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Ganzheitliche Risikominderung
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INSDRUGS

geht es nur mit Medikamenten?

in Deutschland ist der
Medikamenten-Etat etwa 42 mal
so hoch wie im Schnitt der EU-
Lander
mehr Medizin - Chemie?

mehr Eingriffe - Technik?
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Risikofaktoren der

koronaren Herzerkrankung

15.05.2013

Geschlecht

Alter

Genetische Disposition
Bluthochdruck
Diabetes mellitus
Erhéhte Blutfette, LDL-Cholesterin ~ P€handeln
Rahgben
Ubergewicht
Bewegungsmangel
Stress, Typ A Verhalten, Isolation, Depression

gegeben

dagegen
etwas tun !!

Dr. Baumler 4
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Ursachen der primaren Hypertonie

Genetik
Familidare Hypertonie
Familidre Adipositas
Salzsensitivitat
Renale Faktoren

Erndhrung,
Lebensstil und
Umwelteinfllisse

Erndhrung Stress
Kochsalz 4 Bewegungs- psychosoziale
Ubergewicht mangel Faktoren
Adipositas Stressver- personliche
Alkohol # arbeitung Aspekte

© Georg Thieme Verlag, Stuttgart. Aus Middeke: Arterielle Hypertonie
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Blutdruck Risiko Einteilung

systolischer RR diastolischer RR

(mm Hg) (mm HQ)
Optimal <120 <80
Normal <130 <85
Hypertonie Grad |
(mild) 140 - 159 90 - 99
Hypertonie Grad Il
(mittelschwer) 160 - 179 100 - 109
Hypertonie Grad Il
(schwer) >/= 180 >/=110
15.05.2013 Dr. Nitschke-Bertaud 6
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Welche Medikamente?

e Gerinnungshemmer (Aspirin, ASS Protect, Plavix/Iscover ...)
e Beta-Blocker (Metoprolol, Bisoprolol ...)

e Antihypertensiva (Ramipril, Enalapril, Amlodipin ...)

e Blutfettsenker (Simvastatin, Pravastatin ...)

e Diurethika

e Omega-3-Fettsauren (Omacor, Zodin ...)
Compliance/Einhaltung!




Entwicklung

Ideal A ?

Alpha-1-Blocker
Sehr}gut

Beta-Blocker B{)

Jl Calcium -Antagonisten

1960

gut Diuretika Qualitatskriterium
Blutdrucksenkung, Tolerabilitat, Organprotektion
® 1950

15.05.2013 Dr. Palisch nach Franz Gross 8




Zielwerte !

Individuelle Festlegung!
Blutdruck <135/ <85 mmHg
Gewicht BMI < 25 kg/m?, besser < 23 kg/m?

BMI=Korpergewicht in kg / KOrpergrole
IN M2

Blutfette:  Cholesterin < 5,1 mmol/l =200 mg/dI
LDL Cholesterin < 2,5 mmol/l = 95 mg/dI
Blutzucker: Hb Alc<6,1

13.11.2009 Dr. Nitschke-Bertaud




Risikoabhangige LDL-C-Zielwerte w

Niedriges MaBiges MaBig hohes Hohes
Risiko Risiko Risiko Risiko

< 2 Risikofaktoren > 2 Risikofaktoren ., = 2 Risikofaktoren KHK oder
(10-Jahres-Risiko (10-Jahres-Risiko KHK-Risikoaquivalent
Ziel < 10%) 10-20%) (10-Jahres-Risiko
160 >20%)
mg/dL
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JJ 2002 01-C-Ziele ) berarbeitete LDL-C Ziele-2004 *Therapeliioei eI e

70 mg/dL=1,8 mmol/L; 100 mg/dL=2,6 mmol/L; 130 mg/dL=3,4 mmol/L; 160 mg/dL=4,1 mmol/L

13.11.2009 Dr. Nitschke-Bertaud
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Risikofaktor

m Homocystein

Stoffwechselprodukt beim Abbau von Eiweil3

Zellgift, das Herz und BlutgefaBe/Endothel
schadigt

Erhohte Werte im Blut

Erblich, Unterversorgung mit
B-Vitaminen

Aktuelle Grenzwertempfehlung
< 8 ymol/I

Vitamin Bg, Folsaure, Vitamin By,

Dr. Baumler 11



Risikofaktor
m Bauchfett

Dicker Bauch warnt vor Herz-Erkrankungen:

e maximal 94 Zentimeter sollte der
Taillenumfang beim Mann betragen

e maximal 80 Zentimeter bei der Frau,

wenn kein Risiko eingegangen werden soll

zum MaBband greifen !

15.05.2013 Dr. Baumler
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Risikofaktor

B Paradontitis

Es gibt Hinweise, dass Paradontitis-Bakterien
negativ wirken:

e bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie
Arteriosklerose, Herzinfarkt und
Schlaganfall

o auf Zuckerkrankheit, ver- schlechtern die
Blutzucker-werte

Zahne
putzen, putzen, putzen!

15.05.2013 Dr. Baumler 13
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Risikofaktor
B Depression

Eine Depression erhoht bei
herzkranken Menschen das Risiko
far einen Infarkt oder Schlaganfall

Dr. Baumler
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Risikofaktoren
potenzieren sich

e Sind zwel Risikofaktoren vorhanden,
ist das Risiko (Infarkt) im Vergleich zu
einer Normalperson

vervierfacht
e Sind drei Risikofaktoren vorhanden, ist
das Risiko
zehnfach

15.05.2013 Dr. Baumler 15



>
Lebensstil gegen

Arteriosklerose
Ganzheitlicher Ansatz

Schulmedizin contra
Alternativen??

i B

Erganzung!!

15.05.2013 Dr. Baumler 16
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JLifestyle” Methode

nach Dean Ornish

Dean Ornish

Reyolution
in der )
Herztherapie

Bestseller 1991 (USA)

15.05.2013 Dr. Baumler 17



JLifestyle" Studie
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Die Dr. Ornish-Herztherapie in der
Beurteilung fuhrender Deutscher

Kardiologen
Prof. Dr. med. C. Diehm, Chefarzt Universitat Heidelberg,
Generalsekretar der Deutschen Liga zur Bekampfung von
GefaBkrankheiten:

. Die wissenschaftlichen Untersuchungen von
Ornish und Scherwitz, die Drospektiv in
randomisierter kontrollierter Weise aurchgefihrt
worden sind, Uber-zeugen mich als Praventions-
und Akutmediziner voll; /g. Ich bin fest davon
lberzeugt, dass Regression der Arteriosklerose
am koronaren System moglich ist. Dies wurde
auch von Herrn Prof. Blankenhorn in Kalifornien
und insbesondere auch von Herrn Professor
Schuler in unserem Land gezeigt..."

15.05.2013 Dr. Baumler 19
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Lifestyle” Methode

nach Ornish

Nicht rauchen

Wenig Genussmittel

Kein Cholesterin: fleisch-, milchfettfrei - weitgehend
Ernahrung fettfrei - weitgehend

ballaststoffreich

Bewegung, Training

Stressbewaltigung

Partnerschaft, Lebensfreude

,Lebensstil"

15.05.2013 Dr. Baumler 20



10 Grundregeln

Blutdruck regelmal3ig messen

Empfehlungen des Arztes beachten
Normalgewicht anstreben

Alkoholgenuss einschranken

Kochsalz durch Gewdlrze ersetzen

Reichlich Obst und Gemiise essen

Pflanzliche Fette und hochwertige Ole bevorzugen
Rauchen einstellen

Korperliche Bewegung fordern

FUr Ruhepausen und Entspannung sorgen

15.05.2013 Dr. Nitschke-Bertaud 21
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~Lebenssti

e nicht Rauchen totales Verbot 3¢

e Genussmittel

kein (Ornish)
Alkohol
Kaffee
schwarzer Tee

= aber

1-2 Glas Rotwein

reine Schokolade
(Bioflavonoide, Polyphenole,
OPC-Vitamin P)

15.05.2013 Dr. Baumler
T ——
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~Lebenssti
Geschichte vom Ei

x Eigelb (>300 mg chl)

33 % Lipide (Cholesterin,
Lezithin)
15 % Proteine

Eiklar (0 mg chi)

10 % Proteine
(Globuline, Ovalbumin,
Konalbumin)

15.05.2013 Dr. Baumler 23




,Lebensstil"
Nach Ornish

e Kein Cholesterin
weniger als 5 mg am Tag
(Normale Kost enthalt 500 — 600 mg
tierische Fette, gesattigte Fettsauren)

e sparsam Fett
natives Olivenol
pflanzliche Streichfette
aber 1 Loffel
+ Fischarten (Omega-3-Siure) gt
Leindl (Alpha-Linolensaure)

, ,

Traubenkerndl (Procyanidin-OPC) =+ & "

15.05.2013 Dr. Baumler
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,Lebenssti

e Omega-3 Fettsaure

Kapseln mit Omega-3
aus
pflanzlicher Herkunft,

Ul Reich an pflanzlichen Omes

S Balancejé._. aus Fischolen
toed| E bis 285 mg/K M 1
e, 'g [DpeRe
5. Pflanzen- O herz”
z ‘ Lachs Y |

Omega-3

| Fuar alle, die sich
) choleste inbewusst
rrrrrrr

Speisedl

mit mehrfach
ungesattigten Fettsauren,
davon Omega-3 8 g/100 g

15.05.2013 Dr. Baumler 25



, Lebensstil"

Quelle: Lipid-Liga e .V.

Der Mafistab fur ein gesundes Herz

Diese Richtwerte sollten eingehalten werden

unter 200

Gesamtcholesterin (in mg/di)

LDL-Cholesterin (in mg/dl)

HDL-Cholesterin (in mg/di)

Blutdruck (in mmHg) unter 140/90

Korpergewicht (in kg/m?)

Grafik: becel

15.05.2013

Dr. Baumler
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~Lebenssti

e (Genuss"-Mittel
reine dunkle Schokolade

Antioxydantien aus der Kakaobohne
schutzen das Herzkreislaufsystem

70%

CACAO

Milchschokolade
aber nicht !

15.05.2013 Dr. Baumler



>

,Lebensstil"

* Erndhrung fettfrei(-arm), ballaststoffreich

am Tag funf mal Portionen
Obst und Gemtuse

Entrahmte 0,3% Milch

Magerquark, el
Harzer-, Hitten-Kése, | Mt
fettarme Kasesorten

Hulsenfrichte,
Soja-Produkte
Tofu, Ei-Ersatz

15.05.2013 Dr. Baumler 28



Deutsche

29

Herzstiftung




Exotische £

Kuchen

14.09.01

KUCHEN DER WELT

30



.Lebensstil"
e Bewegung, Training
30 Minuten Bewegungs-Aktivitaten am
Tag
Ausdauerarten: Schwimmen, Radfahren,
Wandern
3 mal in der Woche Sport
bis an die Trainings-
Pulsgrenze Herz (aerorob)

15.05.2013 Dr. Baumler 31



Bewegung senkt den Blutdruck

>

15.05.2013 Dr. Palisch



,Stayin alive"
Iim Beat der Stones 100
pro Minute

Lebensfreu(n)de

e

15.05.2013 Dr. Biumler 33
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Lebenssti

e Radeln = Moderates

Ausdauer-Training
Ideales Herz-Kreislauftraining
3 mal in der Woche

30 Minuten bis an die Trainings-Pulsgrenze Herz,
120 bis 130 pro Minute,

im aeroben Bereich

Radfahren macht gltcklich

15.05.2013 Dr. Baumler
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Lebenssti

e Stressbewaltigung
Gymnastik, Dehnubungen
Autogenes Training nach Schultz
Progressive Muskel-Entspannung nach Jakobson
Yoga, Meditation, Atem-Meditation
Visualisierung, Bio-Feedback
Gruppengesprach — unsere Zusammenkinfte

o Partnerschaft, Lebens-Freu(n)de
Ehe, Beziehung, Partnerschaft
Geselligkeit

Soziales Engagement
,Das leben lieben"

15.05.2013 Dr. Baumler 35



~Lebensstil"

e Stressbewaltigung
Achtsamkeits-Meditation

Stressbewaltigung durch die Praxis der
Achtsamkeit - Liegemeditation, Sitzmeditation

Nach Jon Kanat-Zinn
CD — Body-Scan 42 min, Sitzmeditation 28 min

15.05.2013 Dr. Baumler 36
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Vitamine & Co.
Nahrungserganzung

Dr. Baumler
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Ein ,personliches™ Profil
Nahrungserganzung

e Kombipraparat
Folsaure,
Vitamin Bg, Vitamin B4,

e Vitamin C 500 mg - schubweise
e Magnesium 300 mg - schubweise
e Zinc 25 mg - schubweise

e Selen 50 mg - schubweise

,Lebensstil"

Dr. Baumler

»
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