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Interview

Genussvoll zu einem ge-
sunden Herzen - Ernahrung
im Fokus der Kardiologie

Interview mit Uniy.-
Doz. Dr. Bernhard
Paulweber,  Priisi-
dent der Osterreichi-
schen Atherosklero-
segesellschaft.

Univ.-Doz. Dr. B. Paulweber

Sehr geehrter Herr Doz. Paulweber, Sie
beschdiftigen sich seit vielen Jahren in-
tensiv mit dem Thema Erndhrung und
Privention von Atherosklerose. Welches
Schutzpotenzial messen Sie personlich
der Erndhrung bei?

Vor gut 50 Jahren wurden erstmals von
Ancel Keys Vermutungen gedufert, es
konnte einen Zusammenhang zwischen
der Erndhrungsweise und der Entste-
hung von Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen geben. Vorerst wurde er zwar beld-
chelt, seine Uberlegungen wurden dann
aber durch Studien eindrucksvoll besti-
tigt. Heute sind sich alle internationalen
Fachgesellschaften, die sich mit der
Privention und Therapie von KHK be-
schiftigen, einig: Das Herzinfarktrisiko
istumso groBer, je ungesiinder wir essen.

Was empfehlen diese Fachgesellschaf-
ten konkret?

Mehr Obst und vor allem mehr Gemii-
se! Ja zu guten Fetten! Vollkorn statt
WeiBBmehl! Pflanzliches vor tierischem
Eiwei}! Und: Alkohol — wenn iiber-
haupt — nur in MaBen! Und das nicht
nur fiir wenige Wochen oder Monate,
sondern ein Leben lang. Natiirlich ist
mir bewusst, dass es leichter gesagt als
getan ist. An den Essgewohnheiten
dndern die Patienten nur ungern etwas.
Hier braucht es konkrete Hilfestellun-
gen fiir den Alltag. Daran arbeiten wir
gerade.
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Was konkret wird hierzu erarbeitet?

Die Osterreichische Atherosklerose-
gesellschaft wird im Laufe der kom-
menden Monate ein Statementpapier
publizieren. Dieses soll nach derzeiti-
gem State-of-the-art-Wissen aufzei-
gen, welche alimentidren Moglichkei-
ten es zur Priavention von KHK gibt.
Neben diesem Paper fiir Arzte und an-
dere Gesundheitswissenschafter soll es
daraus abgeleitet eine sehr praxisnahe
Broschiire fiir Patienten geben, die fiir
die Arztpraxis gratis zur Verfiigung ge-
stellt wird. Wir werden die Kollegen-
schaft dariiber informieren, sobald die-
se Medien fertig gestellt und verfiigbar
sind.

Welche Stolpersteine liegen denn zwi-
schen Arztgesprich und Kiihlschrank?

Ich glaube nicht, dass es der Bevolke-
rung an Wissen mangelt. Die meisten
meiner Patienten sind gut informiert,
haben aber Schwierigkeiten bei der
Umsetzung mit Messer und Gabel. Je-
der kennt den Slogan ,,5 am Tag*. Nur
wenigen gelingt es, diese Empfehlung
im Essalltag zu realisieren. Es scheitert
manchmal an negativen Kindheitserin-
nerungen oder schlichtweg an Ideen,
wie gesunde Kost schmackhaft zuberei-
tet werden kann.

Fett ist seit den 1970er-Jahren ,, Volks-
feind* Nummer I wenn es um die Herz-
gesundheit geht. Wie lautet Thre Emp-
fehlung diesbeziiglich?

Ja zu guten Fetten, nein zu schlechten
Fetten! Denn man tut dem Herz-Kreis-
laufsystem nichts Gutes, wenn man sich
moglichst fettarm ernéhrt. Einige Fette
haben sogar einen herzschiitzenden Ef-
fekt. Diese guten Fette findet man in
Fisch, Niissen, Samen, Avocados, Pflan-
zenOlen und Margarine, die ja aus die-
sen Olen hergestellt wird. Zuriickhal-
tung ist hingegen bei Fleisch, Wurstwa-

ren und vollfetten Milchprodukten an-
gesagt, weil diese viel gesittigte Fett-
sduren enthalten, die das LDL-Choles-
terin erhohen.

Sind dann vielleicht die Kohlenhydrate
die Ubeltiiter der Nation?

,No carb® oder ,low carb*“ ist gerade
ziemlich modern. Auch bei diesem
Nébhrstoff ist eine differenziertere Be-
trachtung wichtig: ,,Good carb* lautet
meine Devise. Diese guten Kohlenhyd-
rate sind z. B. in Vollkornprodukten und
Hiilsenfriichten enthalten. Gleichzeitig
kann dadurch der Teufelskreis des me-
tabolischen Syndroms unterbrochen
werden.

Abgesehen vom richtigen Essen — was
ist noch wichtig im herzgesunden All-
tag?

Bewegung! Diese fordert die Herzge-
sundheit, schiitzt vor einigen Krebs-
arten, Typ-2-Diabetes und Knochen-
briichigkeit. Und zu guter Letzt hilft
korperliche Aktivitdt auch dabei, das
Gewicht im Lot zu halten. Dabei ist es
egal, ob man sich fiir Radfahren,
Schwimmen oder schnelles Gehen ent-
scheidet. Wichtig ist, sich iiberhaupt
aufzuraffen und den gesamten Korper
5x wochentlich fiir etwa 30 Minuten in
Bewegung zu bringen. Hierzu zdhlt
auch Alltdgliches wie Stiegensteigen,
Fensterputzen oder Rasenmihen.

Vielen Dank fiir das Gesprdch!

Das Interview fiihrte Mag. Eva Unter-
berger.

Weitere Informationen:

Essenziell Erndhrungskommunikation
GmbH

Mag. Eva Unterberger

A-1050 Wien, Ramperstorffergasse 2/9
E-Mail: essenziell @essenziell.at
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