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Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind die haufigste Todesursache der Welt —
denn der moderne Lebensstil fordert Bewegungsmangel und ungesunde Erndhrung.
90 % aller Risikofaktoren konnen selbst beeinflusst und damit umgangen werden.

u viel Salz, zu viel

Z Fett, zu wenig Bewe-

gung — es existieren

viele Faktoren, welche die

Herzgesundheit auf lange

Sicht  schidigen koénnen.

meinTV — magazin gibt an-

lisslich des Weltherztages am

29. September Tipps, wie man
die ,Pumpe fit hilt.

30 Minuten
Bewegung pro Tag

Ein hohes Risiko fiir Herz-
krankheiten gehen Menschen
ein, die ihren Tag iiberwie-
gend im Sitzen verbringen.
Von der WHO werden tig-
lich 30 Minuten Bewegung
empfohlen. Zeitmangel ist
dabei keine Ausrede, denn die-
se halbe Stunde kann beliebig
aufgeteilt werden. Das ,Trai-
ning” beginnt bereits mit dem
Weg zum Arbeitsplatz, den
man selbst verlingern kann —
etwa, indem man eine Halte-
stelle frither aussteigt oder das
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Auch ein téglicher Spaziergang
an der frischen Luft hilt das
Herz gesund.

Auto weiter weg parkt. Selbst
das Treppenlaufen sorgt fiir
Bewegung im Alltag.

Ausdauer- statt
Ballsport betreiben

Diese kleineren Bewegungs-
einheiten sollten mit einer
Sportart erginzt werden, der
man pro Woche dreimal nach-

Bewegung ist nicht nur fiir die
korperliche Fitness wichtig,
sondern reduziert auch Stress.

geht — dann ebenfalls fiir je 30
Minuten. Zu bevorzugen sind
Ausdauersportarten  wie
Joggen, Radfahren, Walken
oder Schwimmen — nichts,
was zu einer Uberbelastung
des Herzens fithrt. So sind
Ballsportarten

z.B.  nicht
empfehlens-
wert, da sie
einen dazu
bringen,
,das Letzte"
aus sich he-
rauszu-
holen

und auf diese Weise iiber die
personlichen  Grenzen zu
schlagen. Ebenfalls gesund ist
eine klassische Wanderung.
Diese trainiert nicht nur die
Muskeln, sondern beeinflusst
auch die Herzgefif3e sowie das
Immunsystem positiv. Auf
steile Berge und Hohen mit
diinner Luft sollte man jedoch
verzichten. Withrend einer ge-
sunden Wanderung ist es pro-
blemlos maoglich, sich ohne
Atemnot zu  unterhalten.
Wichtig ist bei der Wahl der
Sportart  letztlich, dass
man Spaf$ hat — sonst
tauscht man einen
Stressfaktor nur gegen
einen anderen aus.

Blutdruck im
Auge behalten

Wer sein Herz trainiert,
darf nicht ibertrei-
ben — bestehen be-
reits Vorerkrankun-
gen, sollte jedes
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Herztraining

vorab mit dem Arzt abgespro-
chen werden. Bei allen Akti-
vititen darf der Puls 50 bis
70 % der maximalen Puls-
frequenz nicht iiberschrei-
ten. Diese betrigt per Faustre-
gel 220 minus das Lebensalter.
Ab einem Alter von etwa 40
Jahren sollte man halbjihrlich
Blutdruck messen, um Proble-
me frith zu erkennen — normal
istin einer ruhigen Umgebung
ein Messwert von unter 135
zu 80.

Mediterran
erndahren

Die Erndhrung
spielt eine grofle
Rolle in der Herz-
gesundheit:  Die
maximale Salzzu-
fuhr sollte auf sechs
Gramm pro Tag be-
schrinkt werden. Zum Ver-
gleich: Der durchschnittliche
Konsum liegt hierzulande bei
sieben bis zehn Gramm. Das
meiste wird {iber weiterverar-
beitete Lebensmittel aufge-
nommen — selbst kochen lohnt
sich deshalb umso mehr. Wer
selbst kocht und tiber die Ge-
wiirze seiner Mahlzeit ent-
scheidet, findet in anderen
Kriutern und sogenanntem

6 - 9 Stunden Schlaf
sind Pflicht.

Ein GibermaBiger Alkoholkon-
sum steigert den Blutdruck.

Der Tagesbedarf an
Ballaststoffen, wie
sie in Getreide und
Hiilsenfriichten zu
finden sind, be-
tragt 20 bis 30 g.

Diitsalz, das auf
Kalium-  statt
Natriumchlorid
setzt, gesunde Al-
ternativen. Apropos
Kalium:  Besonders
hohe Mengen davon
sind in Obst und Gemiise
enthalten. Fiinf Portionen
Obst pro Tag werden von
der WHO empfohlen. Wis-
senschaftler fanden heraus,
dass eine solche mediterrane
Ernihrung — die bevorzugte
Aufnahme von Lebensmit-
teln, die im Mittelmeerraum
auf dem Teller landen — positiv
auf das Herz wirkt. Lebens-
mittel, die den Cholesterin-
spiegel senken, sind des Weite-
ren Apfel Erbsen, Niisse,
hochwertlge Ole so-

wie  Knoblauch.
Bananen, Ki-
wis, Wasser-
melonen

| und dunkle
Zartbitter-
schokolade
haben indes
einen senken-
den Einfluss auf

Bluthochdruck.

Glaube und
Familie sind hilfreich

Etwas ungewdhnlicher mogen
diese Tipps anmuten: Einer
Studie zufolge leben from-
me Menschen linger. Den
Grund vermutet man in ei-
nem starken Gruppenzusam-
menhalt und dem Vertrauen
in eine ,,beschiitzende Macht*.
Das gibt dem Herzen nach-
weislich ,,Sicherheit“. Nach ei-
nem dhnlichen Prinzip funkti-
onieren auch Freundschaften
oder das Zugehoérigkeitsgefiihl
zu einem Verein, und auch ein
liebevoller Ehepartner hilt das
eigene Herz gesund. Liuft es
also im sozialen Bereich rund,
lisst das auch das Herz ,vor

Freude hiipfen®.
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L\-4 Perfekt pflegen

So handhaben Sie lhre
Kosmetik-Produkte richtig

s <)

Puder und
Rouge sind
ca. zwei
Jahre

haltbar. !'r.“.

\Hn“ \

\ W

Produkte ein Ab-
laufdatum haben,
das ab der Off-
nung der Pa-
ckung gilt. Die
Ubersicht behalt
man mit Datums-
aufklebern.

¥ Umwelteinfliis-
se wie Sauerstoff
und Licht sollten

M ake-up hat in der Regel
ein Verfallsdatum - das
durch unsachgemaBen Ge-
brauch oft schneller erreicht
wird, als erwartet.

¥ Naturkosmetika sind be-
sonders empfindlich: Diese
werden mit einem Mindest-
haltbarkeitsdatum gekenn-
zeichnet, wahrend andere

vermieden wer-
den - z. B. durch das Umful-
len in Pumpspender.

¥ Pinsel und Schwdmme
mussen stets sauber sein,
um keine Hautirritationen
oder Unreinheiten zu riskie-
ren. In einem kleinen Beutel
verkraften letztere sogar
eine 60° C-Wasche mit der
Maschine.

O0% Bio.

O% Verpackung
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Ein weiterer Meilenstein im
Bio-Regal: Laser-Kennzeich-
nung statt Verpackung

Seit diesem Jahr liegen Bio-Ingwer
und Bio-Gurke ganz ohne Plastikver-
packung oder Etikett in den Regalen von
Netto Marken-Discount. Mdglich macht
dies das sog. Natural Branding: Hierbei
werden die Produktinformationen direkt

www.netto-online.de

auf die Schale gelasert. Rund 50 Tonnen
Verpackungsmaterial kann Netto so jahr-
lich sparen. Kunftig wird es bundes-
weit weitere Obst- und Gemdisesorten
mit dem natirlichen Produkt-Label bei
Netto geben.



