Gesundes Leben

«Essen soll Spass machen und schmecken»

Der Praventivmediziner David Fah erklart, warum gesunde Erndhrung etwas
Individuelles ist und wie gesundes Essen zur Obsession werden kann. Interview: Susanne Wagner

David Fah, 41, ist
wissenschaftlicher Mit-
arbeiter am Institut fur
Sozial- und Praventiv-

medizin an der Univer-
sitat Zurich. Er forscht
im Bereich Gesundheit
und Erndhrung.

Beobachter: Herr Fah, wie
gelingt es, genussreich und
gesund zu essen?

David Fah: Sehr empfehlens-

wert ist die mediterrane Erndh-

rungsweise, die auf Gemiise,
Obst, Nussen, Hilsenfrichten
sowie Olivendl als Hauptfett-
quelle und ab und zu Fisch
basiert. Die positiven Auswir-

kungen auf Gesundheit, Kérper-

gewicht und Lebensqualitat

sind gut untersucht und belegt.

Kann man die offiziellen
Empfehlungen auf alle
Menschen anwenden - Stich-
wort Unvertraglichkeiten?

Genau hier liegt das Problem.
Jeder muss den Weg zu einer
Erndhrung finden, die zu ihm
passt. Meiner Meinung nach
sind viele Empfehlungen nicht
wissenschaftlich begriindet,
sondern kulturell und politisch
motiviert. Die Empfehlung zu
den Milchprodukten wird in
Japan sicher nicht so abgege-
ben. Dort leben die Menschen
weltweit gesehen am langsten.

Man soll also auf den Korper
horen?

Ja, denn im Laufe des Lebens
kann sich in Bezug auf die Ver-
traglichkeit viel verdndern. Wer

etwa Linsen oder Milch nicht
vertragt, sollte sie nicht konsu-
mieren. Es gibt immer gesunde
Alternativen. Die Pyramide der
Schweizerischen Gesellschaft
fir Erndhrung gibt eine vertret-
bare grobe Vorgabe zu einer
gesunden Erndhrung. Ich finde,
man sollte nichts essen, nur
weil es gesund ist. Essen soll
Spass machen und schmecken.

Wie oft darf man eine
Bratwurst oder Kuchen
geniessen?

Das ist unterschiedlich und
hangt von den Genen und dem
Lebensstil ab. Wer Eltern hat,
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Muss bei der tdglichen Ein-
kaufsrunde, beim Weg zur
nidchsten Bushaltestelle oder
beim Spazieren dfters wegen
krampfartigen Beinschmer-
zen eine Pause eingelegt
werden, beeintrachtigt dies
die Lebensqualitdt. Auslo-
ser dieser Schmerzen sind
meist verengte Blutgefdsse
in den Beinen und ein daraus
folgender Sauerstoffman-
gel, der zu Wadenschmer-
zen oder Ameisenlaufen in
den Beinen fiihrt und zum
Stehenbleiben zwingt. Eine
Umstellung der Lebensge-
wohnheiten und ein pflanz-
liches Arzneimittel aus der
Tibetischen Medizin kénnen
helfen die vielen Gehstre-
cken im Alltag schmerzfrei
zu bewiltigen.

Schmerzen beim Gehen
konnen ein Warnsignal sein

Kribbeln, Einschlafen von Hdanden
und Fiissen sowie Wadenkrampfe

sind Anzeichen von Durchblu-

tungsstorungen. Treten zusdtz-
lich Schmerzen beim Gehen auf,
sprechen Mediziner von einer pe-
ripheren arteriellen Verschluss-
krankheit (PAVK). Dahinter steckt
meist eine Arteriosklerose (Arte-
rienverkalkung), welche durch
Entziindungen in den Blutge-
fassen ausgelost wird. Als Folge
bilden sich Ablagerungen in den
Arterien und die Blutzirkulation
wird vermindert. In der Musku-
latur fuihrt dies zu einem Sauer-

stoffmangel, der beim Gehen als
Wadenschmerz wahrgenommen
wird. Um nicht aufzufallen, war-
ten Betroffene vor Schaufenstern
bis die Sauerstoffversorgung wie-
der ausreicht und der Schmerz
abklingt. Deshalb wird die arte-
rielle Verschlusskrankheit auch
Schaufensterkrankheit genannt.

Natiirliche Hilfe aus der
Tibetischen Medizin

Die wichtigste Therapiemass-
nahme bei einer PAVK ist die
Bewegung, denn unter Belas-
tung kann der menschlichen Kor-
per, neue Gefdsse (Kollateral-
Arterien) bilden, welche die ver-
schlossenen Blutbahnen um-
gehen und die Durchblutung si-
chern.

Die Tibetische Medizin emp-
fiehlt eine Lebensstildanderung
mit einem Rauchstopp, einer
Ubergewichtsreduktion, geniig-
end Bewegung sowie eine aus-
gewogene Erndhrung. Zusdtz-
lich setzt die Tibetische Medizin
Arzneimittel aus Pflanzen ein.

Anzeige

Schmerzen im Alltag beim Einkaufen, Stehen oder Spazieren

In der Schweiz hat sich das
pflanzliche Arzneimittel Padma
28 bewdhrt. Es basiert auf der
Tibetischen Medizin, enthélt 20
Heilpflanzen und Mineralien und
wird seit 1977 in der Schweiz her-
gestellt.

Padma 28 kann in Kombination
mit einer Anpassung des Lebens-
stils und einem Gehtraining die
schmerzfreie Gehstrecke verlan-
gern und somit zur Steigerung der
Lebensqualitat beitragen. Das be-
wdhrte Arzneimittel fordert die
Durchblutung, hemmt Entziin-
dungen und wirkt antioxidativ.
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Das pflanzliche Arzneimittel Padma 28 wird bei
Durchblutungsstérungen mit Wadenkrampfen
eingesetzt.

Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.

PADMA AG
www.padma.ch
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Lebensmittel-
pyramide:

Diese Darstellung
zeigt, welche
Lebensmittel
man taglich zu

Beobachter

die gesund alt wurden, wer sich
viel bewegt, nicht raucht und
mit dem Leben zufrieden ist,
kann sich mehr Ausrutscher in
der Erndhrung erlauben als
rauchende Bewegungsmuffel

sich nehmen mit Diabetikern in der Familie.
sollte (in der
Pyramide ganz Ab und zu liegt «siindiger»
unten) und Genuss also drin?
welche nur selten Unbedingt! Man soll aber be-
und massvoll wusst und ohne schlechtes
(Spitze). Je Gewissen die Lust befriedigen

weiter oben die
Lebensmittel-
gruppen also
stehen, desto
weniger haufig
bendétigen wir sie

und nicht tdaglich den Hunger
damit stillen. Wer pro Tag mehr
als 50 Gramm rotes und verar-
beitetes Fleisch isst, erhéht sta-
tistisch gesehen sein Krebs-
und Herzinfarktrisiko. Jeder

flr eine aus- soll jedoch fir sich selbst ent-
gewogene scheiden, welche Risiken er ein-
Erndhrung. geht, solange sie nur ihn selber

7

‘ © betreffen. Was niitzt es, 100
i Jahre alt zu werden, wenn man
standig verzichten muss? >

TCS Privatrechtsschutz;
lasst Sie als Patient
nicht allein

Als Patient sind Sie besonders verletzlich. Kommt es zu Streitig-
keiten — zum Beispiel wegen eines Behandlungsfehlers —, sind
die TCS Rechtsexperten fiir Sie da.

Bis zu CHF 250 000.- pro Fall tbernimmt Ihr Rechtsschutz, falls
Sie sich vor Gericht wehren mussen. Das gilt nicht nur fur Kon-
flikte als Patient, auch im Privat- und Berufsleben sind Sie auf der
sicheren Seite.

Der TCS Privatrechtsschutz schiitzt Sie als
V' Patient V' Konsument V' Freizeitsportler
V' Arbeitnehmer V' Vertragspartei V' Passagier
V' Mieter v/ Fussgéanger V' Radfahrer
Fir IThren Abschluss kontaktieren Sie uns bitte
unter 0800 800 995 oder auf www.recht.tcs.ch/beo.

Dort finden Sie auch unser hilfreiches e-Dossier
zum Patientenrecht.



Gesundes Leben

Ideal ist es natdirlich, wenn sich
Genuss und Gesundheit kombinie-
ren lassen - wie es bei der medi-
terranen Kost der Fall ist.

Widerspriichliches liest man
iiber Fruchtzucker: Man sollte
regelmadssig Friichte und Safte
zu sich nehmen, aber offenbar
ist Fruchtzucker schadlich.

Es kommt auf Menge und Form
des Fruchtzuckers an. In reiner
Form - etwa als Stssgetrank - ist
die Aufnahme von Fruchtzucker
wahrscheinlich schadlicher als in
Form von Frichten mit den wert-
vollen Fasern und sekunddaren
Pflanzenstoffen. Reiner Apfelsaft
unterscheidet sich meines Erach-
tens nicht grundsatzlich von
einem Sissgetrank. Vor allem
Ubergewichtige miissen da auf-
passen. Ich persdnlich wirde aber
auch empfehlen, nicht stdndig
Friichte zu essen, sondern als
Dessert. Das beeinflusst den
Insulinspiegel weniger.

Fiir immer mehr Leute wird
gesunde Erndhrung zu einem
dominanten Lebensinhalt.

Nicht auf die Erndhrung zu achten,
ist ebenso mit einem Risiko ver-
bunden, wie zu sehr auf die Erndh-
rung zu achten. Der Zwang, immer
nur das zu essen, was man selber
als gesund erachtet, kann zur Last
werden. Lust, Genuss, Appetit
oder Hunger haben nicht mehr die
Bedeutung, die sie haben sollten.
Diese Fokussierung kann zur
sozialen Isolation beitragen und
Essstdrungen beginstigen.

Woher kommt diese Fixierung?
Wir sind teilweise falschen und
widerspruchlichen Informationen
ausgeliefert - das verunsichert.
Vielleicht ist aber auch die feh-
lende Spiritualitdt und Sinn-
haftigkeit mitverantwortlich dafir,
dass Menschen in einer vermeint-
lich gesunden Erndhrung Halt
suchen. Vielleicht missten wir uns
vom zunehmenden Leistungs-
denken und vom Materiellen 16sen
und wieder mehr Familie, Freunde,
kulturelles oder soziales Engage-
ment ins Zentrum riicken.

Die wichtigsten Bestandteile unserer Erndahrung

Unabhangig davon,
ob der Mensch
sich ausruht oder
arbeitet: Sein
Koérper braucht
standig Nahrstoffe,
um zu Uberleben
und gesund zu
bleiben. Das sind
die wichtigsten:

Kohlenhydrate

Der wichtigste Treibstoff fir
Muskeln, Nerven und Gehirn
sind die Kohlenhydrate. Sie sind
in Brot, MUesli, Pasta, Reis,
Haferflocken und Kartoffeln
enthalten. Gemise enthdlt
nur wenig verdauliche Kohlen-
hydrate, dafiir aber komplexe
Kohlenhydrate in Form von
wertvollen Nahrungsfasern.

Eiweisse

Hauptsdchlich enthalten in
Fleisch, Fisch, Eiern, Milch und
Milchprodukten, Hiilsenfriich-
ten, Getreide, Kartoffeln und
Nissen. Eiweisse, auch Pro-
teine genannt, liefern dem
Korper Aminosduren, die er
braucht, um Muskelmasse, Hor-
mone und Enzyme aufzubauen.
Weil essenzielle (unentbehr-
liche) Aminosauren vor allem
in tierischen Eiweisslieferanten
vorkommen, sind sie tenden-
ziell hochwertiger als pflanz-
liches Eiweiss. Durch Kombina-
tionen wie etwa Getreide und
Hilsenfriichte oder Getreide-
flocken und Ei kbnnen die
pflanzlichen Eiweisse aufgewer-
tet werden.

Fette

Mit neun Kalorien pro Gramm
ist Fett der bedeutendste Ener-
gielieferant. Fett kommt in Olen
und Nissen vor, aber auch in
Fleisch, Milch und Milchpro-
dukten und in vielen Fertigpro-
dukten. Einige Fettsduren sind
lebensnotwendig fir den
menschlichen Korper: Omega-
3-Fettsduren (in Pflanzendlen
und Fisch) zum Beispiel be-
einflussen das Herz-Kreislauf-
System positiv und beugen
Herzinfarkt und Schlaganfall vor.

Nahrungsfasern

Sie sind nur in pflanzlichen
Nahrungsmitteln wie Gemise,
Frichten, Nissen und Hilsen-
frichten enthalten. Sie wirken
positiv auf die Verdauung,

kdnnen helfen, den Cholesterin-
spiegel zu senken, den Blutzu-
ckerspiegel zu requlieren und
das Wachstum glinstiger Darm-
bakterien zu fordern.

Vitamine

13 verschiedene Vitamine sind
flr wichtige Funktionen im
menschlichen Stoffwechsel ver-
antwortlich. Sie werden in fett-
[6sliche Vitamine (A, D, E, K)
und wasserldsliche Vitamine
(B, C, Folsdure) unterteilt. Der
Korper kann einzig Vitamin D
aus dem UV-B-Licht Uber die
Haut selber herstellen. Den
Rest muss er {ber die Nahrung
zuflihren. Eine abwechslungs-
reiche Lebensmittelauswahl ist
dabei entscheidend.

Mineralstoffe

Kalium, Magnesium, Natrium,
Phosphor, Eisen, Fluorid, Jod,
Kupfer, Selen, Zink und Kalzium
sind fur lebenswichtige Korper-
funktionen verantwortlich.
Unser Kérper kann diese
Mineralstoffe nicht selbst her-
stellen. Die wichtigsten sind
Kalzium (enthalten etwa in
Milch, Kase, weissen Bohnen,
Tofu, Broccoli), Magnesium (in
Weizenvollkornbrot, Sonnen-
blumenkernen, dunkler Schoko-
lade), Kalium (in Bananen,
Kartoffeln, Mandeln). In sehr
geringer Menge brauchen wir
Eisen (in Leber, Fleisch, Linsen,
Grahambrot, Haselnlissen),
Kupfer (in Cashewniissen, Ka-
kao, Linsen) und Jod (in Mee-
resfischen, Milch, Nusslisalat).

Zusatzstoffe

Es qgibt natlrliche, naturiden-
tische und synthetische Zusatz-
stoffe. Die Industrie setzt sie
ein, um Lebensmittel zu kon-
servieren, zu farben oder zu
aromatisieren. Zusatzstoffe
sind mit E-Nummern gekenn-
zeichnet und unterliegen stren-
gen gesetzlichen Richtlinien.
www.sge-ssn.ch



