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Junge EU-Biirger
im Visier

Junge Menschen sind die wich-
tigste Zielgruppe des neuen
EU-Gesundheitsaktionsplans,
den EU-Gesundheitskommissa-
rin Androulla Vassiliou Anfang
Oktober préisentierte. Bei einer
Pressekonferenz beim European
Health Forum Gastein (EHFG),
der wichtigsten gesundheitspo-
litischen Fachveranstaltung der
EU, die vom 1. bis 4. Oktober in
Bad Hofgastein stattgefunden
hat, betonte sie, dass es ein vor-
rangiges Ziel ihrer , Europa fiir
Patienten“-Kampagne sei, die
Aufmerksamkeit junger Men-
schen auf gesundheitsspezi-
fische Themen zu lenken. , Jun-
ge Menschen sind unser grof3tes
Kapital, und ihre Gesundheit ist
eine entscheidende Vorausset-
zung fiir ein erfolgreiches und
produktives Leben. Im Moment
jedoch wird diese Gesundheit
noch von viel zu vielen vermeid-
baren negativen Einfliissen ge-
fahrdet.” Vassiliou unterstrich,
dass Gesundheitspridvention
und GesundheitsmaBBnahmen,
die auf junge Menschen abzie-
len, weitaus effektiver sind als
alle anderen Praventivmafnah-
men: ,,Gesundheit muss schon
dann ein Thema sein, wenn man
gesund ist. Aus diesem Grund
miissen wir die Jugend mitein-
beziehen, indem wir den Fokus
auf jene Gesundheitsthemen
richten, die junge Menschen di-
rekt betreffen. Um dabei Erfolg
zu haben, ist es wichtig, nicht
isoliert in dem gesundheitspoli-
tischen Bereich zu agieren, son-
dern Synergien mit anderen Be-
reichen wie Bildung, Beruf und
Informationsgesellschaft zu
nutzen.“ Ein Kernelement der
,Europa fiir Patienten‘“-Stra-
tegie ist eine fiir die nachsten
zwei Jahre geplante Anti-Rau-
cher-Kampagne, die sich spezi-
ell an junge Menschen richtet.
Zuséatzlich wird die EU-Kom-
mission aktiv auf Mitgliedsstaa-
ten zugehen, um Moglichkeiten
der Zusammenarbeit in einer
umfassenderen Kampagne, die
auch Erndhrung, Bewegung
und Alkoholmissbrauch mitein-
schlief3t, zu suchen.
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Bewegung bei Diat
im Alter wichtig

Stark iibergewichtige, alte Men-
schen sollten nicht nur weniger
essen, sondern sich auch mehr
bewegen. Ansonsten droht der
Verlust von Muskelmasse, wie
eine amerikanische Studie nun
zeigt. In deren Rahmen sollten
64 iibergewichtige bis fettlei-
bige Senioren entweder Diat
halten, sich regelméaf3ig bewe-
gen oder aber beides kombinie-
ren. Zwar hatten jene Teilneh-
mer, die nur Diét hielten, nach
vier Monaten viele Kilo verlo-
ren. Dabei schwand aber nicht
nur das Fettpolster, sondern
auch Muskelmasse, wie die
Wissenschaftler der Universi-
tat Pittsburgh im Journal of
Applied Physiology berichten.
Dies war bei jenen Senioren, die
sich zuséatzlich auch bewegten,
kaum der Fall. Der Verlust von
Muskelmasse ist im Alter be-
sonders von Nachteil, da dies
die Fahigkeit beeintrachtigt,
sich selbst zu versorgen.

Karotten aus dem
Automaten

Die lettische Regierung hat sich
fiir ihre Offensive zur gesunden
Erndhrung von Schiilern etwas
Neues einfallen lassen, nachdem
sie vor zwei Jahren bereits ein
sogenanntes Junkfood-Verbot in
Schulen und Kindergérten ein-
gefiihrt hat: Kiinftig sollen an
Lettlands Schulen Automaten
aufgestellt werden, die statt
der iiblichen Schokoriegel und
sonstiger vorgefertigter und als
ungesund erachteter Snacks fri-
sche Karotten ausspucken. Die
von einer Privatfirma vorge-
brachte Idee habe die Unter-
stiitzung des Gesundheitsmi-
nisteriums erhalten, berichtete
die baltische Nachrichtenagen-
tur BNS. Eine Packung frischer
Karotten soll demnach zehn
bis 15 Santims (14 bis 21 Euro-
cent) kosten. In Zukunft konnte
das Sortiment der Gemiiseauto-
maten auf andere Frischwaren
wie Radieschen erweitert wer-
den, sagte ein Vertreter des Ge-
sundheitsministeriums. APA/kl

Essen: Wie Fisch, Gemiise und Olivenol vor Herzinfarkt schiitzen

Heilsame Nahrung gegen
Herzschmerz und Mudigkeit

Wenn Starkochin Sohyi Kim kocht, tut das nicht nur dem Gaumen
gut, sondern dem Herzen, der Blase oder den arthritischen Gelenken.
Zwei Arzte erkldaren, welche Medizin in gutem Essen steckt.

Margarete Endi

Bei Migréne helfen Dunkelheit,
Ruhe und Medikamente, wissen
die, die mit den Kopfschmerz-
attacken leben. Doch eine Siif3-
kartoffelsuppe mit sautierten
Steinpilzen? Die steht nie auf
einem &arztlichen Rezept.

Sollte sie aber, meinen die
beiden Arzte René Wenzl und
Christian Matthai, Co-Autoren
des Buches Heilsame Nahrung,
das sie zusammen mit der Star-
kochin Sohyi Kim verfasst ha-
ben. Kim kocht, und die Arzte
erkldren, wie das gute Essen
medizinisch wirkt. Denn ein
chinesisches Sprichwort lautet:
,,Drei Zehntel heilt die Medizin,
sieben Zehntel heilt die richtige
Erndhrung.“

Fiir die Suppe fahnde man
nach den hierzulande schwer
erhéltlichen SiiBkartoffeln und
koche sie weich. Eineinhalb Do-
sen Kokosmilch mit Wasser mi-
schen, Muskatnuss, Ingwersaft
und Vanillepulver zugeben und
piirieren. Die Suppe fiinf Minu-
ten kocheln lassen. Mit Zimt,
Salz und Zucker wiirzen, noch
einmal aufkochen lassen.

SiiBkartoffeln und Steinpilze
sind reich an Vitamin B2. Unter
dieser Bezeichnung wird eine
Reihe wichtiger Vitamine wie
Riboflavin, Folsdure und Niacin
zusammengefasst. Riboflavin
hat sich als duBlerst effektiv bei
Migréane erwiesen. Ingwer wird
in der chinesischen Medizin bei
Migréane eingesetzt und ist bei
See- und Flugkrankheit wirk-
sam. Er hilft auch bei Erkéltung
und gegen Stress.

Die Steinpilze in Scheiben
schneiden, in Olivendl kurz an-
braten, etwas Sojasauce und
Balsamico-Essig dazu, und auf
die Suppe geben.

Gegen Migridne und Stress

Mit der Suppe allein wird die
Migrane nicht verschwinden.
Doch dass die Erndhrung einen
immensen Einfluss darauf hat,
ob wir gesund sind, ist mittler-
weile Allgemeinwissen. Da geht
es nicht um den (fiir einige) ewi-
gen Kampf um einen schlanken
Korper. Sondern um ein gesun-
des Herz und starke Knochen.
Eine funktionierende Verdau-
ung oder Schmerzlinderung bei
Gelenkserkrankungen.

In vielen wissenschaflichen
Studien wird ein Zusammenhang
von Krankheit und Erndhrung
erkannt. Etliche Erkenntnisse
der letzten Jahre stellen friihere
arztliche Empfehlungen auf den
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Rezept fiirs Herz: Fisch mit Schwammerln und Preiselbeeren.
Nebenwirkung: hilft bei depressiver Verstimmung. Foto: Kneipp Verlag

Kopf. Manchmal standen die
Arzte anfangs vor Rétseln. Etwa
bei einer umfassenden Studie zu
Herz-Kreislauf-Erkankungen,
der Sieben-Linder-Studie, die
unter der Leitung des US-Medi-
ziners Ancel Keys von 1958 bis
1970 unter ménnlichen Landar-
beitern in Italien, Jugoslawien,
Griechenland, den Niederlan-
den, Finnland, Japan und den
USA durchgefiihrt wurde. Das
Ergebnis: Bei Méannern in Japan
und Kreta traten die niedrigsten
Raten von Herz-Kreislauf-Er-
krankungen auf. Widerspriich-
lich erschien nur, dass die Ja-
paner sehr wenig Fett aBen und
die Kreter sehr viel. Allerdings
vorwiegend Olivenol.

Die Welle der ,,Kreta-Diat“-
Kochbiicher brach in den spéten
1990er Jahren im Buchhandel
aus. Die Lyon Diet Heart Stu-
dy hatte 1999 die heilsamen As-
pekte der Kreta-Diat bestatigt:
Menschen, die einen Herzin-
farkt hatten, verfiigen iiber eine
bedeutend hohere Chance, einen
weiteren Infarkt zu vermeiden,
wenn sie sie nach der Mittel-
meerdiit essen, als Menschen
ohne diese Didt. Das bedeu-
tet viel Gemiise, viel Obst, viel
Fisch, nur wenig rotes Fleisch,
dafiir etwas Huhn, wenig oder
keine Butter, dafiir Margarine,
die Linolsduren enthalt.

Das Rezept fiir ein gesundes
Herz lautet also Fisch, gebra-
ten in Olivenol. Der Fisch lie-
fert reichlich Omega-3-Fettsiu-
ren, die entziindungshemmend
wirken und das LDL-Choleste-
rin senken. Die einfach unge-
sattigten Fettsduren im Oliven-
ol blockieren das Enzymsystem
der Enziindungsstoffe.

Heilbutt oder Lachsforelle in
Olivenol braten und warm stel-
len. Dann Schalottenstiicke in
die Pfanne geben — das Querce-
tin der Zwiebel wirkt positiv auf
die Blutgerinnung und verhin-
dert Thrombosen. Eierschwam-
merl, Chili-Sauce, Sushi-Es-
sig und Preiselbeermarmelade
daruntermischen und kurz bra-
ten. Kernol dazu, und Fisch mit
Schwammerln servieren.

Erwiinschte Nebenwirkung:
Preiselbeeren enthalten viel
Anthocyanidin, das das Nerven-
system schiitzt. Sie sind auch
bei chronischer Miidigkeit gut.
Kiirbiskernol enthalt Lignane,
die positiv auf Blase und Prosta-
ta wirken. Wer gesund isst, aber
gestresst ist, ist dennoch nicht
vor Krankheiten gefeit. Da hilft
selbst ein Topf Preiselbeermar-
melade nicht gegen Miidigkeit
und depressive Verstimmung.
Der Tipp der Arzte: viel Bewe-
gung. Am besten téglich einmal
ins Schwitzen kommen.
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