Alles angehen

Wider das Wohlstandssyndrom

Uppiges Bauchfett, Bluthochdruck, hoher Blutzucker und schlechte

Blutfettwerte: Diese Risikofaktoren miissen zusammen bekampft werden.

«Sonst kann einem Metabolischen Syndrom nicht vorgebeugt werden»,

sagt Naturarzt Peter J. Schleiss.

Peter J. Schleiss, Drogist HF und Naturarzt, griindete vor
30 Jahren die «Drogerie im Dorfgassli AG» in Hiinenberg.
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«Es bringt nichts, beim Metabolischen
Syndrom nur einen einzigen Risikofak-
tor fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Diabetes zu behandeln», so der Drogist
und Naturarzt Peter J. Schleiss. «Wenn
beispielsweise der Bluthochdruck fur
sich alleine angegangen wird und die
anderen Risikofaktoren — Ubergewicht,
schlechte Blutfettwerte, hoher Blutzu-
cker — nicht mit eingeschlossen werden,
ist eine Vorbeugung oder gar Heilung

Jurg Lendenmann

nicht moglich» Und er merkt an, dass
der Bluthochdruck auch natdrlich be-
handelt werden kénne — mit Weissdorn,
Mistel, Zinnkraut oder Immergriin. Zu-
dem solle generell der Salzkonsum re-
duziert werden, auch indem Nahrungs-
mittel wie Gepokeltes, Gerduchertes und
viele Fertiggerichte, die viel Kochsalz ent-
halten, moglichst vom Mentiplan gestri-
chen werden.

Ubergewicht abbauen

ist vordringlich

Nach der Diagnose Metabolisches Syn-
drom gelte es, den Lebensstil radikal zu
dndern, wobei der Abbau des Korperge-
wichts im Vordergrund stehe. Peter J.
Schleiss: «Der wichtigste Risikofaktor ist
ein zu grosser Bauchumfang. Zu gross
heisst: bei M&nnern tber 102 cm, bei
Frauen Uber 88 cm.»

Das Korpergewicht konne mit verschiede-
nen Massnahmen normalisiert werden.
«Wichtig ist es, sich regelmassig zu bewe-
geny, sagt Peter J. Schleiss. «Zum Beispiel
dreimal die Woche wahrend mindestens
30 Minuten schwimmen, joggen oder
biken gehen.»

Bei der Erndhrung gelte es darauf zu ach-
ten, sich bei einer Kalorienreduktion
nicht einseitig zu erndhren. «Der Korper
muss mit allen Nahrstoffen versorgt
werden, die er bendtigt. Ideal ist, sich an
die Lebensmittelpyramide der Schwei-
zerischen Gesellschaft fur Ernéhrung zu
halten», erklart der Naturarzt und Dro-

gist. Am meisten Kalorien sparen konne,
wer weniger Fett zu sich nehme. «<Dabei
sollen vor allem die ungesunden gesat-
tigten Fettsauren reduziert werden, die
in tierischen Lebensmitteln wie Fleisch,
Wurstwaren und Butter sowie versteckt
in Fertigprodukten vorkommen.» Fiir die
Erndhrung am wertvollsten seien ein-
fach ungesattigte Fettsduren, wie sie in
Raps- und Olivendl, aber auch in Seefisch
vorkommen. Gesund seien auch mehr-
fach ungeséttigte Fettséuren, wie sie in
Sonnenblumen-, Distel- und Leindl zu
finden seien.

Satt werden ist wichtig

Die Zufuhr von ballaststoffreichen Nah-
rungsmitteln wie Obst, Gemise und Voll-
kornprodukte sollte erhoht werden, denn
«Nahrungsmittel mit vielen Ballaststoffen
und einem hohen Wassergehalt tragen
wegen ihres grossen Volumens zu einem
guten Sattigungsgefuihl beiy.

Viel zu trinken sei wichtig; unmittelbar vor
oder wéhrend des Essens sollte es je-
doch maglichst unterbleiben, da sonst
die Verdauungsséfte verdiinnt wiirden.
Beim Alkohol gelte es generell Zuriick-
haltung zu tiben, denn er fordere die
Entstehung von Ubergewicht und lasse
die Blutfettwerte steigen. <Ausserdemp,
so der Naturarzt, «hat er eine appetitan-
regende Wirkung.»

Das Geflihl, satt zu sein, lasse sich aber
auch trainieren, indem man lerne, Hun-
ger und Appetit voneinander zu unter-
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scheiden. Der Hunger sei ein Signal des
Kérpers, ihn mit Nahrung und wichtigen
Néhrstoffen zu versorgen, der Appetit
hingegen ein psychologisches Phéano-
men. «Ein einfacher und kostengtinsti-
ger Trick ist zudem, langsam zu esseny,
rat der Drogist, «denn die Séttigung stellt
sich erst mit einer Verzogerung ein.»

Die Blutzuckerspitzen
abschwidchen

Ein weiterer Vorteil von ballaststoffrei-
chen Nahrungsmitteln sei, dass sie fur
einen gleichméssigeren Blutzuckerver-
lauf sorgen, da sie die Verweildauer der
Nahrung im Magen verldngern und die
Kohlenhydrataufnahme verlangsamen.
«Zur Behandlung der Insulinresistenz,
die dem Metabolischen Syndrom zu-
grunde liegt, hat eine Entlastung der In-
sulinproduktion und eine gleichmdssi-
gere Glukoseverwertung Prioritét», betont
Schleiss. «Somit sind primar die raffinier-
ten Starke- und Saccharosetrdger wie
Auszugsmehlprodukte und Stsswaren
vom Speiseplan zu streichen. Da Fruk-
tose vom Korper sehr viel schneller in
Korperfett umgewandelt wird als Glukose,
sollten zudem mit Fruktose angerei-
cherte Drinks und Stissigkeiten mit Zu-
riickhaltung genossen werden. «Ebenso
soll nach einer Mahlzeit wéhrend min-
destens drei Stunden nichts mehr ge-
gessen werden. So kann der Blutzucker-
spiegel gentigend absinken, um den
Korper in den Status der Fettverbren-
nung zu bringen.»

Vista Dossier

Metabolisches Syndrom

Wer dem Metabolischen Syndrom vorbeugen und Ubergewicht abbauen will, muss weniger,
daftr gestinder essen. Lachs enthélt wertvolle ungesattigte Fettsduren.

Wichtige Heilpflanzen

«Zur Behandlung einer Insulinresistenz
bzw. eines Diabetes werden in der Dro-
gerie dafur geeignete Heilpflanzen ver-
schrieben», sagt der Drogist und Natur-
arzt und nennt Griintee, Bittergurke
sowie Copalchi-Rinde. «In der Vitalstoff-
Therapie hilft zudem ein Antioxidans und
Radikalfénger wie Zink, das auch fur die
Bildung von Insulin gebraucht wird.»
Um hohe LDL- und Triglycerid-Werte zu
senken und tiefe HDL-Werte anzuheben,
habe sich der Austausch von Kohlenhy-
draten durch Eiweiss und ungesattigten
Fettsguren als wirksam erwiesen. Schlechte
Blutfettwerte wiirden sich auch durch Sup-
plementierung mit Fischolen oder Omega-
3-Fettséuren verbessern lassen.

«Die Phytotherapie verbessert die LDL-
und Triglycerid-Werte durch Aktivieren
der Lebertétigkeit und durch Anregen
des Gallenflusses», so Peter J. Schleiss.
«Daflr werden vorzugsweise Lowen-
zahn, Mariendistel, Artischocken und
Erdrauch verwendet. In der Pflanzen-
heilkunde erzielen wir gute Erfolge bei
der Behandlung des Metabolischen
Syndroms mit der Zusammenstellung
von Urtinkturen-Mischungen zusammen
mit dem beschleunigenden und inten-
sivierenden Knospenmazerat vom Fei-
genbaum.» Weiter werden eingesetzt:
Tausendguldenkraut (magendriisenan-
regend), Brennnesselblatt (blutreini-
gend), Mariendistel (leberstarkend) und
Faulbaum (abfthrend).
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