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Teil Il: Lebensstilveranderung

Kapitel 1: Los geht’s ... Oder doch nicht?
Grundlagen der Lebensstilveranderung

Die fuinf Stufen der Verhaltensanderung

Taglich Sport, sich gesund erndhren und auf regelméfige Entspannungs-
pausen im Alltag achten, die eigenen Grenzen erkennen und achtsam mit
dem Koérper umgehen — eigentlich ist ein gesundes Leben ganz einfach,
oder? Wer kennt nicht die guten Vorsdtze, die nach anfanglicher Begeis-
terung am Alltag und dem ,inneren Schweinehund” scheitern. Alte Ge-
wohnheiten zu verdndern, ist eine groffe Herausforderung, denn die Ef-
fekte eines gesunden Lebensstils zeigen sich meist erst nach langerer Zeit
konsequenten Durchhaltens. Bei einer Tiite Chips oder einer Tafel Schoko-
lade ist der Lustgewinn dagegen sofort spiirbar.

Die Forschung zum Gesundheitsverhalten beschiftigt sich schon ldn-
ger mit diesem Dilemma und versucht, Strategien zu finden, mit deren
Hilfe Gewohnheiten dauerhaft verdndert und neue Verhaltensmuster in
den Lebensalltag eingebaut werden kénnen.

Man geht davon aus, dass der Mensch auf dem Weg zu einer langfri-
stig erfolgreichen Verhaltensdnderung bestenfalls finf Stufen durchlauft.
Am Beispiel der Raucherentwdhnung ist das gut zu erklédren.

1. Stufe: Absichtslosigkeit — Sie haben nicht vor, irgendetwas zu &n-
dern: , Ich rauche gerne.”

2. Stufe: Absichtsbildung — Sie haben schon einmal tiber eine
Verdnderung nachgedacht, aber nichts konkret ins Auge gefasst:
,Irgendwann hore ich auf zu rauchen.”

3. Stufe: Vorbereitung — Sie haben eine konkrete Vorstellung und sind
dabei, alles in die Wege zu leiten. Sie machen Pléne, wie Sie Ihre Ziele
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realistisch erreichen konnen: ,Ich hore auf zu rauchen und habe fiir
ndchste Woche einen Termin zur Antiraucherberatung vereinbart.”

4. Stufe: Handlung — Sie haben mit einer Lebensstilverdanderung an-
gefangen, sind aber erst seit ein paar Monaten dabei: ,Ich rauche seit
drei Monaten nicht mehr, denke aber noch regelméaflig daran.”

5. Stufe: Aufrechterhaltung — Sie setzen die neue gesunde Verhal-
tensweise schon langer als sechs Monate um, und das Neue ist fast
zu einer Gewohnheit geworden: , Ich bin seit {iber einem halben Jahr
Nichtraucher/in und kann es mir nicht mehr anders vorstellen.”

Wenn eine Lebensstilverdnderung sinnvoll erscheint, man damit Erfolg
hat und von der sozialen Umgebung unterstiitzt wird, kann die Verdnde-
rung nacheinander diese Stufen durchlaufen. Es ist individuell sehr unter-
schiedlich, wie lange man in den einzelnen Stufen bleibt, und in jeder Stufe
kann es einen Riickschritt in eine vorhergehende Stufe geben. Zudem sind
in den verschiedenen Stufen unterschiedliche Strategien nétig, um im Pro-
zess der Lebensstilverdanderung voranzukommen.

Die Motivation

Wichtig ist vor allem die Motivation. Wollen Sie wirklich etwas &ndern,
oder steht hinter diesem Wunsch nur Ihr Arzt, Partner oder Vorgesetzter?
Das Wissen um die personlichen Risiken bestimmter gesundheitsschad-
licher Verhaltensweisen reicht meist nicht aus. Sie miissen von der Not-
wendigkeit und den Vorteilen einer Anderung selbst iiberzeugt sein. Und
vor allem: Trauen Sie sich wirklich zu, auf lange Sicht etwas zu dndern,
auch wenn das zundchst mehr Aufwand und Uberwindung kostet?

Aus der Forschung weifs man, dass es mit einer hohen Motivation sehr
viel wahrscheinlicher ist, ein Verhalten dauerhaft zu verdndern. Wer von
den Vorteilen des neuen Verhaltens iiberzeugt ist, ist gleich starker moti-
viert, tatsdchlich etwas anders zu machen als bisher, und dieses Vertrauen
in die eigenen Fahigkeiten starkt den ganzen Prozess zusétzlich.
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Radikalfanger (Antioxidanzien)

Experten vermuten, dass die freien Radikale, reaktionsfreudige chemische
Verbindungen, an der Entstehung von Herz-Kreislauferkrankungen und
Krebs beteiligt sind. Gut erforscht ist die Beteiligung von freien Radikalen an
der Entstehung der Arteriosklerose, denn die gefiirchteten Ablagerungen in
den Blutgefifien sind letztendlich eine Folge der Oxidation von LDL durch
freie Radikale. Radikalfinger bzw. Antioxidanzien sind in der Lage, Oxida-
tionsprozesse durch freie Radikale zu verhindern. Im Vergleich zu tierischen
Lebensmitteln enthalten pflanzliche Lebensmittel deutlich mehr antioxida-
tiv wirkende Inhaltsstoffe, z. B. Vitamin C, Carotinoide und Flavonoide. Und
Vitamin E schiitzt die Fette und Ole auerdem davor, ranzig zu werden.

Folsdure

Der Folsdure kommt in der Préaventivmedizin eine besondere Bedeutung
zu. Ein Mangel an Folsdure kann zu einem erhthten Homocystein-Spiegel
im Blut beitragen, was als Risikofaktor fiir Herz-Kreislauferkrankungen
gilt. Homocystein begiinstigt die Oxidation von Lipoproteinen und kann
Schédden an den Gefifiwéanden hervorrufen. Besonders reich an Folsdure
sind griine Blattgemiise, Getreide und Weizenkeime.

Ballaststoffe

Ballaststoffe kommen in Getreide, Hiilsenfriichten, Niissen, Obst und Ge-
miise reichlich vor, Fleisch und Milchprodukte enthalten hingegen gar
keine Ballaststoffe. Ballaststoffe wirken sich giinstig auf den Fettstoffwech-
sel aus, denn aus ballaststoffreicher Kost werden einerseits weniger Nah-
rungsfette aufgenommen und andererseits binden vor allem die 16slichen
Ballaststoffe Gallensduren an sich, was dazu fiihrt, dass vermehrt Chole-
sterin abgebaut wird. Auierdem wird vermutlich die Aktivitét eines wich-
tigen Enzyms fiir die Cholesterinbildung in der Leber gehemmt.



Kapitel 5: Herzgesunde Bewegung

Erwartungen und Druck in unserer Umgebung fithren zu Stress und Hek-
tik. Gleichzeitig bewegen wir uns immer weniger und geben Kérper und
Seele wenig Gelegenheit zum Abreagieren. Regelméfsige korperliche Be-
tatigung kann daher eine wichtige Quelle zur Erhaltung der korperlichen
und seelischen Gesundheit darstellen.

Regelmiflige Bewegung verhindert Todesfille durch Herz-Kreislaufer-
krankungen. Bei stabiler Angina pectoris ist regelméfsige Bewegungsthera-
pie (ca. 20 Minuten taglich fahrradfahren oder ziigig spazierengehen) den
kardiologischen Eingriffen wie Stent und Ballondilatation sogar iiberlegen:
Durch Bewegungstherapie verbessert sich die innere Schicht der Blutge-
fale (Gefafiendothel). Das bedeutet, dass sich weniger Ablagerungen bil-
den, die Gefdfle elastischer und funktionsfdhiger bleiben. Bewegung hat
zudem einen Einfluss auf die Lebensqualitdt, die Leistungsfahigkeit, Be-
schwerden wie Beklemmungsgefiihl und Atemnot und das zukiinftige Ge-
samtrisiko fiir Herz-Kreislauferkrankungen.

Im Rahmen einer Studie am Herzzentrum Leipzig teilten Forscher 100
Herzpatienten mit koronarer Herzkrankheit und verengten Herzkranz-
gefafien in zwei Gruppen auf: Bei der einen wurden die verengten
Gefdfse operativ gedehnt (entweder mit einem Ballonkatheder oder
mithilfe eines Stents). Die andere Gruppe trainierte zweimal taglich
auf einem Fahrradergometer. Nach einem Jahr hatte sich die Sympto-
matik in beiden Gruppen stark gebessert. Bei den trainierten Patienten
traten aber deutlich weniger Herzinfarkte, Schlaganfille oder andere
Probleme auf, die einen medizinischen Eingriff notwendig machten.

77



Herzgesunde Bewegung

78

Bewegungstherapie bei koronarer Herzkrankheit

Die Bewegungstherapie ist ein inzwischen fest etabliertes Element in der

Nachsorge und Rehabilitationsbehandlung von Menschen mit koronarer

Herzkrankheit. Die bekannten Effekte sind:

® Der Fettstoffwechsel kommt in Schwung: Regelméflige Bewegung senkt
das schlechte LDL und erhoht das gute HDL im Blut. Die Fettverbren-
nung wird beschleunigt. Die Thrombosegefahr sinkt.

m Der Blutzuckerspiegel und der Blutdruck sinken: Muskelbewegung
verbrennt Glukose, und die Gefiafse werden elastischer.

m Das Schlagvolumen des Herzmuskels vergrofiert sich, und die erhdhte
Sauerstoffzufuhr verbessert die Fliefseigenschaft des Blutes.

Allerdings wird beim Thema Bewegung auch ein typisches Problem der Le-
bensstilmedizin sichtbar: Fast jeder Herzpatient erhdlt heutzutage entspre-
chende Ratschldge und Anleitungen, und jeder weiff um den Nutzen von
Bewegung, aber weniger als ein Drittel der Patienten schafft es langfristig,
regelméflige Bewegung in den Alltag zu integrieren. Dies weist darauf hin,
wie schwierig es ist, dauerhaft, d. h. auch unter eventuell ungiinstigen Bedin-
gungen (z.B. schlechtes Wetter), ein Ubungsprogramm aufrechtzuerhalten.

Fragen und Vorurteile

Wir kénnen und wollen Sie nicht zu etwas iiberreden, was Sie nicht selbst
iiberzeugt, aber vielleicht konnen wir Sie einen Schritt in die richtige Rich-
tung begleiten, indem wir zunédchst mit einigen Vorurteilen aufriumen.

Das richtige Maf3

Hilft viel tatsédchlich viel? Dies ist einer der hdufigsten Irrtiimer beziiglich
herzgesunder Bewegung. Den grofsten Nutzen fiir Ihr Herz erreichen vorher
inaktive Menschen, wenn sie beginnen, sich moderat oder méfiig zu bewe-
gen. Ganz wichtig ist dabei das regelmiige Uben. Die grofite Anstrengung



Erndhrung und Rezepte

Paprikaschoten mit Spinat und Polenta

Zutaten fiir 4 Personen:

80g Spinat (Tiefkiihlware)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

700ml Gemdisebriihe

150 g Maisgrief3 (Polenta)
abgeriebene Schale und Saft von einer unbehandelten kleinen Zitrone
2 Eier

Y4 TL Meersalz, 1 Msp. Pfeffer
3 EL Tomatenmark

4 Paprikaschoten

Zubereitung:

Spinat auftauen lassen und ausdriicken (Wasser zur Gemiisebriihe geben).
Zwiebel und Knoblauch schilen und feinwiirfeln. Ol in der Pfanne erhit-
zen und Zwiebel und Knoblauch darin andtinsten. 350 ml Gemiisebriihe
angieflen, aufkochen lassen. Polenta einriihren, unter Riihren nochmals
aufkochen und einige Minuten quellen lassen. Etwas abkiihlen lassen.
Zitronenschale und -saft sowie die Eier einriihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Polentamasse in 2 Portionen teilen. Spinat in die eine und
Tomatenmark in die andere Portion riihren.

Von den Paprikaschoten einen Deckel abschneiden, die Kerne und die
feinen weifien Scheidewidnde entfernen. Paprikaschoten ausspiilen. Zuerst
die Spinat-Polenta und dann die Tomaten-Polenta mit einem Loffel einfiil-
len, jede Schicht glattstreichen, dann eine Stunde kiihl stellen. Gefiillte Pa-
prika in eine feuerfeste Form setzen und den Deckel aufsetzen. Die restliche
Gemiisebriihe in die Form giefSen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad
(Umluft 170 Grad) 40-50 Minuten backen.

Tipp: Statt Polenta kann auch Hirse oder Bulgur verwendet werden.
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Anhang

Die Autorin

Dr. Anna Paul ist Leiterin der Ordnungstherapie/Mind-Body-Medizin in
der Klinik fiir Naturheilkunde & Integrative Medizin am Evangelischen
Krankenhaus Essen-Steele. Sie ist Mitarbeiterin am Stiftungslehrstuhl fiir
Naturheilkunde und Integrative Medizin der medizinischen Fakultdt der
Universitdt Duisburg-Essen und leitet die Arbeitsgruppe Pravention &
Gesundheitsforderung mit Forschungsprojekten zum Thema Lebensstil-
verdnderung und Gesundheitsférderung im Betrieb. Sie ist als Referentin
in der arztlichen Weiterbildung tétig und leitet Seminare zu den Themen
Mind-Body-Medizin, Stressbewiltigung und Yoga. Dr. Paul ist seit 2011
Vorstandsvorsitzende von Natur und Medizin, dem Forderverein der Karl
und Veronica Carstens-Stiftung.

Der Autor

Prof. Dr. Andreas Michalsen ist Chefarzt des Zentrums fiir Naturheilkunde
am Immanuel-Krankenhaus in Berlin-Wannsee. Dartiiber hinaus ist er In-
haber der Stiftungsprofessur fiir klinische Naturheilkunde an der Berliner
Charité. Als leitender Oberarzt war er bis 2009 in der Klinik fiir Naturheil-
kunde & Integrative Medizin am Evangelischen Krankenhaus Essen-Steele
mafigeblich an der SAFE LIFE-Studie beteiligt: Er entwickelte ein innova-
tives Behandlungs- und Vorbeugungsprogramm fiir die tagesklinische Be-
treuung von Herzpatienten.

Seine Forschungsarbeiten beschéftigen sich mit den Themen der Mit-
telmeerkost, der Vollwerterndhrung, der Raucherentwohnung und der
Stressreduktion bei Koronarerkrankungen sowie mit der Therapie der
Herzinsuffizienz und ergdnzenden Behandlungsméglichkeiten durch
Kneipp-Therapie.
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Natur und Medizin e.V. - Eine starke Gemeinschaft

Ob Pflanzenheilkunde, Homoopathie oder Blutegeltherapie — die Komple-
mentdrmedizin ist sehr vielseitig. Antworten darauf, welche Therapiever-
fahren bei welchen Krankheiten helfen, gibt Natur und Medizin e.V. Der
Verein und seine Mitglieder unterstiitzen die Carstens-Stiftung in ihrem
Auftrag, die Naturheilkunde und Homoopathie wissenschaftlich zu erfor-
schen. Das Ziel ist eine Integrative Medizin, in der moderne Erkenntnisse
und traditionelles Wissen, Hochschulmedizin und Naturheilkunde keine
Gegensitze, sondern gleichberechtige Akteure sind.

Der Auftrag von Natur und Medizin e.V. ist es, die Bevolkerung fun-
diert zu informieren, so dass immer mehr Menschen davon profitieren
koénnen. Die Mitgliederzeitschrift Natur und Medizin bietet neben aktu-
ellen Berichten zur Komplementdrmedizin auch eine Vielzahl praktischer
Selbsthilfetipps. Ein exklusives Ratgeberangebot und Biicher aus dem
eigenen Verlag liefern ausfiihrliche Informationen zu bestimmten Krank-
heiten und deren Therapiemdéglichkeiten.

Helfen Sie mit, Naturheilkunde und Homd&opathie zu férdern und zu
erhalten! Natur und Medizin ist auf Thre Unterstiitzung angewiesen: Mit
Ihren Mitgliedsbeitrdgen, Buchkdufen und Spenden finanziert Natur und
Medizin wichtige Forschungsprojekte, bezieht Stellung und berét Pati-
enten unabhéngig.

Werden Sie Mitglied, spenden Sie fiir die Komplementdrmedizin, emp-
fehlen Sie uns weiter!

Weitere Informationen erhalten Sie unter:

Natur und Medizin e.V., Am Deimelsberg 36, 45276 Essen,
Telefon: 0201/56305 70, www.naturundmedizin.de |
www.kve-verlag.de | www.carstens-stiftung.de



Essen Sie regelmaflig Obst, Gemiise, Vollkornbrot?
Gehen Sie tdglich an die frische Luft? Wie sieht es mit
Wasseranwendungen aus? Meditieren Sie?

Solche Fragen, die eigentlich fiir uns alle wichtig sein
sollten, sind fiir Menschen mit koronarer Herzkrankheit
vielleicht lebensnotwendig. Denn ein gesunder Lebensstil
kann Krankheit heilen, und bereits Verdanderungen einzel-
ner Risikofaktoren konnen das Herz nachhaltig schiitzen.

Gelingt es Menschen mit Herzkrankheiten, mehrere Risiko-
faktoren deutlich zu verbessern, sind sogar Riickbildungen
von Verengungen in den Herzkranzgefaflen mdoglich.

Natiirlich herzgesund hilft Ihnen dabei, Ihre Krankheit zu
verstehen und erfolgreich an einem neuen, herzgesun-
den Lebensstil zu arbeiten. Es enthilt ein Programm zur
Lebensstilverdnderung, das erprobt und wissenschaftlich
gepriift wurde.

Mit den praktischen Tipps fiir’s Durchhalten und einem
ausfiihrlichen Anleitungsteil mit zahlreichen Rezepten,
Ubungen, Anwendungen und Arbeitsbldttern wird Ihnen
der Weg zu einem herzgesunden Lebensstil Spafs machen!
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