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Kreislauf des Lebens

Unermiidlich arbeitet der menschliche Korper. Am Tage, wenn
wir unseren Alltag stemmen, und auch nachts, wenn wir
schlafen, erledigen unsere inneren Organe zu jedem Zeitpunkt
einen echten Vollzeitjob. Unser Gehirn muss schlieRlich mit
Sauerstoff versorgt werden, es gilt Nahrung zu verarbeiten

und Nahrstoffe im Korper zu verteilen. Die dafiir notwendigen
Prozesse steuert der Korper ganz von allein. Doch nicht selten
sorgen wir selbst fiir Stérungen, die unsere Gesundheit erheb-
lich beeintrachtigen konnen.

Die Grundlage fiir die Funktionsfahigkeit unseres Korpers ist
der Stoffwechselkreislauf. Er stellt fiir alle lebenswichtigen
Prozesse die benotigte Energie und die erforderlichen Bau-
stoffe zur Verfiigung. Mit der Nahrung aufgenommene Eiweil3e,
Kohlenhydrate, Fette und Spurenelemente wie Mineralien und
Vitamine werden in den Zellen abgebaut, umgebaut und zu
neuen Produkten aufgebaut. Koordiniert wird der Stoffwechsel
durch das Hormon- und Nervensystem.

Das Metabolische Syndrom

Eine ungesunde Lebensweise stort diesen Kreislauf empfind-
lich: Einseitige, zucker- und fettreiche Erndhrung, zu wenig
Bewegung, fehlende Entspannung, Rauchen und iibermaRiger
Alkoholkonsum begiinstigen Diabetes oder einen zu hohen
Cholesterinspiegel und lassen den Blutdruck steigen. Blutge-
faRe und Herz werden enorm belastet. Treffen die genannten
Erkrankungen zusammen, verstarken sich die Effekte gegen-
seitig. Ein gefahrlicher Teufelskreis! Man spricht hierbei vom
Metabolischen Syndrom - eine der haufigsten Ursachen fiir
Herzinfarkt und Schlaganfall.

Schon gecheckt?

Mit der Kampagne ,,Schon gechecki?" bieten wir Ihnen die
Maglichkeit, direkt vor Ort im Betrieb lhre Blutwerte arztlich
tiberpriifen zu lassen. Denn wer seine Werte kennt, kann
darauf reagieren. Haufig sind es schon kleine Veranderungen
alltaglicher Gewohnheiten, die eine groRe Wirkung entfalten.
Die wichtigsten Informationen zu Stoffwechselprozessen,
maoglichen Storungen und den Grundlagen eines gesunden
Lebensstils finden Sie einfach und iibersichtlich erklart in
dieser Broschiire. Checken Sie das - Ihrer Gesundheit zuliebe!



Aminosauren Muskelzelle
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Stoffwechselstorungen
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Schlaganfall

Bluthochdruck
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Den Stoffwechsel wieder ins
Gleichgewicht bringen
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Viele potenziell geféhrlichen Stérungen im Stoffwechsel bewusste
kénnen wir selbst durch Verhaltensédnderungen wieder Ernﬁhrung

beheben. Checken Sie lhre Werte. Und lassen Sie
sich beraten, wie Sie lhren Stoffwechsel wieder ins
Gleichgewicht bringen kénnen.



Da gerade das Fettgewebe am
Bauch besonders schadlich ist,
kann hier schon ein MaRRband ein
guter Indikator sein. Bei Frauen
sollte der Umfang nicht

>40-50 mg/dl <150 mg/dl

Zwei Blutfettwerte sind wichtig: Der des ,guten” HDL-
Cholesterins und der der ,schlechten” Triglyceride.

Uberschreiten, bei Mannern

Der -Wert sollte liegen,
der -Cholesterinwert bei Frauen

und bei Mannern
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Ntchtern sollte der Blutzuckerwert
liegen. Nach dem Essen
steigt der Wert an und wird durch das
korpereigene Insulin allmahlich wieder
gesenkt. Diese Selbstregulierung ist bei
Diabetes mellitus gestort. Ubergewicht ist
einer der Hauptrisikofaktoren flr Typ-2-
Diabetes.

Grenzwerte nach National Expert Panel on Detection, Evaluation, and Treatment of High Blood Cholesterol in Adults (NCEP-ATP-III)
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Bluthochdruck bedeutet, dass der Druck
in den Adern Gber dem optimalen Wert
liegt. Ubergewicht, aber auch Stress
sind Hauptursachen. Ein erhéhter Druck
kann die BlutgefaRe beschadigen und
lasst das Risiko fur Herzinfarkt und
Schlaganfall steigen. Deshalb sollte der
Wert bleiben.
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Wenn wir uns fortbewegen, wenn wir
nachdenken oder arbeiten, ja selbst wenn
wir schlafen, ist das, was wir essen, von
entscheidender Bedeutung. Denn unsere
Nahrung liefert erst die Energie, die wir fir all
diese Tatigkeiten bendtigen. Und sie versorgt
uns mit einer Vielzahl an Néhrstoffen, die
unser Hirn befliigeln, unsere Zellen
wachsen lassen, Muskeln und Ge-
webe kraftigen und zum reibungs-
losen Zusammenspiel unserer
Organe beitragen. Der Stoffwech-
sel sorgt daflr, dass die wert-
vollen Nahrstoffe aus unserem
Essen gefiltert und zu den richtigen
Stellen in unserem Kérper transpor-
tiert werden. Soll dieser Kreislauf optimal
funktionieren, braucht es die richtige Menge
an Energie und eine ausreichende Zufuhr der
wichtigsten Nahrstoffe. Eine ausgewogene
und bewusste Erndhrung stellt beides bereit.

Die tdgliche Portion Energie

Zur Energiegewinnung braucht der Kérper vor
allem Kohlenhydrate und Fett. Kohlenhydrate
sind im Grunde alle Arten von Zucker, auch
solche, die bei der Verdauung entstehen. |hre
Energie steht dem Kérper am schnellsten

zur Verfiigung, den GroRteil beansprucht
unser Gehirn. Gerade morgens ist also
kohlenhydratreiche Kost sinnvoll, damit viel
Energie fir einen kraftvollen Start in den Tag
bereitsteht. Ein echtes Energiefriihsttick sind
z. B. belegte Vollkornbrote oder ein Musli mit
frischen Friichten. Neben Kohlenhydraten
enthalten sie auch reichlich Ballaststoffe,

die fir einen langsamen Anstieg des

Blutzuckerspiegels sorgen, lange satt machen
und Magen und Darm gut tun.

Auch Fette sind besser als ihr Ruf. Der Kérper
braucht sie, um bestimmte Vitamine tber-
haupt aufnehmen zu kénnen. Sie liefern au-
Rerdem wertvolle Fettsauren. Besonders
gesund sind pflanzliche Fette wie

Raps-, Oliven- oder Leindl. Sparsamer
sollte man hingegen mit tierischen Fetten
sein. Das in ihnen enthaltene Cholesterin kann
unser Kdrper nur langsam und in geringen
Mengen abbauen. Bleibt es im Blutkreislauf,
schadet es den Blutgefal3en.

Ausgewogen und gesund
Uberschissige Energie kann unser Kdrper nur
in Form von Fett speichern. Diese Energie-
reserven sind fur den Kérper durchaus
wichtig, umfangreiche Fettpolster sollten
dabei aber nicht entstehen. Denn sie scha-
den auf Dauer der Gesundheit. Vor allem das
Bauchfett ist einer der Risikofaktoren fur
Herzinfarkt und Schlaganfall. Auch das
Diabetes-Risiko steigt mit zunehmen-
dem Gewicht. Eine gesunde Erndhrung
liefert von allem, das bendtigt wird, das
richtige Maf3. Mit Verzicht hat das nichts
zu tun, vielmehr mit Genuss der Vielfalt.
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Anders als noch vor hundert Jahren sind wir
heute nur noch wenig in Bewegung. Egal ob
wir mit dem Auto zur Arbeit fahren oder den
Abend auf der Couch verbringen, wir geben
haufig der Bequemlichkeit den Vorrang. Sitzen
ist zur Alltagsbeschaftigung geworden. Dabei
ist der menschliche Korper dafir geschaffen
sich zu bewegen. Wer sich kaum bewegt,
kann die mit einer Mahlzeit aufgenommenen
Néahrstoffe, Eiweifde und Fette nicht verarbei-
ten. Unsere Muskeln verbrauchen schlicht
viel weniger Energie und auch die Leistungs-
fahigkeit anderer Organe, etwa die unseres
Darms oder unseres Herzens, lasst nach. Die
Folge: Der Kreislauf aus Energieaufnahme
durch Nahrung und Energieverbrauch durch
Aktivitat wird gestort. Kérpergewicht und Blut-
druck steigen mit méglicherweise irreparablen
Langzeitfolgen.

Die Stoffwechselwunderwaffe

Wer sich dagegen ausreichend bewegt, hilft
dem eigenen Kdrper gesund zu bleiben.
RegelmaRige Bewegung wirkt aktiv gegen
Ubergewicht, indem aufgenommene Kalo-
rien auch wirklich verbraucht werden. Der
Stoffwechselkreislauf und das Immunsys-
tem werden gestéarkt. Lebenserwartung und
Leistungsfahigkeit steigen, denn schlief3lich
tragen Bewegung und eine ausgewogene
Ernahrung auch zur optimalen Versorgung
unseres Gehirns bei. Schon eine halbe Stunde
Bewegung pro Tag, die den Kérper leicht ins
Schwitzen bringt, kann Stoffwechselerkran-
kungen wie Diabetes oder dauerhaft hohem
Cholesterin entgegenwirken. Das Herz, unser
wichtigster Muskel, braucht regelmafiges
Training, um voll funktionstlchtig zu sein. Blut-
druck und BlutgefaRRe profitieren ebenfalls von
Aktivitat. Damit ist Bewegung nahezu eine
Wunderwaffe zur Vermeidung von Herzinfarkt
und Schlaganfall.



Stress gehort zu den entscheidenden Fak-
toren, die hohen Blutdruck und Blutzucker
sowie negative Folgen flr den Stoffwech-
selkreislauf beginstigen kénnen. Dabei hat
Stress durchaus einen positiven Ursprung:
Unser Kérper wird in einer Stresssituation in
Alarmbereitschaft versetzt, um schnell auf
unvorhergesehene Gefahren reagieren zu
kénnen. Dafir werden im Kérper kurzfristig
Stresshormone ausgeschuttet, mit der Folge,
dass der Atem beschleunigt wird, Puls und
Blutdruck steigen und unser Blut gerinnt, um

bei einer Verletzung weniger Blut zu verlieren.

Andere Koérperfunktionen, beispielsweise die
Verdauung, werden zurlickgefahren, um aus-
reichend Energie fir die Funktionen bereitzu-

stellen, die ein Uberleben garantieren kénnen.

Diese Reaktion wird den meisten aus Sport
oder beruflichem Alltag bekannt sein: Unser
Korper kann sich fir einen kurzen Moment zu
ungeahnten Hochstleistungen aufschwingen.

Risikofaktor Dauerstress

Wird Stress zum Regelfall, beeintrachtigt er
unsere Gesundheit, womadglich dauerhaft.
Stress als Dauerzustand kann zu hohem
Blutdruck fuhren, zu Verdauungsbeschwer-
den oder Schlafstérungen. Das Risiko fur
Herzinfarkt und Schlaganfall steigt. Sind wir
gestresst, neigen wir aufderdem dazu, mehr
zu essen und mehr Fette aufzunehmen, als
unser Kérper sinnvoll nutzen kann. Uber das
Blut werden diese nicht abgebauten Fette im
Korper verteilt und schwéachen den Kreislauf.
Das eigentliche Ziel, die Stressverarbeitung,
wird nicht erreicht.

Ruhe, Regelmifligkeit, Entspannung

Um Stress abzubauen oder um die Erlebnisse
des Tages zu verarbeiten, braucht der Kérper
Entspannung. Zur Ruhe zu kommen, ist
wichtig und ist vor allem eine Entscheidung,
die wir fir uns und unser Wohlbefinden aktiv
treffen und in unseren Alltag integrieren mus-
sen. Schlafen wir zum Beispiel ausreichend,
sind wir am Morgen wieder fit und konzent-
riert. Stressvorbeugung wird zusatzlich durch
gute Zeitplanung unterstltzt. Versuchen Sie,
Multitasking zu vermeiden, sich selbst Gren-
zen zu setzen und Aufgaben auf verschiedene
Schultern zu verteilen.
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Rauchfrei leben

,Rauchen geféhrdet Ihre Gesundheit” — \Warn-
hinweise wie diese sind mittlerweile auf jeder
Zigarettenschachtel zu lesen und niemand
wilrde wohl ernsthaft das Gegenteil behaup-
ten. Die negativen Folgen fir Atemwege und
Lunge sind allseits bekannt. Doch wussten
Sie auch, dass Rauchen das Risiko fir Herz-
erkrankungen verdoppelt? Frauen sind sogar
noch starker geféhrdet: Das Infarktrisiko einer
50-jahrigen Raucherin ist viermal so hoch wie
das einer gleichaltrigen Nichtraucherin.

Im Kérper flhrt das aufgenommene Nikotin zu
einer Verengung der BlutgefalRe, die Herz-
frequenz erhéht sich, der Blutdruck steigt.

Die Gefal3e sind bei regelmaRigem Rauchen
starker Belastung ausgesetzt. Das Nikotin
férdert auRerdem die Blutgerinnungsneigung.
Thrombosen oder chronische Arterienver-
kalkung sind die Langzeitfolgen und kénnen
Herzinfarkte oder Schlaganfalle auslésen. Ein
Drittel aller Herzinfarkte in Deutschland ist auf
die Folgen des Rauchens zurlckzufihren.

Alkohol mafvoll genieflen

Auch der regelmaRige Konsum von grofden
Mengen Alkohol lasst den Blutdruck langfris-
tig steigen und wirkt negativ auf Blutgefafie
und Herz. Herzrhythmusstérungen kénnen die
Folge sein und auch andere Organe werden
geschadigt.

Uberpriifen Sie lhren Alkoholkonsum! Von ei-
nem risikoarmen Konsum ist die Rede, wenn
Frauen nicht mehr als zwdélf Gramm reinen
Alkohols am Tag trinken, also etwa ein kleines
Glas Bier oder Wein. Die Grenzwerte bei Man-
nern liegen bei 24 Gramm reinen Alkohols,
das entspricht ca. einem halben Liter Bier
oder zwei kleinen Glasern Wein an einem Tag.
Grundsatzlich sollten Sie an mindestens zwei
Tagen die Woche gar keinen Alkohol trinken.

Sowohl fir Frauen als auch Manner gilt zu-
dem, dass weniger Alkoholkonsum den Weg
freimacht fur eine erfolgreiche Regeneration
des Korpers. Der Blutkreislauf wird entgiftet,
und wer im Alltag weniger trinkt, schlaft bes-
ser, schnarcht weniger und kann in der Nacht
das am Tag Erlebte verarbeiten. So lasst sich
Stress erfolgreich abbauen.
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