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Ubergewicht, zu hohe Blutzu-
cker- und Cholesterinwerte, Di-
abetes und Tabakkonsum sor-
gen dafiir, das sich iiber die Jah-
re Ablagerungen in den GefdRen
bilden. Diese verengen sich da-
durch immer mehr bis es zu ei-
nem Gefial3verschluss mit Folgen
wie Herzinfarkt oder Schlagan-
fall kommt.

Korperliche Aktivitat

Herz und Gefil3e werden vor al-
lem durch Fettansammlungen
im Bauchbereich belastet. Dieses
Fettgewebe um die Korpermitte
produziert Stoffe, die das Risi-
ko einer Gefiallverkalkung erho-
hen. Jedes Kilo weniger erleich-
tert dem Herz die Arbeit. Schon
3 mal 10 Minuten moderate Be-
wegung pro Tag reichen aus, um
einen gesundheitlichen Nutzen
zu erzielen und das Herz-Kreis-
lauf-System zu stdrken. Beson-
ders Menschen, die sich bisher
kaum oder wenig bewegt haben,
beginnen schon beim Start zu
profitieren.

Eine abwechslungsreiche
Mischkost ist in der Erndhrung
das Mall der Dinge. Ubelté-
ter sind zu viel Fett und zu viel
Salz. Fettreiche Knabbereien, zu
dunkel Gebackenes, zu viel Fett
beim Braten gilt es moglichst zu
vermeiden und fettarmen Zube-
reitungsmethoden den Vorzug
geben. Salz kann durch seinen
Natriumgehalt den Blutdruck in
die Hohe treiben. Das wiederum
gefdhrdet die Gefidlle, weil hoher
Blutdruck die GefdBwand ver-
letzt. Besonders empfehlenswert
sind Lebensmittel, die viel Kali-
um enthalten: Gemiise, Obst und
Vollkorngeback.

Jeder fiinfte Mensch im Alter
von {iber 65 Jahren trégt ein er-
hohtes Risiko eine diastolische
Herzinsuffizienz zu entwickeln,
die Tendenz steigt. Diese fort-
schreitende Schwiche des Herz-
muskels geht mit Symptomen
wie Kurzatmigkeit, Leistungs-
schwiche, Schwellungen in den
Beinen und einer verminderten
Lebensqualitédt einher. In einem
Forschungsprojekt unter der Lei-
tung der Medizinischen Universi-
tdt Graz (siehe Infokasten), wird
nun erforscht, ob und wie spezi-
elle Substanzen in Lebensmitteln
die diastolische Herzinsuffizienz
nachhaltig stabilisieren bezie-
hungsweise therapieren konnen.

eind

Korperliche Fitness tut
dem Herzen gut. Inak-
tivitat fordert dagegen
Ablagerungen in den
Gefialen.

Forschung fiirs Herz

Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Sys-

tems zahlen zu den haufigsten Todes-
ursachen. Studien zeigen, dass sich
eine kalorienreduzierte Ernéhrung po-
sitiv auf die Herzgesundheit auswirkt.
Um Gesundheitsschaden durch lan-
ge Diaten und Fehlernahrung auszu-
schlieBen, untersuchen Wissenschaf-
ter in einem Forschungsprojekt unter
der Leitung der Medizinischen Uni-
versitat Graz die herzschiitzende Wir-
kung der nattirlichen Substanzen Po-

lyamin Spermidin und Nicotinamid,
die eine kalorienreduzierte Erahrung
imitieren.

Das internationale Team um Simon
Sedej von der Klinischen Abteilung fur
Kardiologie legt den Fokus auf diese
Substanzen, die in reifem Kése, Brok-

koli, Apfel und Birnen, Erbsen, Niissen,
Pilzen und Weizenkeimen reichlich ent-

halten sind. Sie greifen in spezifische
Stoffwechselwege und zellulare Pro-

zesse ein. ,Unser Ziel ist es zu verste-

hen, in welchen kérpereigenen Mecha-
nismen der Effekt dieser Substanzen
begrindet liegt, welche eine Kalorien-
reduktion imitieren”, so Sedej. Die Er-
kenntnisse sollen zum besseren Ver-
standnis der diastolischen Herzinsuffi-
zienz beitragen und konnten zu einem
neuen nahrungsbasierten Ansatz in Be-
zug auf diese und andere Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen fiihren, um gesun-
des Altern und hohere Lebensqualitat
zu fordemn.
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