WISSEN UND WISSENSCHAFT

Zeitbombe «metabolisches Syndrom»

Genetisch sind wir an das Leben in der Steinzeit angepasst. Der moderne Lifestyle — viel und

ungesund essen, wenig Bewegung, Stress — bekommt unserem Stoffwechsel schlecht. «Die Wohl-

standserkrankungen laufen ungebremst nach oben», so Prof. Dr. med. Armin E. Heufelder am

Arzte-Kongress in Brunnen, bei dem das metabolische Syndrom im Zentrum stand. Jirg Lendenmann
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Prof. Dr. med. Berthold Hocher,
Universitdt Potsdam, sagt:

«Seit 50 Jahren: Essen garantiert,
Bewegung vielleicht.»

«Todliches Quartett» wird das metabolische
Syndrom auch genannt. Denn seine vier Fak-
toren - abdominelle Adipositas (Apfeltyp),
Bluthochdruck, Fettstoffwechselstérungen und
Insulinresistenz — wirken sich in Kombination
besonders negativ auf die Lebenserwartung aus.
Am Arzte-Kongress vom 15. Juni in Brunnen
gingen Spezialisten auf verschiedene Aspekte
der Stoffwechselstorung ein, die als Vorstufe des
Typ-2-Diabetes angesehen wird. Wir haben
zwei Referate zusammengefasst.

Schlemmen, Faulenzen und zu viel Salz
Eine Hauptursache des gestorten Metabolis-
mus - Bewegungsmangel und Uberernihrung
- brachte Prof. Dr. med. Berthold Hocher, Uni-
versitdt Potsdam, anschaulich auf den Punkt:
«Seit 50 Millionen Jahren: Bewegung garan-
tiert, Essen vielleicht. Seit 50 Jahren: Essen
garantiert, Bewegung vielleicht.» Eine weitere
zentrale Ursache des metabolischen Syndroms
sei, dass wir uns im Lauf der Entwicklung ge-
netisch an eine niedrige Salzaufnahme (0,5g/
Tag) angepasst haben. «Doch heute nehmen
wir téglich 5 bis 10 Gramm oder gar mehr Salz
auf», sagt Hocher. Den Salzkonsum zu vermin-
dern, sei eine sehr effektive Methode, der Stoff-
wechselstorung gegenzusteuern.
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«Dicke Personen bewegen sich pro

Tag 153 Minuten weniger als schlanke»,
so der Miinchner Endokrinologe

Prof. Dr. med. Armin E. Heufelder.

Fetale Programmierung

«Nahrstoffe spielen eine entscheidende Rolle
in der Pathogenese des Diabetes», sagt Hocher.
«Besonders stark von der Ernahrung wird der
Fetus geprégt.» In dieser kritischen Phase der frii-
hen Entwicklung kénnen durch Erndhrungs-
und andere Umwelteinfliisse Strukturen dauer-
haft verdndert werden (fetale Programmierung),
was das Entstehen von Erkrankungen wie Blut-
hochdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Typ-2-Diabetes begiinstigen konne. Ein tiefes
Geburtsgewicht sei mit einem erhéhten Risiko
verkniipft, spiter eine Insulinresistenz zu entwi-
ckeln. Eine Eiweissuntererndhrung wihrend der
Schwangerschaft fithre zu einer erhdhten Morta-
litat der Kinder. Eine Ernahrung mit hohem Ei-
weissgehalt wahrend der Schwangerschaft und
der Stillzeit wiederum habe Auswirkungen auf
die Nachkommen: «Wéhrend bei ménnlichen
Nachkommen das Risiko fiir Bluthochdruck
steigt, entwickeln weibliche Nachkommen eine
erhohte Neigung zur Fettsucht.» Doch wie kann
man in diese Prozesse eingreifen und der fetalen
Programmierung entgegensteuern? Hocher: «Ich
wiirde jungen Frauen raten, sich ausgewogen zu
erndhren, nicht zu rauchen, sich ausreichend zu
bewegen, zwei- bis dreimal mehr Folsédure in der
Prophylaxe zu nehmen und auch auf eine genii-
gende Vitamin-B ,-Zufuhr zu achten.»

Das metabolische Syndrom grassiert
1948 gab es in Deutschland nahezu keine Patien-
ten mit metabolischem Syndrom oder Typ-2-
Diabetes. Rund 60 Jahre spéter wird der Anteil
von Personen mit metabolischem Syndrom auf
30 bis 50 Prozent geschitzt, und es finden sich in
der Bevolkerung bis acht Prozent diagnostizierte
Typ-2-Diabetes-Diabetiker, wobei die Zahl der
unerkannten Diabetiker gleich hoch sein diirfte.
«Die Wohlstandserkrankungen laufen ungebremst
nach oben», zieht der Miinchner Endokrinologe
Prof. Dr. med. Armin E. Heufelder Fazit.

Am effektivsten, um den Risikofaktor Uberge-
wicht zu reduzieren, sei es, die Bewegungsinten-
sitat im Alltag zu erhohen. Eine Studie der Mayo-
Klinik habe gezeigt: Dicke Personen bewegen sich
pro Tag 153 Minuten weniger als schlanke. «Wiir-
den sie sich gleich viel wie die Schlanken bewe-
gen, konnten sie aufgrund der Mehrverbrennung
im Jahr 17 Kilogramm Fett abbauen.» |

Pravention des metabolischen Syndroms

Zu beachten gilt es, dass auch das
Erbgut zur Entwicklung des metabo-
lischen Syndroms beitragen kann.

I Metabolisch ungestorte Schwanger-
schaft und Stillzeit

I Gesunde, artgerechte Erndhrung ohne
chronischen Kalorientiberschuss

I Lebenslang aktiver Lifestyle mit
kontinuierlicher kdrperlicher Aktivitat
fiir eine gut ausgebildete und trainierte
Muskulatur

I Maximale personliche Distanz zu
den krank machenden Mechanismen
der hoch technisierten Uberfluss-
gesellschaft

I Aktives Leben ohne chronischen
Frust und Langeweile

I Ausreichender Nachtschlaf
(7 -8 Stunden)

Quelle
Arzte-Kongress fiir Mikrondhrstoffe in der Medizin.
15. Juni 2013, Brunnen.



