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Die Grundlage. fit zu bleiben, gut auszusehen und
lange zu leben, basiert primdr auf einer gesunden
Erndhrung. Der mediterranen Kliche werden wohl zu
Recht lebensveréingemnde Krafte zugesprochen.
Dazu gehdren viel Obst und grines GemuUse, mehr
Fisch, weniger Helisch. Auch Tomaten sind wichtig. ihr
Inhaltsstoff Lykopin wirkt antfioxidativ. Und wenn
Fleisch, dann Geflligel. Die richtigen Ole sind wichtig:
Rapsdl flr katte Speisen, ansonsten hochwertiges Oli-
vendl - auch zum Braten. Und nicht zu vergessen, et-
was Alkohol zum Essen (genauer gesagt 1/8 bis 1/41
Wein). Rotwein scheint durch seinen Gehalt an Poly-
phenolen (z. B. Resveratrol) medizinisch glnstiger zu
sein als WeiBwein. Warum nicht im Sommer mehr
WeiBwein und im Winter mehr Rotwein? Nun zur Pro-
blematik Ubergewicht: An Kalorien zu geizen ist we-
der geil noch funktioniert es beim Menschen. Diese
theoretische Strategie geht experimentell allenfalis
bei Tieren auf, und die ducken Sie - wenn sie Hunger
haben - den ganzen Tag mit groBen Augen an,

Kérperliche Aktivitdt steigert die Lebensqualitét und
hait uns Ianger gesund und leistungsfahig. Rauchen
ist extremn schédlich, wirkt krebsfdrdernd, bildet darG-
ber hinaus aggressive Sauerstoffradikale. Diese schd-
digen Haut und Kollagen und verschlechtern die
Hautdurchblutung. Rauchen ist einer der Hauptrisiko-
faktoren flr Herzinfarkt, Schiaganfall und Amputatio-
nen bei Patienten mit Schaufensterkrankheit,

FUr diese ,Basics’ einer gesunden Lebensflhrung soll-
te auch der Patient in die Pflicht genommen werden.
Warum teure Pillen verschreiben, wenn er gleichzei-
fig seine GefdéBe .kaputtqualmt’?

Healthy-Aging’ oder besser und fir jeden verstind-
lich ,Gesund alt werden’ wird angesichts der Ent-
wicklung der Alterspyramide zur gesamigeselischaft-
lichen Aufgabe. Nichts sollte uns daher davon ab-
halten, alles zu tun, was uns die Vorsorgemedizin
sprich Préivention zu bieten hat,

JArzt & Prévention’ mochte Sie dabei unterstutzen.

Prof. Dr. med. Curf Diehm
Schriftleiter
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