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Gesunder Lebensstil: Sieben Regeln gegen Herzerkrankungen und Krebs

Gesunder Lebensstil: Sieben Regeln gegen Herzerkrankungen und Krebs<br /><br />(aid) - Sieben einfache Regeln fiir einen gesunden Lebensstil sollen
nicht nur Herz-Kreislauf-Erkrankungen, sondern auch Krebs entgegenwirken. So lautet das Fazit einer US-amerikanischen Langzeitstudie, fiir die uber
13.200 Menschen knapp 20 Jahre begleitet wurden.<br />Die American Heart Association hat sieben Praventionsempfehlungen zur Vorbeugung von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen festgelegt: kdrperlich aktiv sein (mindestens 75 Minuten Sport wochentlich), ein normales Kérpergewicht halten, sich
ausgewogen erndhren, nicht rauchen, ein gesunder Cholesterin- und Blutzuckerspiegel und ein Blutdruck im normalen Bereich. Ziel dieser Untersuchung
war es zu priifen, ob diese Faktoren fir einen gesunden Lebensstil auch Krebs entgegenwirken.<br />Dazu wurden die Probanden im Alter von 45 bis 64
Jahren zu ihren Ernéhrungs- und Lebensgewohnheiten befragt und nahmen regelmafig an medizinischen Untersuchungen teil. Im Laufe der folgenden
17 bis 19 Jahren wurde in 2.880 Féllen Krebs diagnostiziert. Menschen, die sechs bis sieben der Lebensstilregeln erfiillten, hatten ein um 51 Prozent
geringeres Krebsrisiko als solche, die keine der Empfehlungen befolgten. Wer vier Faktoren beachtete, entwickelte mit einer um ein Drittel geringeren
Wahrscheinlichkeit einen Tumor. Bei ein bis zwei gesunden Verhaltensweisen sank das Erkrankungsrisiko bereits um 21 Prozent.<br />Fir eine
Anderung des Lebensstils wie ein Umstellung der Ernahrungsgewohnheiten ist es nie zu spét, betonen die Autoren. Jeder zusétzliche Faktor fordert die
Gesundheit und senkt offenbar das Risiko fiir Krebs- und Herzerkrankungen.<br />Heike Kreutz, www.aid.de <br />Weitere Informationen: aid-Heft
"Herzgesund leben - cholesterinbewusst essen”, Bestell-Nr. 61-1301, 1,50 EUR, www.aid-medienshop.de <br /><br />aid infodienst Ernéhrung,
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aid ? drei Buchstaben stehen fur: Wissenschatftlich abgesicherte Informationen Fach- und Medienkompetenz Und ein kreatives Informationsangebot in
den Bereichen "Verbraucher und Erndhrung" sowie "Landwirtschaft und Umwelt". Wer informieren will, muss besser informiert sein. Die Vielzahl von
Informationen, die taglich auf jeden von uns einstirzt, ist kaum noch zu Uberblicken. Oft widersprechen sich die Aussagen und verwirren mehr als sie
nutzen. Gefragt sind Ratschlége, die wissenschaftlich abgesichert sind und sachlich informieren.Der aid hat sich genau das zur Aufgabe gemacht und
bietet wissenschaftlich abgesicherte Informationen in den Bereichen "Verbraucher und Ernéhrung” und "Landwirtschaft und Umwelt". Unsere Aussagen
sind unabhangig und orientieren sich an den gesicherten Erkenntnissen der Wissenschaft. In Zusammenarbeit mit Wissenschaftlern und Praktikern
sammeln wir Fakten und Hintergrundinformationen, werten sie aus und bereiten sie zielgruppengerecht auf. Unsere Publikationen wenden sich an
Verbraucher, Landwirte und Multiplikatoren wie Lehrer, Berater und Journalisten. Der aid ist ein gemeinnutziger Verein und wird aus Mitteln des
Bundesministeriums fir Verbraucherschutz, Ernahrung und Landwirtschaft finanziert. Sein Auftrag, sachlich und interessenunabhangig zu informieren, ist
in der Satzung festgelegt. Beim aid arbeiten namhafte Experten, Praktiker und Medienfachleute zusammen. Informationsmedien, die der aid herausgibt,
entsprechen dem aktuellen Stand der wissenschaftlichen Erkenntnisse und vermitteln Wissen zielgruppengrecht und praxisorientiert.
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