

Unser Lebensstil hat sich grund-
sitzlich veridndert. In der Mensch-
heitsgeschichte waren 120 000
Generationen Jager und Sammler,
5000 Generationen Ackerbauern.
Im Industriezeitalter leb(Den et-
was mehr als 10 Generationen.

Selbstdndig bleiben

Der neue Ratgeber Selb-
stindig bleiben im Alter
des Schweizerischen Ro-
ten Kreuzes (SRK) enthilt
praxisorientierte Informa-
tionen und Tipps fiir dltere
Menschen und ihre Ange-
horigen. Die 170-seitige
Broschiire kostet Fr. 26.—
(plus Versand) und ist iber
Tel. 031 960 76 44 oder
logistikCH@redcross.ch
zu beziehen. Die einzel-
nen Kapitel sind unter
www.redcross.ch/Publi-
kationen/Gesundheit auf-
geschaltet. ]

Die jlingste Generation nun sitzt
zu einem grossen Teil vor dem
Computer und vor dem Fernse-
her. Zum Vergleich: Jiger und
Sammler legten tiglich mindes-
tens 15 Kilometer zuriick und er-
nihrten sich von weniger als 2000
Kalorien. Deshalb sind heute Be-
wegung, Sport und korperliche
Arbeit sowie eine bedarfsgerech-
te, eher knapp bemessene Kalo-
rienmenge das A und O der Prii-
vention. Denn unser Organismus
ist nicht fiir das Sitzen vor Compu-
ter und Fernseher, sondern fiir die
Jagd konzipiert. Q

Prdvention studieren

Im November startet an der Hoch-
schule fiir Soziale Arbeit HSA
Luzern das nichste Nachdiplom-
studium Privention. Das Weiter-
bildungsangebot im Sozial- und
Gesundheitsbereich sei konse-
quent <auf Professionalisierung
von priventiven Massnahmen»
ausgerichtet und strebe dabei ein
ausgewogenes Verhiltnis  von
Theorie und Praxis an, heisst es in
den Unterlagen. Fiir weitere Infor-
mationen: Telefon 041 376 48 33,
www.hsa.fhz.ch oder direkt via
eingold@hsa.fhz.ch. (u]
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