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Lebensstil gegen
Herzkrankheit

Stiftung Gesundheitswissen klart iiber herzgesunde Ernahrung auf

BRANDENBURG. Die korona-
re Herzkrankheit (KHK) zahlt zu
den haufigsten Todesursachen
in Deutschland. Menschen mit
KHK kénnen aber selbst viel da-
zU beitragen, dass die Behand-
lung moglichst erfolgreich ver-
lduft — unter anderem durch
eine gesunde Erndhrung. Aber
zwischen allen Ernahrungs-
trends, Diaten und wider-
sprichlichen Tipps fallt Orien-
tierung oft schwer.

Die koronare Herzkrankheit
(KHK) ist eine chronische Er-
krankung, bei dersich die Herz-
kranzgefaBe verengen und der
Herzmuskel nicht mehr ausrei-
chend mit Sauerstoff versorgt
wird. Unbehandelt kann dies
zu Brustschmerzen (Angina
Pectoris) und im schlimmsten
Fall zu einem Herzinfarkt fuh-
ren. Neben der medikament®-
sen Therapie spielt ein gesun-
der Lebensstil eine zentrale
Rolle — dazu gehort auch eine
herzgesunde Ernahrung. Sie
kann die Blutfettwerte und den
Blutdruck positiv beeinflussen,
beim Abnehmen unterstttzen
und das Risiko fur Begleit-
erkrankungen wie Diabetes
mellitus Typ 2 senken.

Eine gute Lebensqualitat zu
erhalten, ist ein wichtiger Be-
standteil der KHK-Behand-
lung. Im Praxisalltag bleibt je-
doch oft wenig Zeit fur eine
ausfuhrliche Ernahrungsbera-
tung. Die vom Verband privater
Krankenkassen  gegriindete
Stiftung  Gesundheitswissen

will hier mitverstandlich aufbe-
reiteten Informationen Patien-
ten dabei unterstutzen, infor-
mierte Entscheidungen fur ihre
Gesundheit zu treffen.
Bestimmte Lebensmittel
kénnen laut Stiftung das Fort-
schreiten der KHK begunsti-
gen. Entscheidend ist dabei
demnach weniger eine kurz-

fristige Diat als vielmehr eine = =

langfristige Umstellung der Er-
nahrungsgewohnheiten. Wis-
senschaftliche Studien zeigen,
welche MaBnahmen das Herz
nachweislich unterstitzen
konnen.

Vollkornprodukte und Huil-

senfriichte sowie taglich zwei

bis drei Portionen Obst und Ge-
mUse und zweimal pro Woche
Fisch sollten demnach einge-
plant werden. Zudem ist es rat-
sam, gesattigte Fettsduren aus
tierischen Produkten wie But-
ter, Kase oder Fleisch moglichst
durch ungesattigte Fettsauren
zu ersetzen — etwa aus Pflan-
zenolen, Nussen oder fettem
Fisch. Auf gehartete Fette, et-
wa in industriell hergestellten

Backwaren, sollte nach Anga-

ben der Stiftung ganz verzich-
tet werden. Ein einfacher
Schritt mit groBer Wirkung auf
den Blutdruck und die GefaBe
istdemnach auch, Salz zu redu-
zieren und auf nicht mehr als
finf Gramm pro Tag zu be-
schranken. Auch zuckerhaltige
Getranke wie Limonaden oder

Fruchtsafte sowie natdrlich St-
Bigkeiten gilt es zu meiden und

‘Gesunde Ernahrung, zum Bei- Sl

spiel mit frischem Gemiise,
Niissen und Hiilsenfriichten.
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den Zuckerkonsum insgesarht =

zu reduzieren.

Eine abrupte Erndhrungsum-- -
stellung fallt vielen Menschen -
aber schwer und kann schnell === =~
entmutigen. Dabei kann es =~

~hilfreich ‘sein, neue Gewohn-:
“heiten schrittweise in den All- -

tag zu integrieren. gd/Ws

Gesundheit

Brustberatungstag bei

Eine Brustkrebsdiagnose be-
deutet fur viele Frauen einen
tiefgreifenden Einschnittinihr
Leben. Neben medizinischen
Behandlungen sind es haufig
auch Fragen nach Koérperge-
fuhl, Sicherheit und neuem
Selbstvertrauen, die den All-
tag bestimmen. Gerade in die-
ser sensiblen Phase spielt eine
kompetente und einfihlsame
Beratung eine entscheidende
Rolle.

Mit dem Brustberatungstag
am Freitag, dem 19. Marz, in
der Filiale des Sanitatshauses
Stolle in Meyenburg (Pritz-
walker StraBe 1), wird ein ge-
schutzter Rahmen geschaffen,
der Information, Austausch
und individuelle Versorgung
miteinander verbindet. Im Mit-
telpunkt stehen personliche
Beratungen rund um Brustpro-
thetik, BH-GroBenanalyse und
Kompressionsarmversorgung.
Ziel ist es, Frauen nach einer
Brustoperation oder wahrend
der Therapie fachlich fundiert
zu begleiten und ihnen durch

ANZEIGE

Fiir Wohlbefinden und
Sicherheit im Alltag

Sanitatshaus Stolle in Meyenburg

passgenaue Losungen mehr
Wohlbefinden und Sicherheit
im Alltag zu erméglichen.
Erganzend dazu findet ein
Sonderverkauf von BHs, Des-
sous und Bademode statt.
Ausgewahlte Modelle bieten
optimalen Halt und hohen Tra-
gekomfort — bei Aktionsprei-
sen mit Preisvorteilen von bis
zu 50 Prozent. Auch Kompres-
sionsversorgungen werden zu
Sonderkonditionen angebo-
ten. Der Brustberatungstag
verbindet Fachkompetenz mit
personlicher Zuwendung und
setzt ein Zeichen fur Lebens-
qualitat, neue Starke und ein
positives Korpergefuhl.

© Eine Anmeldung fiir die Be-
ratung ist nicht erforderlich,
vermeidet aber Wartezeiten,
Tel. 0385/5909660.

Passgenaue BH-Lésungen
sind nach einer Brustopera-
tion fiir Patientinnen zentral.
Foto: ABC_Lifestyle
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NEU: Rubaxx CBD Gel PLUS -
extra stark mit tiber 1000 mg CBD

Innovativer CBD-PLUS-KOMPLEX fir strapazierte Muskel- und Gelenkzonen

Die einen spiiren abends die

Belastung des Tages in Beinen,
Riicken oder Schultern. Die an-
deren kdmpfen mit verspannten
oder miiden Muskeln nach einsei-
tiger Belastung oder Sport. Eine
schnelle und spiirbare Versorgung
der strapazierten Kdrperzonen ist
dann enorm wichtig. Genau das
leistet das neue Rubaxx CBD Gel
PLUS mit CBD-PLUS-KOMPLEX
mit 3-fach-Aktiv-Prinzip:

Aktivierung der Haut

e Mentholist dafiir bekannt,
bestimmte Ionenkanéle der Haut,
die sogenannten TRPMS, zu ak-
tivieren. Menthol kann auflerdem
die lokale Mikrozirkulation erho-
hen. Durch das Einmassieren des
Gels sorgt es so fiir eine sanfte

Inhaltsstoffe.

Neu in der Apotheke

Mit dem
extra PLUS.

Steigerung der Durchblutung und 3 Das Plus
eine bessere lokale Verteilung der

Sofortiger Frische-Effekt

Aktiviert die Haut
+ Kuhleffekt
+ 1080 mg CBD

e an CBD
Entwickelt von
einem deutschen For-

scherteam, enthilt Rubaxx

Rubaxx CBD Gel PLUS kom-
biniert modernste Geltechno-
logie mit einem intelligenten
CBD-PLUS-KOMPLEX. Durch
regelmifliges Einmassieren kon-
nen Muskeln und Gelenkregionen
gelockert und entspannt sowie die
Durchblutung gefordert werden.
Das Gel eignet sich insbesonde-
re nach tédglicher Anstrengung,
einseitigen Belastungen sowie
langem Sitzen, Stehen oder Lau-
fen. Ideal fiir Korperpartien, die
sich angespannt oder iiberlastet
anfihlen.

Rubaxx CBD Gel PLUS
ist ganz neu in der Apo-
theke erhiltlich. Sollte
es Thre Apotheke vor
Ort noch nicht vor-
riatig haben, ist es
in wenigen Stunden
fiir Sie abholbereit.
Alternativ ist Rubaxx
CBD Gel PLUS auch on-
line erhiltlich.

Fiir Inre Apotheke:
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e Durch die Stimulierung
der Kilte-Rezeptoren in der Haut
liefert Menthol ein sofortiges an-
genehm kiihlendes Frischegefiihl
auf der Haut. Perfekt ergénzt wird
der Vorgang durch Minzél, wel-
ches das Frischegefiihl intensiviert.

*CBD Gele; Absatz nach Packungen, Quelle: Insight Health, MAT 01/2025 e Rubaxx CBD Gel PLUS ist ein Kosmetikum und enthalt CBD, kein THC. e Abbildungen Betroffenen nachempfunden

CBD Gel PLUS nun 1080 mg
reines CBD und ist damit das
hochstdosierte Gel in deut-
schen Apotheken. THC ist da-
bei vollstindig ausgeschlossen,
ebenso wie unerwiinschte
Pflanzenbestandteile.
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