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Auf zum Gesundheits-
TUV im neuen Jahr!

eginnen Sie das neue Jahr ger-
Bne mit guten Vorsdtzen? Dann

ist hier einer, der unbedingt auf
lhre Liste gehort: die Gesundheitsun-
tersuchung in der Hausarztpraxis. Auf
den Check-up haben Sie als gesetzlich
Versicherte(r) ab 35 alle drei Jahre An-
spruch - wenn Sie am Hausarztpro-
gramm lhrer Krankenkasse teilnehmen,
sogar alle zwei Jahre. Flr junge Men-
schen zwischen 18 und 35 Jahren uiber-
nehmen die Krankenkassen zudem
einmal die Kosten fiir den ,Gesund-
heits-TOV*.

In der Regel suchen wir erst dann
arztlichen Rat, wenn Beschwerden
auftreten. Das Problem dabei: Viele
haufige Erkrankungen machen sich
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lange gar nicht bemerkbar. Ein Typ-
2-Diabetes beispielsweise oder auch
Bluthochdruck tun nicht weh, kénnen
aber unbehandelt zu gravierenden Fol-
geschaden flhren. Die Gesundheits-
untersuchung ist die Chance, Erkran-
kungen frithzeitig zu erkennen und
gegenzusteuern. Gleichzeitig ist der
Check-up eine gute Gelegenheit, den
Impfpass Uberpriifen zu lassen oder
Auffilligkeiten anzusprechen, wegen
denen Sie ansonsten nicht extra in die
Praxis gekommen wiren.

Was genau wird iiberpriift?

Ihre Hauséarztin/Ihr Hausarzt erkundigt
sich zundchst nach eventuell vorhan-
denen Beschwerden. Es folgt eine um-

Die beste Vorsorge
ist Friiherkennung:
daher regelmiRig
zum Check-up!

fassende kérperliche Untersuchung, bei
der lhre Arztin/lhr Arzt Ihren Blutdruck
misst, Herz und Lunge abhort und den
Bauchraum abtastet AuRerdem wird
lhnen beim Check-up ab 35 Jahren et-
was Blut abgenommen, um lhren Blut-
zuckerwert und den Cholesterinspie-
gel zu bestimmen, und Sie werden um
Abgabe einer Urinprobe gebeten. Die
Urinprobe kann frihzeitige Hinweise
auf Blasen- und Nierenerkrankungen,
aber auch Diabetes liefern. Anzeichen
fir eine Zuckerkrankheit lassen sich
zudem durch die Bestimmung des Blut-
zuckers erkennen, und ein erhéhter
Gesamtcholesterinwert, vor allem
kombiniert mit Bluthochdruck, weist
moglicherweise auf ein erhdhtes Risiko
fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen hin.

Risikofaktor Cholesterin

Allerdings ist der Gesamtcholesterin-
wert fir sich genommen nicht beson-
ders aussagekraftig. Denn wichtig ist
die Zusammensetzung der Blutfette.
Die Blutfette LDL-Cholesterin und Tri-
glyzeride férdern GefiRablagerungen
und damit GefaRverengungen (Arterio-
sklerose) und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, das Blutfett HDL-Choles- —>

Dr. Petra Reis-
Berkowiczist
Vorstandsmitglied,
Presse- und
Medienreferentin
des Bayerischen
Hausarzte-
verbandes
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terin dagegen schiitzt die GefiRe.
Ein erhdhtes Risiko fur Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen kann also auch
bei einem Gesamtcholesterinwert
im Normbereich vorliegen, wenn
gleichzeitig der Anteil des LDL-
Cholesterins oder der Triglyzeride
zu hoch ist Umgekehrt muss ein
hoherer  Gesamtcholesterinwert
noch kein Anlass zur Sorge sein,
wenn der Anteil des ,guten“ HDL-
Cholesterins hoch ist. Die meisten
Krankenkassen in Bayern bieten in
ihrem Hausarztprogramm deshalb
die Bestimmung weiterer Blut-
werte wie LDL-, HDL-Cholesterin
und Triglyzeride, aber auch Kreati-
nin und Harnsdure an. Mit gutem
Grund: Die zusitzlichen Werte
erméglichen es lhrer Hausérztin/
Ihrem Hausarzt, sich ein genaueres
Bild lhres Gesundheitszustands
und lhrer gesundheitlichen Risiken
zu machen, und sind so eine sinn-
volle und kostenlose Zusatzleistung,
die Sie ansonsten aus eigener Ta-
sche zahlen mussten - ein Grund
mehr also, am Hausarztprogramm
teilzunehmen.

Einmalig fur alle Versicherten ab
35 Jahren ist seit 2021 eine Untersu-
chung der Blutprobe auf die Leber-
entziindungen Hepatitis B und C.

Und nach dem Check-up?

Gut, wenn Sie den ,Gesundheits-
TOV* bestanden haben und beim
Check-up keine Auffilligkeiten ent-
deckt wurden. Wenn doch, kénnen
Sie festgestellte Gesundheitsrisiken
gemeinsam mit lhrer Hausérztin/
lhrem Hausarzt angehen, bevor
sie zum Problem werden. Deshalb
lohnt sich der regelmaRige Check-
up auf jeden Fall! |
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17 Tipps fiir ein
gesundes Leben

»Man ist, was man isst“: Eine ausgewogene Erndhrung
ist ein wichtiger Baustein flr eine gute Pravention, wenn
nicht der wichtigste von Hausirztin Dr. Petra Reis-Berkowicz

AR

ie erfahrene Fachérztin fur All-
Dgemeinmedizin und 1. Stellver-

tretende Vorsitzende des Baye-
rischen Hausérzteverbandes erlebt die
Folgen falscher Erndhrung taglich in ih-
rer Hausarztpraxis im oberfrankischen
Gefrees. ,Typ-2-Diabetes galt friiher als
Alterserkrankung, mittlerweile sind un-
ter den Patienten auch immer mehr jun-
ge Erwachsene®, warnt Dr. Petra Reis-
Berkowicz und verweist auf Zahlen
des Robert Koch-Instituts, wonach bei
72 Prozent der Erwachsenen im Laufe
des Lebens ein Diabetes diagnostiziert
wird. ,Besorgniserregend ist, dass we-
gen falscher Erndhrung immer mehr
jlingere Patienten auch unter Uberge-

Bunter Teller: Bewusst essen hilft, gesund zu bleiben

wicht, Bluthochdruck und schweren
Herz-Kreislauf-Erkrankungen  leiden®,
erklart Dr. Reis-Berkowicz. Die Haus-
arztin verrét ihre 17 besten Tipps fir ein
gesundes Leben.

Ti pPp T Kochen Sie selbst Meiden Sie

Fertigprodukte sowie Fast Food. Indus-
trieprodukte haben oft einen hohen
Anteil an Zucker, Salz und kiinstlichen
Geschmacksverstarkern. Fiir jene, die
wenig Zeit haben, hilft es, die Woche
zu planen, gezielt einzukaufen und
mehrere Portionen vorzukochen.

Tlpp 2 Mit Fast Food, Fertigpro-
dukten und StiBigkeiten werden Kinder
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an ungesunde Lebensmittel gewshnt
und haben es spiter schwer, ein ge-
sundes Leben zu fiihren. Eltern sollten
sich deshalb darum kiimmern, was in
der Schule oder im Kindergarten auf-
getischt wird. So hat das Kultusministe-
rium in einer Empfehlung zum Schul
essen deutlich festgeschrieben, dass
sangesichts der besorgniserregenden
Zahl erndhrungsmitbedingter Fehlent-
wicklungen bei Kindern und Jugend-
lichen der Schule eine herausragende
Rolle in der Privention und Gesund-
heitsforderung zukomme. Beharren
Sie also auf einem gesunden, guten
Essen fur Ihre Kinder. Das ist lhr gutes
Recht als Eltern.

Ti pp 3 Generell gilt: Je linger die Zu-
tatenliste, desto schlechter ist das Pro-
dukt. Lesen Sie deshalb beim Einkauf
das Kleingedruckte, und machen Sie es
sich plastisch klar: Drei Gramm Zucker
entsprechen einem Zuckerwiirfel. So
lauern in einem 450-Gramm-Glas einer
bekannten Nuss-Nougat-Creme-Marke
mehr als 84 (1) Zuckerwiirfel.

Tlpp 4 Auch viele Getrinke haben
Kalorien. In einem Liter Cola stecken
35 Zuckerwiirfel, und zwei Bier entspre-
chen bereits einer kleinen Mahlzeit
Nur Wasser sowie Kaffee und Tee ohne
Zucker und Milch sind ohne Kohlen-
hydrate.

Tlpp5 Light-Produkte sind keine
gesunde Alternative, sondern kénnen
einen Teufelskreis auslésen. Durch den
stiBen Geschmack schiittet die Bauch-
speicheldriise mehr Insulin aus, um
den vermeintlichen Glukose-Zustrom
zu den Zellen zu transportieren. Doch
nachdem kein Zucker aufgenommen
wird, entsteht ein Hungergefuhl. Die
Folge: Es wird noch mehr gegessen
oder getrunken.

Tlpp 6 Glauben Sie nicht den Pla-
katen in den Supermirkten, Drogerien
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Frisch zubereitet: viel wertvoller als Fertigprodukte und Fast Food

und Apotheken. Nahrungserganzungs-
mittel sind teuer und im besten Fall nur
wirkungslos. Einzige Ausnahme: Wer
sich vegan ernahrt, muss Vitamin Bg er-
ganzen. Am besten ist es, sich von der
Hausirztin oder dem Hausarzt bera-
ten zu lassen. AuRerdem empfehle ich,
jodiertes Salz zu benutzen und o&fter
Seefisch zu essen, da bei uns in Bayern
viele Menschen an einem Jodmangel
leiden.

Tlpp 7 lss, Kind. Obst ist gesund*
- diesen Satz kennt jeder noch von
der eigenen GroRBmutter. Doch in sei-
ner Pauschalitdt ist dieser Ratschlag
nicht richtig. Obst enthilt viel Gluko-
se und Fruktose. Kritisch sind deshalb
Fruchtsifte und Smoothies, die ganze
Berge von Obst enthalten. Das frisch
gepresste Glas Orangensaft zum Friih-
stiick hat zum Beispiel mehr Kalorien
als ein Glas Cola. Auf der anderen
Seite hat Obst jede Menge Vitamine.
Deshalb mein Tipp: Essen Sie regelma-
Rig und in MaRen Obst - auch wegen
der Ballaststoffe —, aber trinken Sie es
nicht. Und wenn Sie Obst essen, dann
moglichst als Nachspeise zur norma-
len Mahlzeit, weil dies dann nicht den

Insulinspiegel zusatzlich nach oben
treibt - halt so wie frither bei Oma.

Tlpp8 Gemiise ist der Goldstan-
dard der Erndhrung und versorgt un-
seren Korper mit jeder Menge Vitami-
nen, Mineral- und Ballaststoffen sowie
vielen sekundédren Pflanzenstoffen.
Wer viel Gemse isst, nimmt automa-
tisch weniger Kalorien, weniger Fett
und weniger Cholesterin zu sich - und
ist trotzdem satt. Zwar hat auch Gemii-
se Kohlenhydrate, aber die sind meist
komplex, werden also im Kérper lang-
sam verstoffwechselt und [6sen keinen
abrupten Insulin-AusstoR aus. Sprich:
Vom Gemiiseessen ist noch niemand
dick geworden.

Tlpp 9 Ubertragen Sie nicht blind
alte Erndhrungsregeln in die heutige
Zeit So wurde frither geraten, dass der
Hauptteil der téglichen Nahrung aus
Kohlenhydraten bestehen soll - was
damals richtig war, um die Menschen,
die schwere korperliche Arbeit geleis-
tet haben, satt zu bekommen. Richtig
ist: Der Kérper braucht als Makronahr-
stoffe nur tierisches oder pflanzliches
Eiwei sowie Fett Kohlenhydrate =)
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sind dagegen nicht unbedingt lebens-
notwendig, da der Kérper Energie auch
tber Fett bereitstellen kann. Dennoch
ist dies keine Empfehlung, komplett
auf Kohlenhydrate zu verzichten. Nur
Zucker, also sogenannte leere Kohlen-
hydrate, braucht niemand.

Tlpp 10 LEin Glischen in Ehren
kann niemand verwehren.“ Der Kon-
sum von Alkohol gehért flr viele Men-
schen zum eigenen Lebensstil. Dass
ein Zuviel an Alkohol zu schweren Er-
krankungen sowie physischer und psy-
chischer Abhangigkeit fiihren kann, ist
allgemein bekannt Es wére dennoch
vermessen, den Menschen zu raten, ge-
nerell auf Alkohol zu verzichten. Aber
zur Wahrheit gehort auch: Alkohol hat
viele Kalorien, Alkohol macht hungrig,
und Alkohol hat keinerlei positiven
Effekt auf die Gesundheit

Tlpp 11 Dass das Frihstick die
wichtigste Mahlzeit des Tages sei, ist
eine Mar. Richtig ist das Gegenteil. In
der Nacht baut der Kérper seine Glu-
kosespeicher ab, wechselt danach in
die Fettverbrennung und startet einen
kérpereigenen Reparaturprozess, in-
dem er degenerierte EiweiBmolekiile
verstoffwechselt, was als Autophagie
bezeichnet wird. Genutzt wird dieser
Effekt beim intermittierenden Fasten.
Am bekanntesten ist dabei die soge-
nannte 16-8-Regel, nach der 16 Stunden
auf die Einnahme von Kalorien in fester
und flussiger Form verzichtet wird. Wer
also um 20 Uhr sein Abendessen been-
det und sein letztes Bier oder seinen
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letzten Wein getrunken hat, isst erst
wieder am nachsten Tag um 12 Uhr.

Tlpp 12 Sagen Sie Nein zum Sna-
cking. Der Drang, tagstiber immer mal
wieder zu Schokoriegel und Keksen zu
greifen, macht dick. Folgende Beispiel-
rechnung zeigt das: Der Schokoriegel
eines bekannten Herstellers hat 262
Kalorien. Wer jeden Tag nur einmal
zugreift, hat nach einem Jahr rund
100 000 Kalorien zusitzlich aufgenom-
men, was fast 14 Kilogramm Kérperfett
entspricht

Tlpp 13 Hunger ist nicht immer
Hunger, sondern oft Durst Wer Hun-
ger verspurt und abnehmen méchte,
sollte ein groRes Glas Wasser trinken
und eine halbe Stunde warten. Oft ist
dann der vermeintliche Hunger ver-
schwunden.

Tlpp 14 Sport (allein) macht nicht
schlank. Sich regelmiRig zu bewegen,
ist ohne Frage wichtig fur die Gesund-
heit und hat viele positive Effekte auf
Kérper und Geist, ist aber allein kein
Mittel, nachhaltig Pfunde zu verlieren.
Wer zum Beispiel zweimal in der Wo-
che eine halbe Stunde joggt, verbrennt
zwar insgesamt 1000 Kalorien mehr,
aber ein einziger AusreiRer beim Essen
kann das wieder egalisieren. Nachhal-
tig erfolgreich ist die Kombination aus
Sport und richtiger Erndhrung. Und
beim Sport sollte man alle Bereiche
abdecken, also nicht nur die Ausdauer
trainieren, sondern auch Kraft, Beweg-
lichkeit und Koordination. Ein erster

Schritt ist, grundsétzlich keine Lifte
und Rolltreppen zu nutzen, regelmiRig
und lang spazieren zu gehen oder zu
joggen sowie Kraftiibungen mit dem
eigenen Koérpergewicht und Yoga zu
machen.

Tlpp15 Stress macht dick. Wenn
Gefahr droht, steigt der Cortisolspiegel
im Korper an und alle Zellen werden
umgehend mit Energie versorgt - in
Zeiten des Sabelzahntigers war das le-
bensrettend. Heute bewirkt vor allem
Dauerstress genau das Gegenteil. Die
Folgen sind Ubergewicht sowie Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Eine gute Art,
Stress abzubauen, sind lange Spazier-
ginge, am besten im Wald, weil hier
noch die Antioxidantien in der Luft
zusatzlich gesundheitsforderlich sind.
Weniger sinnvoll sind dagegen harte
Trainingseinheiten, ,,um einmal ordent-
lich Dampf abzulassen®, denn die trei-
ben den Cortisolspiegel ebenfalls in die
Hohe.

Tlpp 16 Verzichten Sie auf Diten.
Sie verursachen Stress und lésen den
Jo-Jo-Effekt aus. Am Ende ist man di-
cker als vorher.

Tlpp17 GenieRen Sie lhr Leben.
Studien tber die Blauen Zonen, also
iber Regionen, in denen ungewshnlich
viele Menschen Uber 100 Jahre alt wer-
den, haben gezeigt, was die Faktoren
fir ein langes und gesundes Leben
sind:  (Selbst-)Achtsamkeit, regelmi-
RBige Bewegung und gutes Essen, dem
Leben einen Sinn geben und in einer
Gemeinschaft leben, in der man sich
gegenseitig wertschatzt. O
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