6 | wiesel nullzweizweitausendacht

In den modernen Landern der west-
lichen Welt stehen die Erkrankungen
der GefaBe, die das Herz, Gehirn oder
die Beine mit Blut versorgen, an erster
Stelle. Wussten Sie zum Beispiel, dass
in Deutschland taglich 640 Menschen
einen Herzinfarkt erleiden und 2/3 da-
von sofort tot sind? Oder, dass jeden
Tag 1000 Menschen einen Schlagan-
fall haben und 200 davon mit tédlichem
Ausgang? Das Schlimmste daran ist,
sie splren keinen Schmerz, es tut nicht
weh, wenn die Blutbahnen verstopfen,
es gibt nur irgendwann einen Schlag.

Die Hauptursache, die in jedem von
uns wie eine Zeitbombe tickt, heiBt
,Cholesterin®.

Cholesterin ist eine Fettsubstanz, wird
groBtenteils Uber tierisches Nahrungs-
fett aufgenommen und schwimmt in
unserem Blut herum. Dieses schwimmt
vermehrt herum, wenn wir zu viel tie-
risches Fett essen und uns zu wenig
bewegen. Ein zu hoher Cholesterinspie-
gel ist fUr die gefahrlichen Kalkablage-
rungen (Arteriosklerose) in unserem
BlutgefaBnetz verantwortlich und zahlt
zu den Risikofaktoren 1. Ordnung ne-
ben Rauchen, Bluthochdruck und Zu-
ckerkrankheit. Die Risikofaktoren der
2. Ordnung sind Ubergewicht, Bewe-
gungsmangel und Stress. Ubrigens
sind Ubergewichtige zwar gefahrdeter
als Normalgewichtige, was aber nicht
heiBen soll, dass Normalgewichtige es-
sen kénnen, was sie wollen. Auch hier
ist bewiesen, dass man schnell an Arte-
riosklerose erkranken kann, wenn man
zu lange zu fett isst und sich nicht be-
wegt. AuBerdem spielt die genetische
Veranlagung eine wichtige Rolle.

Das Cholesterin ist aber auch ein le-
benswichtiger Bau- und Funktionsstoff,
welchen der Kdrper selbst zu gut 75 %
produziert und der vielféltige Aufgaben
im Korper erfillt. Normal sind Gesamt-
cholesterinwerte von unter 200 Milli-
gramm pro Deziliter Blut (mg/dl). Doch
rund 75 % der Deutschen erreichen
diesen Wunschwert nicht. Etwa acht
Millionen liegen sogar tber 300 mg/dl.
Generell gilt die Empfehlung, Werte
Uber 200 mg/dl sollten mit dem Arzt in

Mona Lisa:

Blutfette senken
rettet Leben

gibt ,,gutes” und ,schlechtes” Chole-
sterin. Das ,bose“ LDL-Cholesterin
foérdert die Ablagerungen an den Ge-
faBwanden, wahrend das ,gute” HDL-
Cholesterin die Adern wieder sauber
~putzt. Entscheidend ist der Quoti-
ent aus beiden Fraktionen (ideal: klei-
ner 3,0). Also: je hoher die LDL-Werte
und je niedriger die HDL-Werte, desto
schlechter.

Unbedenklich ist es, wenn ihr Anteil an
LDL maximal dreimal so hoch ist wie
der Anteil an HDL.

Folgende Referenzwerte werden
empfohlen:
Gesamt-Cholesterin < 200 mg/dl

Triglyceride < 200 mg/dl
HDL-Cholesterin > 40 mg/dl
LDL-Cholesterin <130 mg/dl
Quotient

LDL-/HDL-Cholesterin < 3,0

Vorsorge ist besser als heilen

So bleiben Sie gesund: durch richtiges
Training und durch fettarmes leckeres
Essen. Es gibt kein Medikament auf
der Welt, das so schnell den Chole-
sterinspiegel senkt und zum Abbau
von Kalkablagerungen fihrt, wie die
Kombination ,Muskeltraining und Aus-
dauertraining im Sauerstoffliberschuss
(aerob).“ Studien belegen, dass regel-
maBiges Sporttreiben, besonders ae-
robes Ausdauertraining, die Bildung
des ,,guten“ HDL-Cholesterins fordert.
Im Mona Lisa trainieren alle Mitglieder
in der ermittelten aeroben Fettverbren-
nungszone an modernsten Ausdau-
ergerdten mit Hilfe der Pulfrequenz-
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analyse. Mit dem Krafttraining an
computergesteuerten Miha Train-Tec
Geraten festigen sie ihre Muskeln und
formen ihre Figur nachhaltig.

Die ideale Ernahrungsfaustregel lernt
man/frau natlrlich in den regelmaBig
stattfindenden  myline-Ernahrungs-
kursen. Hierzu bieten wir noch zwei
Termine in 2008 zum gezielten ,Abspe-
cken“ an: am Dienstag, den 02.09.08
sowie am Donnerstag, den 23.10.08
jeweils um 19:04 Uhr

Neben den allgemeinen Ratschlagen
wie viel Obst und Gemudse gilt es aber
besonders auf die Fette zu achten: lie-
ber pflanzliches Fett mit weniger (aber
nicht unbedingt null) Cholesterin, etwa
die Halfte des Gesamtfettanteils sollte
einfach ungesattigte Fettsduren (z.B.
Olivendl) enthalten, jeweils ein Viertel
als gesattigte oder mehrfach ungeséat-
tigte Fettsauren (MUF) pro Tag aufge-
nommen werden.

Wenn aber die modernen Menschen
sich dieser Tatsache bewusst sind,
dass Fitness eine wesentliche Voraus-
setzung flr allgemeines Wohlbefinden
ist, wie ist es dann zu erklaren, dass
nur einige wenige Menschen ihr Bewe-
gungsverhalten andern und endlich ih-
ren ,jinneren Schweinehund“ Uberwin-
den. Unsere diesjahrige Sommeraktion
hilft [hnen mit einem tollen Angebot:
Letztmalig bieten wir an:

3 Monate FrauenFitnessFlatrate
fir nur 9,90 € pro Monat an.
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