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Erschaffen Sie sich lhre
ertragreiche grine Oase in
lhrem Zuhause oder in lhrer
Praxis

Mehr als nur eine Dekoration:

. Sie wollen das Besondere?

 Sie mochten Ihre eigenen Salate,
Krauter und auch |hr Gemuse

ernten?
e Frisch, reif, ungespritzt und voller
Geschmack?
. Ohne Vorkenntnisse und ganz
ohne grunen Daumen?



https://www.kup.at/extern?url=https://homegarden.co.at/

Bericht & Report

OAK-Aufklarungskampagne

SCHLAGANFALL

Ein GroBteil der rund 25.000
Schlaganfille in Osterreich kénn-
te verhindert werden, durch Kont-
rolle des Blutdrucks, Nichtrauchen
und einen gesunden Lebensstil
mit ausreichend Bewegung, wenig
Alkohol und natiirlich der richtigen
Erndhrung. Die Osterreichische
Arztekammer (OAK) hat deshalb
eine Initiative zur Aufklarung iiber
Bedeutung und Potenzial der Pra-
vention gestartet.

Er trifft die Menschen meist vollig unvor-
bereitet, wie ein Schlag eben — der Schlag-
anfall. Tatsachlich gibt es dabei aber meist
eine lange Vorgeschichte, geprdgt von
einem ungesunden Lebensstil, die damit
auch bis zu einem betréchtlichen Ausmal
positiv beeinflusst werden kénnte. Die Os-
terreichische Arztekammer (OAK) hat nun
eine Aufklarungskampagne gestartet, um
die Bevolkerung auf die Risiken und die
Vorsorgemoglichkeiten aufmerksam zu
machen. , Jahrlich erleiden rund 25.000
Osterreicherinnen und Osterreicher einen
Schlaganfall”, umreiBt der Président der
OAK, Artur Wechselberger, das Ausmaf
des Problems. , Die meisten erholen sich
dank der enorm verbesserten Therapie-
moglichkeiten wieder, aber jeder Flinfte
bleibt pflegebedirftig — und 15 Porzent
der Betroffenen sterben innerhalb eines
Monats.” In den meisten Féllen ist - be-
ziehungsweise wdre — der Schlaganfall
kein unabwendbares Schicksal. Liegen
die Ursachen ja vor allem im ungesunden

Lebensstil begriindet. Man geht davon
aus, dass 80 Prozent der Fille verhindert
werden konnten. Bewegungsmangel und
Ubergewicht filhren zu hohem Blutdruck,
Diabetes und Atherosklerose. Bei einer
Vorerkrankung wie etwa Bluthochdruck
oder Diabetes kommt esim Rahmen einer
konsequenten Sekundéarpravention dar-
auf an, diese Risikofaktoren in Grenzen
zu halten.
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Ein gewisser Zusammenhang mit der Er-
nahrungsweise ist evident. Ubergewicht
als Resultat einer inaddquaten Energieba-
lance hat de facto immer auch mit Ernédh-
rung zu tun, die Erndhrungskomponente
bei Bluthochdruck ist zum einen als Folge
des Ubergewichts gegeben, zum anderen
spielt in diesem Zusammenhang bekann-
termalen der Salzkonsum bei salzsensib-
len Personen eine betrachtliche Rolle. Gibt
es nun aber auch spezielle Erndhrungs-
empfehlungen im Hinblick auf eine Verrin-
gerung des Schlaganfallrisikos? Laut einer
aktuellen Studie durchaus (Nutrition Re-
views 2012;70:423-435). Demnach wirken
Obst, Gemuse und Soja protektiv gegen
Schlaganfall. Dazu der Wiener Neurolo-
ge Univ.-Prof. Dr. Wolfgang Lalouschek:
«Diese Nahrungsmittel haben sicher eine
generelle gesundheitsfordernde Wirkung,
die auf verschiedenen Inhaltsstoffen wie
Vitamine, Antioxidantien und Flavonoide
beruht. Man kann annehmen, dass dabei
auch Stoffwechselvorgdnge — Repara-
turvorginge etwa — unterstitzt werden,
die einem Schlaganfall entgegenwirken."
Abgesehen davon werden tendenziell

Schlaganfall!
wenigercl '
~ungesunde”

Nahrungsmittel kon- sumiert,
wenn der Anteil an Obst und Gemduse
hoch ist. Auch bei Soja erscheint eine
Verschiebung der Nahrungsaufnahme
als plausible Erklarung: ,Wird der Ei-
weilBbedarf dadurch gedeckt, so nimmt
man eher weniger tierisches Eiweil zu
sich, was ja meist mit der Aufnahme von
tierischen, also nachteiligen Fetten, ver-
bundenist.” Fisch und Vollkornprodukte
sind aus zweierlei Grinden zu favorisie-
ren. Vollkornprodukte gehen mit einem
langsameren und geringeren Anstieg des
Blutzuckers und damit einer lediglich mo-
deraten Insulinausschittung einher. Fet-
ter Fisch hat den Vorteil einer giinstigen
Fettsdurezusammensetzung, fir mageren
Fisch spricht der Gehalt an hochwertigem
Eiweil. Alles in allem kann die , westli-
che Erndhrung" mit einem relativ hohen
Energie-, Fett- und Zuckergehalt als risi-
koerhéhend gesehen werden, was auch in
der genannten Studie bestatigt wird. Als
protektiv nenn die Studie eine Erndhrung
nach den DASH-Prinzipien, die mediter-
rane Diat und eine kalorienreduzierte Er-
ndhrung. ,Die Aufnahme von gerade so
vielen Kalorien, dass Hunger vermieden
wird oder ein leichtes Hungergefhl beste-
hen bleibt, hat sich ja schon mehrfach als
forderlich fir die Gesundheit erwiesen”,
bekraftigt Prof. Lalouschek.

K.G.

www.schlaganfall-was-tun.at

Arzte stellen immer wieder fest, dass es trotz der zahlreichen Ratgeber zum
Thema ,Schlaganfall” nach wie vor grole Wissensliicken und grofRen Infor-
mationsbedarf gibt, was die Pravention betrifft. Aus diesem Grund hat das
Verlagshaus der Arzte ein neues Buch herausgegeben, das allgemein verstand-
lich formuliert ist, das Vorsorgeverhalten verbessern, und Betroffenen und
Angehérigen helfen soll, sich in kurzer Zeit einen Uberblick tiber Ursachen,
Folgen, Untersuchungsmethoden und Behandlungsméglichkeiten zu verschaf-
fen. Es soll aber auch Hoffnung geben, die Erkrankung und ihre Folgen mit den
heutigen medizinischen Mdglichkeiten meistern zu kénnen.
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