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Ihre OSTERREICHISCHE Gesundheitsmarke

RATGEBER ZUM
METABOLISCHEN
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Leebe Lesernin, licber Leser,

dieser Ratgeber soll das Thema,Metabolisches Syndrom” aufgreifen. Diesem Begriff werden aber sicherlich die
wenigstenvonlhnenschoneinmalbegegnetsein. Gemeintisteine GruppevonKrankheitszeichen, diezusammen
ein erhohtes Risiko fiir schwere Herz-Kreislauf-Erkrankungen bis hin zu einer erhdhten Sterblichkeitsrate
ergeben.

Selbst unterden Medizinern gibt es Uneinigkeit Gber die korrekte Definition des Begriffs. Worin sich allerdings alle
Arzte und Behandler einig sind, es ist in jedem Fall ein Problem des steigenden Wohlstandes in Industrielandern.
Die rasche Zunahme der Erkrankungsfalle auf mittlerweile ca. 25% der Bevolkerung in vielen westeuropdischen
Landern ist auf Fehlerndhrung, mangelnde Bewegung und auch auf die zunehmende Lebenserwartung
zuritickzufuhren. Die Krankheitszeichen im Einzelnen sind:

+  Bluthochdruck

- Ubergewicht mit einer ungiinstigen Fettverteilung im Bauchbereich

+  Gesicherter Diabetes Typ 2 (inklusive seiner Vorstufen)

+ Fettstoffwechselstérungen

Istauch nureinesderaufgezahltenVeranderungenbeilhnenvorhanden,dannsolltediesauch Anlass sein, weitere
der oben genannten Diagnosen abzuklaren. Auf den folgenden Seiten mochten wir Ihnen dieses ,Metabolische
Syndrom” naher erlautern und lhnen aufzeigen welches Risiko fuir lhre Gesundheit beim Zusammentreffen der
einzelnen Faktoren besteht.

Wit den besten Griifes,
wnd Yin TNED TRUST Team
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Ubergewicht und Taillenumfang oder:
~Was ist der Unterschied zwischen Apfel und Birne?”

Zu viel Zucker, zu viele Kalorien, zu wenig Bewegung!

Statistiken haben es bewiesen: ca. jeder 2. Mensch in Westeuropa ist Gibergewichtig!
Friher wurde das Ubergewicht in Form des BMI (Body Mass Index) ermittelt. Diese
Form berlcksichtigt leider nur die KérpergréBe und das Kérpergewicht.
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Korpergewicht (in kg)

BMI =
Korpergrol3e (in Meter) x KérpergroBe (in Meter)

Entscheidender fiir das ,krankhafte Ubergewicht” ist allerdings die Fettverteilung im
Korper. An dieser Stelle kommt die Apfel- und Birnenform ins Spiel.

Birnentyp Apfeltyp « KEIN KODIEREN
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m we l l TO n Eine Ubermallige Fettanlagerung im Bauchbereich (Apfelform) ist deutlich

ungunstiger fur die Gesundheit als die eher kosmetisch unschone Birnenform, bei der

Skin Care Cream die Fettansammlung im Oberschenkel und Pobereich vorliegt. Deshalb ermittelt man

heute zusatzlich zum Gewicht den Taillenumfang. Bei Mannern sollte dieser Wert unter
102cm und bei Frauen unter 88cm liegen.

UbermaBiges Fett im Bauchbereich trigt maBgeblich zur Entwicklung von
Bluthochdruck, beginnender Zuckererkrankung (Diabetes mellitus Typ 2) und
Fettstoffwechselstorung bei. Im Zuge einer aufgetretenen Fettstoffwechselstérung
kann auch die Leber negativ betroffen sein. Es kommt zu Umbauprozessen, die zu
einer Verfettung” des Organs fuhren kdnnen.

Zusitzlich hat man bei Ubergewicht ein erhdhtes Blutvolumen im Organismus.
Diese zusatzliche Mehrbelastung bekommt das Herz durch die notwendige héhere
Pumpleistung zu spiiren. Auf Dauer schwacht diese Mehrarbeit das Herz.

« MIT 10% UREA
FUR BESONDERS
INTENSIVE PFLEGE

» SCHUTZ GEGEN
TROCKENE HAUT
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Storungen im Zuckerstoffwechsel / Diabetes mellitus Typ 2

Mit zunehmender Veranderung im Ernahrungs- und Bewegungsverhalten ist in den
letzten Jahren auch die Zahl der Diabetesfalle gestiegen.

In westeuropdischen Landern sind schatzungsweise, genaue Zahlen liegen nicht vor,
10% der Menschen an Diabetes erkrankt. Eine Zahl, die besorgniserregend ist und
die die Vorstufen (gestorte Nichternglukose/gestorter Zuckerabbau) noch nicht
berucksichtigt.

Einen groBen Einfluss auf die Entstehung des Diabetes Typ 2 hat die genetische
Veranlagung. Das bedeutet, sobald in der engeren Familie diese Form des Diabetes
aufgetreten ist, besteht eine bis zu 50%-ige Wahrscheinlichkeit, ebenfalls daran
zu erkranken. Spielt dabei noch Ubergewicht, ungiinstiges Erndhrungsverhalten,
Bewegungsarmut und zunehmendes Alter eine Rolle, ist mit einem friihzeitigeren
Ausbrechen des Diabetes zu rechnen.

Im Umkehrschluss bedeutet es aber nicht, dass jeder tibergewichtige Mensch Diabetes
haben muss. Wer auch mit einem etwas ,Mehr” auf der Waage trotzdem sportlich ist
und dadurch mehr Muskelmasse hat, senkt damit deutlich sein Risiko.

Trotzdem: ein erhdhter Fettanteil im Korper lasst Insulin, das einzige Hormon das den
Blutzuckerspiegel sinken lasst, schlechter wirken. Dies bezeichnet man in der Medizin
als Insulinresistenz.
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Die standig zu hohen Blutzuckerwerte verursachen langfristig im Organismus Folgeschaden. Vor allem das
arterielle Blutgefa3system (Herz, Gehirn, Augen, Nieren) und die Nerven an den FiBen sind betroffen.

Das Auftreten dieser GefaBveranderungen ist mit einem deutlich erhéhten Risiko fiir akute und chronische
Herz- Kreislauf-Erkrankungen verbunden. Die konsequente Therapie des Diabetes ist dadurch unerlasslich und
verlangt von Ihnen standiges Bemuhen.

Ebenfalls sind die routinemaBigen Untersuchungen bei lhrem behandelnden Arzt notwendig, um eventuell
aufgetretene Folgeschaden friihzeitig zu erkennen und entsprechend zu therapieren.




Bluthochdruck

Schon allein ein dauerhaft erhohter Blutdruck gibt Auskunft Uber das Risiko einer
HerzgefaBerkrankung. Dabei sprechen wir von Werten, die Uber 139/89 mmHg
(mehrmalsin Ruhe gemessen) liegen und in diesem Fall auch medikamentos behandelt
werden sollten.

Es gibt eine ganze Reihe von unterschiedlichen Blutdruckmedikamenten mit
unterschiedlichen Wirkungsweisen. Hier eine kurze Auflistung der wichtigsten
Medikamentengruppen, die zur Behandlung von Bluthochdruck verwendet werden:
+ ACE-Hemmer

+ Beta-Blocker

+ Kalzium-Antagonisten

+ Diuretika

« Angiotensinrezeptoren-Blocker und Reninhemmer

Naheres zu diesen Medikamenten finden Sie in unserem ,Hypertonieratgeber”.

Auch bei Bluthochdruck (= arterielle Hypertonie) finden sich die Ursachen zumeist in
einer genetischen Veranlagung und einer kalorischen Ubererndhrung. In Kombination
mit zu wenig Bewegung fiihrt dies zu Ubergewicht.

Schon die Entwicklung vom Normal- zum Ubergewicht verdndert das hormonelle
Gleichgewicht, welches hauptsachlich fur die Blutdruckregulation verantwortlich
ist. Die Folge ist eine gesteigerte Herzfrequenz, die langfristig zu einer
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Herzschwdche fuhren kann. Wassereinlagerungen an den Beinen kdnnen erste
sichtbare Zeichen sein.

Wenn man die Ursachen kennt, ist es natiirlich auch méglich, an diesen Punkten seine
Behandlung zu beginnen. Versuchen Sie nach Mdaglichkeit Ihr eventuell vorhandenes
Ubergewicht durch eine Erndhrungsumstellung und den Ausbau der Bewegung zu
reduzieren.

Leider wird Bewegung, die man heute im Alltag absolviert, oft Uberbewertet. Um
beispielsweise die Kalorien eines Joghurt (150g = ca. 250cal) ,abzuarbeiten” musste
man mindestens ca. 50min Walken (schnelles Gehen) oder Radfahren. Schon allein eine
Gewichtsreduktion um 5kg lasst den Blutdruck um 1T0mmHg medikationslos sinken.



Storungen im Fettstoffwechsel

Uber unsere Erndhrung nehmen wir tiglich eine Menge Fett zu uns. Fett ist nicht nur
ein Energielieferant (1g Fett = 9 kcal), sondern erfiillt in unserem Stoffwechsel wichtige
Aufgaben.

Beispielsweise konnen wir nur bestimmte Vitamine (A, D, E, K) aufnehmen, wenn wir sie
in Kombination mit Fett zu uns nehmen. Vor allem tber Cholesterin (nur im tierischen
Fett vorhanden) wurde in den letzten Jahren viel diskutiert. Cholesterin hat jedoch in
unserem Korper viele wichtige Aufgaben zu leisten.

Zum Beispiel:

« Unterstiitzung des Immunsystems

« Hormonherstellung

« Zellaufbau

Wenn dem Korper Uber die Nahrung nicht gentigend Cholesterin zur Verfligung
gestellt wird, ist der Organismus selbst in der Lage Cholesterin zu bilden. Um eine
definitive Aussage Uber eine Fettstoffwechselstorung treffen zu kdnnen, miissen
mindestens folgende Parameter bestimmt werden:

+ Gesamtcholesterin
- HDL

. LDL

« Triglyceride
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m we “TO n Der Hintergrund ist folgender:

Um Fette durch unsere Gefal3e transportieren zu kdnnen, verpackt unsere Leber
Cholesterin und Eiweil3 in kleinere (HDL) und groBere Pakete (LDL), da Fett nicht
wasserloslich ist. Wahrend HDL als,,Rohrputzer” bezeichnet werden kann, verengt LDL
eher langfristig die GefaBe. Deshalb wird der Hohe des LDL eine besondere Beachtung
eingeraumt.

Eine Erndahrungsumstellung, die auch auf eine Gewichtsreduktion zielt, bedeutet
insgesamt die Reduktion des Fettanteils in der Nahrung.

Fettstoffwechselstorungen konnen auch genetisch bedingt sein, d.h. sie treten
familiar gehauft auf und erfordern fast immer die Behandlung mit Tabletten, da der
Cholesterinspiegel sich durch eine alleinige Erndhrungsumstellung kaum beeinflussen
lasst. Unterstiitzend sollte die korperliche Aktivitat (Sport!)) zum Muskelaufbau
gesteigert werden.

EDELHOLUNDER -
CHROM - VITAMIN C
COATED - ZINK -
VITAMIN D3

THE MEDICAL SERVICES COMPANY




Schlusswort

Am gehauften Auftreten der genannten Veranderungen besteht heute kein Zweifel
mehr. Vor allem in den Industriestaaten mit ihrem wachsenden Wohlstand, der
eben leider auch mit Uber- und Fehlerndhrung einhergeht, treten diese komplexen
Probleme zu hdufig auf und sind Hauptursache fir die Entstehung von arteriellen
GefaBerkrankungen mit Herzinfarkt, Schlaganfall und Durchblutungsstérungen in
den Beinen.

Wir hoffen lhnen mit diesen Zeilen die Zusammenhange, die zwischen den
einzelnen Veranderungen bestehen, verstandlich gemacht zu haben, ebenso
welchen Einfluss der Lebensstil jedes Einzelnen darauf hat.

Nehmen Sie lhre Gesundheit selbst in die Hand und Ubernehmen Sie
Selbstverantwortung, denn:

~Kiimmere Dich um Deinen Korper. Er ist der einzige Ort, den Du zum Leben hast”.
Jim Rohn

Fraw Clawdia Donatt und Fraw +otnid Fofmann, Diabetesberatercnnen DDG
wnd Yn TMED TRUST Team
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Die Wellion WAVE Blutdruckmessgerate verwenden die oszillometrische Methode zur Bestimmung des Blutdrucks.

Die Produkte erfiillen die Anforderungen zur elektromagnetischen Kompatibilitit der EN60601-1-2 und die
Sicherheitsstandards der EN60601-1, sowie die Leistungskriterien der IEC 80601-2-30, spezifiziert in der EEC

Direktive 93/42/EEC.



Warum den Blutdruck zu Hause kontrollieren?
In der Stresssituation der Blutdruckmessung in der Klinik oder in der Arztpraxis
konnen erhohte Blutdruckwerte auftreten, meist 25 bis 30 mmHg héher als unter

hauslichen Bedingungen.
Die Messung des Blutdrucks zu Hause ist unbeeinflusst von dauBeren Einfliissen,

‘ erganzt die Blutdruckmessung durch den Arzt und ergibt ein genaueres
Gesamtbild des Blutdruckspiegels.
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Oberarmgeriit
" Oberarm-Manschette Messung beim
@ UNIVERSELLE MANSCHETTENGROSSE praktisch verstaut Aufpumpen
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A Erstklassige Wellion Produkte M

] F : Professioneller Service

k ! Spezielle Angebote nur fiir Mitglieder

lhre Wellion CLUB Vorteile:

» Int. Diabetikerausweis - Clubkarte
im praktischen Scheckkartenformat - kann als inter-
nationaler Diabetikerausweis verwendet werden

Handgelenkgeriit /

Kostenlose Batterien
1 x pro Jahr - fir Ihr Wellion Blutzuckermessgerat

Kostenloses Wellion Messgerat

Ihrer Wahl bei der Anmeldung zum Wellion CLUB
Beleuchtetes Display
mit extra grof3en Ziffern

Wellion Servicetage
regelmafig in ganz Osterreich - lassen Sie lhr
Messgerat Gberprifen

Wellion Journal
- GRATIS umfangreiche Informationen zum Thema
1’:.3'; UNIVERSELLE MANSCHETTENGROSSE Diabetes sowie zu neuen Produkten und aktuellen
19,5cm Trends
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Registrieren Sie sich jetzt GRATIS und unverbindlich zum

Wellion CLUB und profitieren Sie von den vielen CLUB Vorteilen.

Ihr Vorteil. Unser Service.

__:mo.n.quwm_n_.__mn_._m%« _
Gesundheitsmarke >
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Wahlen Sie lhr GRATIS Wellion Wunschmessgerit als
Willkommensgeschenk. Nahere Informationen zu den Geraten

GALILEO,,,,.,

M gelb
M schwarz

B weiss

ANMELDUNG

finden Sie auf www.wellion.at.
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