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VORWORT

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

Herz-Kreislauf-Erkrankungen zdhlen zu den hau-
figsten Krankheiten weltweit. Letzten Schatzun-
gen zufolge sind 523 Millionen Menschen davon
betroffen. Das Erkrankungsrisiko lasst sich in vie-
len Fillen aber verringern, wenn man die Risiko-
faktoren erkennt und gegensteuert. In der Rubrik
.Wussten Sie schon?“geben wir Ihnen finf wichti-
ge Tipps zum Schutz von Herz und GefafRen an die
Hand und erklaren, was die potenziell wirksamste
aller Praventionsmafinahmen ist. Aber: Es ist nicht
immer leicht, sich gesundheitsbewusst zu verhal-
ten.Einige Menschen greifen zum Schutz der Herz-
gesundheit daher auf Nahrungserganzungsmittel
zuruick. Was steckt hinter den Versprechungen der
Hersteller? In ,Unter der Lupe“ schauen wir uns
das genauer an. Wir stellen Forschungsergebnisse
zu den Effekten der Mittel auf das Herz-Kreislauf-
System vor und erklaren, in welchen Fallen sie
sinnvoll sein konnen.

Den meisten Menschen ist bekannt, dass Be-
wegung dem Korper guttut und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen vorbeugen kann. Doch wann am
Tag sollte man aktiv sein, um bestmdglich von
korperlicher Aktivitat zu profitieren? In unseren
,News" stellen wir eine Studie zu dieser Frage vor.
Neben Bewegung sind auch regelmafiige arztliche

Kontrollen der Herz-Kreislauf-Gesundheit wichtig.
In unserer Rubrik ,Mit Rat und Tat" erklaren wir,
welche Check-ups Sie wahrnehmen sollten und
welche Untersuchung speziell Mannern emp-
fohlen wird. Wer sich mit der Vorbeugung von
Erkrankungen beschaftigt, kommt an verschie-
denen Fachbegriffen nicht vorbei. Wir erklaren
Ihnen in ,Wir sprechen Arzt’, was sich hinter den
Ausdricken Primarpravention und genetische
Pradisposition verbirgt.

Im Gesprach mit unserem Experten Prof. Dr.
Bernhard Schwaab erfahren Sie aufierdem,
welche Rolle Schlaf bei der Pravention von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen spielt und inwieweit
Menschen mit einem hohen Risiko derartigen
Krankheiten durch Anpassungen des Lebens-
stils vorbeugen kdnnen. Zuletzt kldren wir in den
,Herzensfragen®, ob sich ein Rauchstopp auch
im hohen Alter lohnt und wann Kaffee positive
Effekte auf die Herzgesundheit hat.

Wir wiinschen |hnen viel Freude beim Lesen!
Herzlichst, Ihre HERZPOST-Redaktion




Die Herzgesundheit

Eine Herz-Kreislauf-Erkrankung muss
kein Schicksal sein:






€ BEWEGEN SIE SICH REGELMASSIG @ VERMEIDEN SIE
UBERGEWICHT

@ ACHTEN SIE AUF EINE
AUSGEWOGENE ERNAHRUNG

@ HOREN SIE MIT DEM
RAUCHEN AUF




© BEHALTEN SIE CHOLESTERIN,
BLUTZUCKER UND BLUTDRUCK

IM BLICK



UNTER DER LUPE

merzschutz durch
Nahrungserganzungsmittel?

Das steckt dahinter
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Nahrungserganzungsmittel tauchen haufig in der Werbung
auf und sollen auf bequeme Art die Gesundheit fordern.
Aber konnen sie - wie oftmals versprochen - wirklich vor
Herz-Kreislauf-Erkrankungen schiitzen?

Es klingt verlockend, allein durch die Einnahme von Nah-
rungserganzungsmitteln das Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen zu minimieren. Studienergebnisse legen aber
nahe, dass die meisten Vitamin- und Mineralstoffpraparate
bei gesunden Erwachsenen ohne bekannten Nahrstoff-
mangel keinen bedeutsamen Schutz vor Herz-Kreislauf-
Erkrankungen bieten. Wir stellen zwei Beispiele vor.
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UNTER DER LUPE
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/ Den Cholesterin-
v spiegel mit Nahrungs-
erganzungsmitteln

senken?

Eine hohe Cholesterinkonzentration im

Blut gilt als Risikofaktor fir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen wie einen Herz-
infarkt. Verschiedene Nahrungsergan-
zungsmittel mit Fischol, Knoblauch, Zimt
und Kurkuma versprechen, die Choleste-
rinwerte und damit das Erkrankungsrisiko
zu senken. Eine US-amerikanische Studie hat
diese und weitere Nahrungserganzungsmittel
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und ihre Wirkung unter die Lupe
genommen. Das Ergebnis: Die Gabe
der Nahrungserganzungsmittel ist im
Vergleich zur Statin-Therapie zur Senkung des
LDL-Cholesterins nicht effektiv. Statine sind
Medikamente, die das LDL-Cholesterin im Blut
senken und bei Menschen mit einem hohen
Risiko flr Herz-Kreislauf-Erkrankungen haufig
zum Einsatz kommen. Um erhdhten Choleste-
rinwerten und Folgeerkrankungen von Herz
und Gefafden vorzubeugen, raten Mediziner und
Medizinerinnen vor allem zu einem gesunden
Lebensstil mit ausreichend Bewegung und einer
ausgewogenen Ernahrung. Reicht das nicht aus,
kdénnen cholesterinsenkende Medikamente wie
Statine das Herz und die Gefae schiitzen - wenn
sie wie verschrieben eingenommen werden.
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Sie wollen mehr dartiber erfahren, wie
Sie erhohten Cholesterinwerten vorbeu-
gen kénnen? Weiterfuhrende Informa-
tionen finden Sie auf unserer Webseite
www.lipide.info/hp21-1 und uber den
OR-Code anbei.

Herzschutz durch
Fischolkapseln?

Auch Omega-3-Fettsauren, die in fettreichem
Fisch und in Pflanzendlen wie Lein- Walnuss- und
Rapsol stecken, werden oftmals herzschiitzende
Effekte zugeschrieben. Aus diesem Grund bieten
viele Hersteller von Nahrungserganzungsmitteln
Fischolkapseln an. Die Studienlage zum Nutzen
derartiger Praparate ist jedoch nicht eindeutig: So
zeigt eine Untersuchung, dass die Gabe von Ome-
ga-3-Fettsdauren das Risiko fir Erkrankungen wie
einen Herzinfarkt und die koronare Herzkrankheit
senken kann. Ein anderes Studienergebnis deutet
jedoch darauf hin, dass die Einnahme dieser Pra-
parate vor allem bei einer hohen Dosierung das
Risiko fur Vorhofflimmern erhdht. Vorhofflimmern
kennzeichnet sich durch einen unregelmafigen
und zu schnellen Herzschlag, in der Folge steigt
das Schlaganfallrisiko. Aufgrund der unterschied-
lichen Erkenntnisse gibt es aktuell keine klaren
Empfehlungen zu Fischolpraparaten. Grundsatz-
lich gilt: Menschen, die ausreichend fettreichen
Fisch essen, nehmen genliigend Omega-3-Fett-
sauren auf. Mediziner und Medizinerinnen raten,
zum Schutz vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen
ein- bis zweimal pro Woche Fisch zu verzehren -
insbesondere fetthaltigen.

Nahrstoffe besser uber
Lebensmittel zufuhren

Nahrungserganzungsmitteln zum Herzschutz
fehlt oftmals nicht nur die wissenschaftliche
Grundlage. Menschen, die solche Mittel schlu-
cken, laufen zudem Gefahr, ihre Erndahrung zu
vernachlassigen. Sinnvoller als die Einnahme
von Prdparaten ist es, wichtige Nahrstoffe und
Mineralien wie Vitamin B12 und Magnesium
Uber eine ausgewogene Erndhrung zu sich zu
nehmen. Eine gesunde Erndahrungsweise gilt
als bedeutender und oftmals vernachlassigter
Faktor bei der Vorbeugung von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen (siehe auch Seite 6 ,Wussten Sie
schon?“). Studien, die den Einfluss von schlechter
Ernahrung auf das Herz-Kreislauf-System unter
die Lupe genommen haben, zeigen: Bei jedem
zweiten Herzinfarkt oder Schlaganfall, der zum
Tod fuhrt, ist eine ungesunde Erndhrungsweise
die Ursache.

Sprechen Sie mit lhrem Arzt
oder |hrer Arztin

Grundsatzlich gilt: Nahrungserganzungsmittel
sollten nur bei einem nachgewiesenen Man-
gel und in Absprache mit lhrem Arzt oder lhrer
Arztin wie verordnet eingenommen werden.
Dann konnen Betroffene von ihnen profitieren.
Unkontrolliert eingenommen kdnnen die Prapa-
rate, wie oben beschrieben, aber schaden. Spre-
chen Sie mit lhrem Arzt oder |hrer Arztin, bevor
Sie Nahrungserganzungsmittel einnehmen. lhr
Behandlungsteam berat Sie dazu, inwiefern
diese Praparate sinnvoll sein kdnnen und welche
Wechselwirkungen mit verschreibungspflichti-
gen Medikamenten zu bedenken sind.
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NEWS

‘Bewegung am Morgen
Ist vermutlich besonders

effektiv

Studie untersucht Zusammenhange zwischen Zeitpunkt der kor-
perlichen Aktivitat und Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Regelmafiige korperliche Aktivitat senkt das Risiko
fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen (siehe auch
Seite 6 ,Wussten Sie schon?). In der Leitlinie der
Europdischen Gesellschaft flr Kardiologié zur
Pravention” von = Herz-Kreislauf-Erkrankungen
finden sich sogar genaue Empfehlungen zu
Dauer, Haufigkeit und Intensi-
tat der Bewegung.Das Ergeb-
nis einer groRen Studie legt
nun nahe, dass auch der
Zeitpunkt der kor-
perlichen Aktivitit

eine Rolle spielt.
Wissenschaftler

und  Wissenschaft-
lerinnen der nieder-
landischen Universi-

tat Leiden untersuchten

die Daten von 86.657 Personen aus einer briti-
schen Datenbank. Das Durchschnittsalter lag bei
62 Jahren, 58 Prozent waren Frauen. Anhand von
Beschleunigungsmessern, die am Handgelenk ge*
tragen wurden, ermittelte das Studienteam die
korperliche Aktivitdt der Teilnehmer und Teilneh-

merinnen Uber einen Zeitraum von sieben Tagen.

Daraus leitete das Team langfristige Aktivitatsni-

veaus der Personen ab und ging dabei davon aus,
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dass diese Niveaus in den folgenden Jahren beibe-

halten wurden. AnschlieRend wurden (iber sechs

Jahre hinweg die Herz-Kreislauf-Erkfankungen

der Teilnehmer und Teilnehmerinnen erfasst. Das

Ergebms nachdem der Zeitpunkt der Aktivitat und

die Herz-Kreislauf-Erkrankungen

in Zusammenhang gesetzt wa-

ren: ‘Teilnehmer und Teilneh-

p/ - merinnen, die rhorgens am

? aktivsten waren, hatten

gegentiber  mittags

aktiven Personen ein

\/ geringeres  Risiko

. fur eine korona-

re Herzkrankheit

(Erkrankung * der

Herzkranzgefdfie)

oder einen Schlaganfall.

Den Autoren und Autorinnen. der- Studie zufol-

ge sind noch weitere Untersuchungen ndtig, um

die Ergebnisse zu bestatigen. Die Erkenntnisse

wirden aber darauf hindeuten, dass sich-mit kor-

perlicher Betitigung am Morgen ein maximaler

gesundheitlicher Nutzen erzielen und das Risiko

fur Herz- Krelslauf-Erkrankungen am effektivsten
senken Lasst.
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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

gefallt Ihnen unser Magazin HERZPOST? Verpassen Sie keine Ausgabe mehr
und bestellen Sie die HERZPOST kostenfrei!

Die HERZPOST erscheint dreimal im Jahr in digitaler Form.

abonnieren Sie die HERZPOST Uber unsere Patientenwebseite.
AnschliefRend erhalten Sie das Magazin regelmaRig per E-Mail.

So funktioniert’s: Scannen Sie einfach den QR-Code anbei und

‘@ Sie haben die HERZPOST bereits abonniert und mochten

<] sie nicht mehr postalisch, sondern digital per Mail erhalten?
Dann teilen Sie uns einfach lhre Anschrift und E-Mail-Adresse
mit. Schreiben Sie dafir bitte eine Mail an:
redaktion.herzpost@novartis.com

Jetzt kostenfrei
abonnieren!

Mehr Uber das Herz und Herzinsuffizienz erfahren Sie unter:
www.ratgeber-herzinsuffizienz.de


http://www.ratgeber-herzinsuffizienz.de
mailto:redaktion.herzpost%40novartis.com?subject=

Neben einem gesunden Lebensstil sind regelma-
Rige Gesundheitsuntersuchungen ein wichtiger
Bestandteil bei der Vorbeugung von Erkrankun-
gen. Erfahren Sie, welche Kontrolltermine wichtig
sind,um Schaden an Herz und Gefafden frihzeitig
erkennen und bestenfalls abwenden zu kdnnen.




MIT RAT UND TAT

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
fruhzeitig erkennen

Diese Vorsorgeuntersuchungen sind wichtig

GESUNDHEITS-CHECK-UP:
GESUNDHEITSRISIKEN UND HAUFIGE
ERKRANKUNGEN IM BLICK

Es gibt aktuell keine Vorsorgeuntersuchung, die
explizit die Herzgesundheit in den Fokus nimmt.
Gesetzlich Versicherte im Alter von 18 bis 34 Jah-
ren haben jedoch Anspruch auf einen sogenannten
Check-up beim Hausarzt oder bei der Hausarztin.
Diese medizinische Vorsorgeuntersuchung dient
dazu, Gesundheitsrisiken und haufige Krankheiten
wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen friihzeitig zu er-
kennen. Ab einem Alter von 35 Jahren kann diese
Untersuchung alle drei Jahre erfolgen. Der Check-up
beinhaltet im ersten Schritt eine Anamnese. So wird
ein drztliches Gesprach bezeichnet, bei dem Arzte
und Arztinnen lhnen unter anderem Fragen zu kor-
perlichen Beschwerden, Lebensstil und Erkrankun-
gen innerhalb der Familie stellen. Auf diesem Weg
erhdlt Ihr Behandlungsteam wichtige Hinweise,
um zum Beispiel Risikofaktoren fir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen ermitteln zu kdnnen. Im Rahmen des
Check-ups werden Sie zudem korperlich untersucht.
Mediziner und Medizinerinnen nehmen dabei auch
das Herz-Kreislauf-System in den Blick: Sie horen
das Herz ab und messen den Blutdruck und Puls,
um etwa den Herzrhythmus auf Auffalligkeiten zu
untersuchen.

Daruber hinaus ist bei Uber 35-jahrigen Versicher-
ten ein Bluttest vorgesehen. Liegen Risikofaktoren
fur eine Herz-Kreislauf-Erkrankung wie Bluthoch-
druck vor, sollte bereits im Alter zwischen 18 und
35 Jahren das gesamte Lipidprofil ermittelt werden.
Das bedeutet, dass Mediziner und Medizinerinnen
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verschiedene Blutfette wie das Gesamtcholesterin,
LDL-Cholesterin, HDL-Cholesterin und die Triglyze-
ride in den Blick nehmen. LDL ist die Kurzform fir
Low-Density-Lipoprotein, also Lipoprotein niedriger
Dichte. Die Fett-Eiwei-Partikel sind dafur zustandig,
das in der Leber produzierte Cholesterin in Form von
LDL-Cholesterin zu den Korperzellen zu transportie-
ren. Im Gegensatz dazu sammelt HDL (kurz fur High-
Density-Lipoprotein, also Lipoprotein hoher Dichte)
bei einem gesunden Fettstoffwechsel berschissi-
ges Cholesterin im Blut und aus der Gefalwand ein
und transportiert es in Form von HDL-Cholesterin
Uber die Blutbahn zurilick zur Leber. Triglyzeride hin-
gegen sind Hauptbestandteil der Fette, die wir mit
der Nahrung aufnehmen. Fur den Korper stellen sie
unter anderem einen wichtigen Energielieferan-
ten dar. Neben diesen Blutfetten messen Arzte und
Arztinnen den Blutzucker im niichternen Zustand,
um eine Diabeteserkrankung erkennen zu konnen.
Wichtig zu wissen: Erhohte Cholesterin- und Blut-
zuckerwerte verursachen haufig zunachst keine Be-
schwerden, konnen aber Schaden im Herz-Kreislauf-
System verursachen. Werden sie frihzeitig erkannt
und behandelt, lasst sich das Risiko fir derartige
Komplikationen senken.

Nach den verschiedenen Untersuchungen folgt am
Ende eine Beratung. Mediziner und Medizinerinnen
geben Betroffenen beispielsweise Empfehlungen,
um Risikofaktoren fur eine Herz-Kreislauf-Erkran-
kung wie Ubergewicht entgegenzuwirken. Wenn
beim Check-up der Verdacht aufkommt, dass Sie un-
ter einer Erkrankung von Herz und GefaRen leiden,
wird |hr Behandlungsteam weitere Untersuchungen
und eine Therapie in die Wege leiten.
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Check-up Ultraschall Labor

FRUHERKENNUNG EINES BAUCHAOR-
TENANEURYSMAS: ULTRASCHALL-
UNTERSUCHUNG BEI MANNERN

Wussten Sie, dass sich bei Uber 65-jahrigen Mdn-
nern in der Bauchschlagader haufiger ein Aneurys-
ma bildet als bei anderen Personengruppen? Ein
Bauchaortenaneurysma kennzeichnet sich durch
eine Ausbuchtung der GefaRwand in der Bauchaor-
ta, dem grofiten Blutgefaf? in der Bauchhohle. Bei
Mannern ab einem Alter von 65 Jahren fiihren Arz-
te und Arztinnen zur Frilherkennung einmalig eine
Ultraschalluntersuchung durch,um diese krankhafte
Veranderung erkennen zu kdnnen. Wichtig zu wis-
sen: Eine erweiterte Bauchschlagader verursacht in
der Regel keine Beschwerden und bleibt ohne diese
Untersuchung meist unerkannt. Falls das Aneurys-
ma jedoch reif3t, handelt es sich um einen lebens-
bedrohlichen Notfall. Ob es zu einem Riss kommt,
hangt von der Grofde des Aneurysmas und anderen
Risikofaktoren ab. Bei einem hohen Risiko fiir einen
Riss wird das Aneurysma operativ entfernt und durch
ein kunstliches Gefastlick ersetzt oder mittels einer
GefaRprothese (Stent) von innen gestutzt. Bei Frau-
en kommt eine Erweiterung der Bauchschlagader
deutlich seltener vor. Studien zeigen: Anders als bei

Blutzucker

Puls/Blutdruck

Mannern gibt es bisher keine eindeutigen Belege
dafiir, dass eine Ultraschalluntersuchung bei Frauen
im gleichen Alter ebenso dazu beitragen kann, das
Risiko von Rissen in Bauchaortenaneurysmen zu
verringern. Bei ihnen ist eine solche Vorsorgeunter-
suchung daher aktuell nicht vorgesehen. R

DIE VORSORGE VERBESSERN: FAGH"
GESELLSCHAFT FORDERT HERZ®
KREISLAUF-CHECK AB 50 JAHREN
UND STARTET PILOTPROJEKT

Einen routinemafigen Herzcheck gibt es momen-
tan nicht. Die Deutsche Gesellschaft fiir Kardiolo-
gie — Herz- und Kreislaufforschung (DGK) mochte
das gern andern. Sie fordert einen regelmafi-
gen Herz-Kreislauf-Check fur alle Menschen ab
50 Jahren, beispielsweise inklusive Mafinahmen
zur besseren Friherkennung der Herzschwache
(Herzinsuffizienz). Vorschlag der Gesellschaft:
Im Rahmen einer einfachen Laboruntersuch
konnte im Blut ein sogenannter Biomar
die Herzschwache erfasst werden. Ist der
erhdht, kann das auf ein pumpschwaches
hindeuten - bevor Symptome auftreten.

Wichtig: Denken Sie daran, regelméfig Vorsorgeuntersuchungen wie den Check-up
in Ihrer behandelnden Praxis zu vereinbaren. Fragen Sie bei Unsicherheiten bei
Ihrem Behandlungsteam nach. Wenn Sie im Alltag Symptome wie verminderte

Belastbarkeit bemerken, sollten Sie zudem nicht zdgern, einen Arzt oder eine Arztin
aufzusuchen. Bei akuten Symptomen wie Atemnot und Brustenge besteht sofortiger
Behandlungsbedarf beispielsweise durch einen Notarzt oder eine Notarztin.
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WIR SPRECHEN ARZT

Ehluss mit Fachchinesisch

Medizinische Fachworter endlich verstehen

Kennen Sie das: Nach Arztbesuchen raucht lhnen vor lauter Fachausdriicken
der Kopf? Wir bereiten Sie auf den nachsten Praxistermin vor und erldautern
lateinische, griechische und anatomische Begriffe sowie Laborwerte und Ab-
kiirzungen. Erfahren Sie dieses Mal, was es mit den Begriffen Primarpravention
und genetische Pradisposition auf sich hat.

Was versteht man unter Primarpravention?

Mafnahmen zur Primdrpravention zielen darauf
ab, Krankheiten und Verletzungen zu verhin-
dern, sie also gar nicht auftreten zu lassen und
somit die Gesundheit weiterhin zu erhalten. Ein
Beispiel sind Initiativen, die Informationen zum
Schutz vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen vermit-
teln - etwa indem sie Tipps zur Anpassung des
Lebensstils geben. Neben der Primarpravention
gibt es noch die Sekundar-, Tertiar- und Quar-
tarpravention. Manahmen zur Sekundar-
pravention dienen der Friherkennung von
Erkrankungen. Ziel ist es, Vorstufen einer
Krankheit zu erkennen, bevor es zu Symp-
tomen kommt. So lasst sich eine Erkran-
kung fruhzeitig behandeln und bestenfalls
heilen. Ein Instrument dazu ist der Gesund-
heits-Check-up fir Erwachsene ab 35 Jahren
(siehe auch Seite 19 ,Mit Rat und Tat"), der auch
zur Friherkennung von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen dient. Demgegeniiber strebt die Tertiar-
pravention an, die Auswirkungen einer beste-
henden Krankheit zu mindern. Beispielsweise
mit Rehabilitationsprogrammen fir Perso-
nen, die bereits einen Herzinfarkt erlitten
haben. Derartige Programme helfen Be-
troffenen, wieder in den Alltag zuruck-
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zufinden. Die Quartarpravention soll Patienten
und Patientinnen vor medizinischen Eingriffen
schiutzen, die mehr Schaden als Nutzen bringen.
Arzte und Arztinnen kénnen zum Beispiel von
einer bestimmten Arzneimitteltherapie abraten,
da durch die Einnahme zu vieler Medikamente
das Risiko von gefahrlichen Wechselwirkungen
steigen wirde. Bei vielen Gesundheitsproblemen
ist eine Kombination aus primaren, sekundaren,
tertiaren und quartdaren MaRnahmen erforder-
lich, um ein sinnvolles Maf3 an Pravention und
Schutz zu erreichen.

Was ist eine genetische Pradisposition?

Wenn Personen erblich bedingt anfallig fir be-
stimmte Erkrankungen sind, bezeichnen Medi-
ziner und Medizinerinnen das als genetische
Pradisposition. Oft ist auch von genetischer
Veranlagung die Rede. Es gibt verschiedene
Genveranderungen, die vererbt werden und etwa
eine Herz-Kreislauf-Erkrankung begunstigen kon-
nen.Ein Beispiel ist die erblich bedingte Fettstoff-
wechselstorung familiare Hypercholesterinamie.
Bei Betroffenen sind die Konzentrationen des
LDL-Cholesterins im Blut stark erhoht. LDL steht
fur Low-Density-Lipoprotein und bezeichnet Fett-
EiweiR-Gemische mit geringer Dichte, die Cho-
lesterin durch das GefaRsystem transportieren
(siehe auch Seite 19 ,Mit Rat und Tat"). Aufgrund
der erhdhten Cholesterinwerte ist bei Betroffenen
das Risiko fur Erkrankungen wie ein Herzinfarkt
oder Schlaganfall stark erhoht. Ursache der ho-
hen Cholesterinkonzentration sind verschiedene
Gendefekte. Schon ein verandertes Gen, das von
einem Elternteil vererbt wurde, reicht aus, um an
einer familidaren Hypercholesterinamie
zu erkranken. Betroffenen ist die-

se Genveranderung und die damit
verbundene genetische Pradis-
position fir die Fettstoffwech-
selstorung nicht anzusehen.
Mit speziellen medizinischen
Testverfahren l3sst sich eine
genetische Pradisposition
aber identifizieren und
eine Diagnose absichern.
Wichtig: Eine genetische
’ Veranlagung fihrt nicht
immer zum Ausbruch einer
Erkrankung. Oftmals sorgt
erst die Kombination aus

Genveranderung, Lebens-
stil und Umwelteinflissen
dafur.
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UNSER EXPERTE IM GESPRACH

Pravention von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen

Welche Rolle spielt Schlaf bei der Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen?
Und was ist zu tun,wenn bereits eine Erkrankung besteht? Diese und weitere Fragen
beantwortet Internist und Kardiologe Prof. Dr. med. Bernhard Schwaab im Interview.
Er ist Chefarzt der Curschmann-Klinik in Timmendorfer Strand,Vorstandsmitglied der
Deutschen Herzstiftung e.V.und Prasident der Deutschen Gesellschaft fur Pravention
und Rehabilitation von Herz-Kreislauferkrankungen e.V. (DGPR).

,Gerade wenn die familiare Belastung hoch ist,
profitieren die Menschen besonders stark von
einem gesunden Lebensstil.’

Neben einem ungesunden Lebensstil konnen psychosoziale Fakto-
ren das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhohen. Kénnen
Sie Beispiele nennen?

Prof. Dr. med. Bernhard Schwaab: Wir fokussieren uns in der Medizin oft
auf Risikofaktoren wie Blutdruck und Blutzucker, die wir messen konnen.
Psychosoziale Risikofaktoren wie Bildung, Einkommen und Einsamkeit sind
aber ebenfalls entscheidende Faktoren. Je hoher Bildungsniveau und Ein-
kommen sind,desto eher haben Menschen Zugang zu gesundheitsrelevanten
Informationen, desto besser ist oft ihre Ernahrung und umso eher kénnen sie
sich eine Gesundheitsvorsorge leisten.In eine Gemeinschaft integriert zu sein,
reduziert ebenfalls das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Die American Heart Association hat ihre Empfehlungen zur Vor-
beugung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen um den Aspekt Schlaf
erweitert. Was ist zum Einfluss der Nachtruhe auf das Herz bekannt?
Eine ausreichende Schlafdauer und regelmafdiger Schlaf sind auch
wesentliche Voraussetzungen fiur die Gesundheit von Herz und
Gefaten. Wissenschaftler und Wissenschaftlerinnen diskutieren

noch Uber die ideale Dauer. Klar ist: Es gibt nicht die eine
Schlafdauer, die fir alle gut ist. Wir wissen, dass stark
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unterschiedliche Zubettgehzeiten ungesund zu
sein scheinen.Zudem sind schlafbezogene Atem-
storungen ein Risikofaktor fir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

Bei manchen Menschen ist das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen erblich bedingt
erhoht, es kommt in der Familie etwa gehauft
zu Herzinfarkten oder Schlaganfillen. Profi-
tieren diese Personen dennoch von Verande-
rungen des Lebensstils?

Gerade wenn die familiare Belastung hoch ist, pro-
fitieren die Menschen besonders stark von einem
gesunden Lebensstil. Es gibt also keinen Grund, die
Flinte ins Korn zu werfen, wenn Menschen mit ei-
nem hohen Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen
belastet sind. Man muss immer individuell schau-
en,wo man ansetzt. Wenn jemand raucht, ist es die
wirksamste Einzelmafinahme, mit dem Rauchen
aufzuhoren. Nimmt man dabei drei bis sechs Kilo
Gewicht zu, ist das nicht schlimm, weil der Rauch-
stopp mit einer so ungemein starken Risikoreduk-
tion verbunden ist.

Wie konnen Menschen, die bereits eine Herz-
Kreislauf-Erkrankung haben, weitere Folge-
schaden verhindern?

Die Faktoren, die das Auftreten von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen verhindern,sind die gleichen,die das
Voranschreiten bei einer bestehenden Erkrankung
bremsen. Daher sollten Menschen, die wegen einer
Herz-Kreislauf-Erkrankung Medikamente einneh-
men, einen gesunden Lebensstil pflegen,um deren
Wirkung zu unterstitzen.

Konnen Technologien wie Fitnesstracker mit
Schrittzahler bei der Pravention von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen hilfreich sein?

Es gibt Patienten und Patientinnen, die diese elek-
tronischen Spielereien lieben,andere halten nichts
davon. Entscheidend ist ein gesunder Lebensstil.
Ob man den aus innerem Antrieb oder wegen eines

Deutsche Gesellschaft fiir Pravention und Rehabilitation von Herz-Kreislauferkrankungen e.V. (DGPR).

elektronischen Gerats pflegt, ist egal. Man sollte
den Weg wahlen, der zu einem passt und der dabei
hilft, einen gesunden Lebensstil auf Dauer beizu-
behalten.

Neben Anpassungen des Lebensstils konnen
Medikamente das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen senken. Dennoch zdhlen solche
Erkrankungen zu den haufigsten Krankheiten
weltweit. Wie erklaren Sie sich das?

Das liegt daran, dass wir immer alter werden und
mehr Lebenszeit zur Verfugung haben, diese Er-
krankungen zu entwickeln. Vor allem wird der Le-
bensstil in den westlichen Landern aber immer
ungesunder. Die Menschen bewegen sich weniger
und ernahren sich ungunstig.

Welche Bemiihungen sind in Zukunft noétig,
um Herz-Kreislauf-Erkrankungen erfolgreich
vorzubeugen?

Wir missen unser Wissen zur Pravention viel bes-
ser an Patienten und Patientinnen herantragen.
Dazu bendétigen wir mehr Zeit mit ihnen, und die
ausreichende Vergiitung dieser Leistungen muss
sichergestellt sein. Zudem mussen Menschen
nach Herz-Kreislauf-Erkrankungen eine struktu-
rierte Nachsorge erhalten. Ein wichtiger Ansatz
sind auch Untersuchungsmethoden wie hochauf-
losende Bildgebungsverfahren, durch die sich ge-
fahrliche GefaRablagerungen immer besser friih
erkennen und behandeln lassen. Genetische Unter-
suchungen konnen helfen, das Risiko fiir bestimm-
te Erkrankungen, die dem Herz-Kreislauf-System
schaden, zu identifizieren und fruhzeitig gegenzu-
steuern. Arzte und Arztinnen entscheiden je nach
Patientenfall, ob solche Untersuchungen sinnvoll
sein konnen.
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HERZENSFRAGEN

Effekte vom Rauchstopp im
hohen Alter und der Einfluss
von Kaffee auf das Herz

Wie sinnvoll es ist, im fortgeschrittenen Alter mit dem
Rauchen aufzuhoren, und wann Kaffee dem Herze

LOHNTSICHEIN RAUCHSTOPPNOCH
IM HOHEN ALTER?

Rauchen ist ein bedeutender Risikofaktor fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Schon eine Zigarette pro
Tag erhoht das Risiko fir eine solche Krankheit
deutlich.Die Gruinde sind vielfaltig.Nikotin verengt
die Blutgefaie und erhéht dadurch den Blutdruck.
AuBerdem verandert sich durch das Rauchen die
Zusammensetzung des Bluts. Blutgerinnsel kon-
nen entstehen und die Blutgefafie verstopfen.
Schon wenige Tage, nachdem Menschen mit dem
Rauchen aufgehort haben, sinkt der Blutdruck.
Zudem nimmt innerhalb weniger Jahre das Risiko
ab, an einer Herz-Kreislauf-Erkrankung zu erkran-
ken und daran zu versterben. Studien zufolge kon- ;
nen selbst Raucher und Raucherinnen im Alter .
von Uber 60 Jahren mit einem Verzicht die Wahr- ‘
scheinlichkeit, an Herz-Kreislauf-Erkrankungen
zu sterben, deutlich senken. Ehemalige Raucher
und Raucherinnen haben zwei Jahre nach einem
konsequenten Rauchstopp fast das gleiche Risiko
fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Personen,
die nicht rauchen. Es ist also nie zu spat, mit dem
Rauchen aufzuhéren. Ihnen mag ein Rauchstopp
einfach nicht gelingen? Sprechen Sie Ihren Arzt
oder |hre Arztin darauf an. Ihr Behandlungsteam
kann Sie zu Unterstiitzungsangeboten beraten. F

.
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HAT KAFFEEKONSUM POSITIVE EF-
IE HERZGESUNDHEIT?

beliebtesten Getranke welt-
se des Heifsgetranks auf die
Gefafdgesundheit sind immer wieder Gegenstand
wissenschaftlicher Untersuchungen. Auch in der
Leitlinie zur Pravention von Herz-Kreislauf-Er-
krankungen der Europdischen Gesellschaft fir
gie (ESC) findet das Getrink Erwihnung.

es, dass hohe Mengen ungefilter-
wa griechischer und turkischer
olesterinkonzentration im Blut
- sofern neun oder mehr Tassen
miert werden. Ein hoher LDL-
erinwert beglnstigt das Risiko fir Gefaf3-
ablagerungen, die Folgeerkrankungen wie einen
Herzinfarkt nach sich ziehen konnen. Ein mode-
rater Kaffeekonsum mit drei bis vier Tassen pro
Tag ist laut der Fachgesellschaft ESC aber wahr-
scheinlich nicht schadlich und konnte sogar po-
sitive Effekte haben. Australische Forscher und
Forscherinnen haben herausgefunden, dass ent-
koffeinierter, gemahlener und loslicher Kaffee mit
einer deutlichen Verringerung von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen in Verbindung steht - insbesondere
bei einem Kaffeekonsum von zwei bis drei Tassen
pro Tag. Gemahlener Kaffee und loslicher Instant-
kaffee, nicht aber entkoffeinierter Kaffee, waren
zudem mit dem geringeren Auftreten von Herz-
rhythmusstérungen verbunden. Da vermutlich 800
bis 1.000 Inhaltsstoffe zur Wirkung und Sensorik
von Kaffee beitragen, lassen sich Studienergeb-
nisse nur schwer auf einzelne Substanzen des Ge-
tranks zuruckfuhren. Ein wichtiger Tipp: Achten Sie
darauf, lhren Kaffee mdglichst zucker- und fett-
arm zuzubereiten,um den mdoglichen gesundheit-
lichen Vorteilen nicht entgegenzuwirken.

==
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(HERZ-)GESUNDES REZEPT

Rnuspriger
Gewurz-Blumenkohl

Kohlgemuse mal anders R
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Klassisch in kochendem Salzwasser gegart - so
landet der Blumenkohl haufig auf dem Teller. Mit
unserem Rezept zeigen wir Ihnen,wie Sie den Kohl
mit scharfen Gewurzen anbraten und ihm so eine
besonders wurzige Note verleihen konnen.

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

« 1 groRBer Blumenkohl
2 Knoblauchzehen

« 1 Stick Ingwer

¢ 3 TL Currypulver

________________________________________

1 | Blumenkohl putzen, waschen und in Rdschen
schneiden. Roschen fiir 3—-4 Minuten in kochendes
Salzwasser geben, abgiefien und anschlief}end
kalt abschrecken.

2 | Knoblauch und Ingwer schilen und fein hacken.
Mit Curry- und Kurkumapulver vermengen und
die Gewilrzmischung dann mit den Blumen-
kohlroschen vermischen. Rapsol in einer Pfanne
erhitzen. Blumenkohl zugeben und 5-6 Minuten
bei mittlerer Hitze goldbraun braten.

5 | Koriander abspiilen, trocken schiitteln, die
Blitter abzupfen und grob hacken. Uber den
Blumenkohl streuen, Zitronensaft dartber traufeln
und servieren. Dazu passt zum Beispiel eine
Joghurt-Minze-SoRe.

Guten Appetit!

e 1 TL Kurkumapulver
e 3 EL Rapsol

e % Bund Koriander

* 1 EL Zitronensaft

Das steckt im Kohlgemiise

Von Mai bis November hat Blumenkohl hierzu-
lande Saison. Ein guter Moment fur einen Blick
auf die gesundheitlichen Vorteile des milden
Kohlgemuses: Blumenkohl, auch als Karfiol
bekannt, ist kalorienarm und eine gute Quelle
fur Ballaststoffe. Diese faserreichen Bestand-
teile des Kohls machen nicht nur lange satt und
tun der Verdauung gut. Ballaststoffreiche Kost
kann auch helfen, die Arterien gesund zu hal-
ten und den Cholesterinspiegel und Blutdruck
zu senken. Ein weiteres Plus: Blumenkohl
steckt voller Antioxidantien, die den Korper
im Kampf gegen Entziindungen unterstitzen
und das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen senken. Neben verschiedenen sekundaren
Pflanzenstoffen gehort zu diesen Antioxidan-
tien auch Vitamin C: Davon enthalt der Karfiol
selbst in gegarter Form so viel wie Orangen.
Das ebenso als Ascorbinsaure bezeichnete
Vitamin ist zudem wichtig fir ein gut funktio-
nierendes Immunsystem.
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Wenn Sie mehr uber das Herz, Cholesterin,
Herzinsuffizienz erfahren wollen, besuchen=
Sie doch einmal unsere Webseiten unter:
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