PRAVENTION

KORPERLICHE AKTIVITAT

Mit dem Fahrrad zur Arbeit - einfacher Weg zur
Verringerung des kardiovaskularen Risikos

| Den Arbeitsweg mit dem Fahrrad zu bestreiten, ist eine einfache und nach

Daten einer schwedischen Studie auch sehr wirksame Methode der kardio-
vaskularen Pravention. |

In der Studie wurden die Daten von mehr als 23.000 schwedischen Mannern : Kardiovaskulire
und Frauen mit einem Durchschnittsalter von 44 Jahren bei Beginn ausge- i Risikofaktoren
wertet, deren Gesundheit wahrend eines 10-Jahres-Zeitraums zweimal un- i verringerten sich um
tersucht worden ist. Wer bei der Eingangsuntersuchung angab, mit dem 10%-15%

Fahrrad zur Arbeit zu fahren, hatte ein signifikant um 10 % bis 15 % verringer-
tes Risiko fuir Hypertonie, Hypertriglyzeridamie, beeintrachtigte Glukosetole-
ranz und Adipositas als Personen, die den Arbeitsweg passiv bewaltigten.
Mogliche Einflussfaktoren waren bei der Analyse beriicksichtigt worden.
Auch wer erst wahrend des Untersuchungszeitraums aktiv wurde und beim
Weg zur Arbeit aufs Fahrrad umstieg, schnitt bei den genannten Gesund-
heitsparametern signifikant besser ab als Personen, die zu beiden Untersu-
chungszeitpunkten nicht Fahrrad fuhren oder vom Fahrrad auf andere Trans-
portmittel zur Arbeit gewechselt hatten. Bemihungen, Berufspendler zum
Wechsel aufs Fahrrad zu bewegen, seien - zusatzlich zu anderen Bereichen
korperlicher Aktivitat — eine effektive Strategie zur Verringerung des KHK-
Risikos und Vorbeugung von Diabetes, resiimieren die Autoren.
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ERNAHRUNG
Kalziumsupplementation bis 2,5 g taglich laut
neuer Analyse kardiovaskular unbedenklich

| Eine Kalzium-Supplementation - allein oder in Kombination mit Vitamin
D - ist in Beobachtungsstudien bereits mit einem erhdhten Risiko fiir Herz-
infarkte und Schlaganfalle in Verbindung gebracht worden. Neuere Daten
haben dies nicht mehr bestétigt. |

Auch nach einem aktuellen Literatur-Review mit Meta-Analyse ist eine Neue Meta-Analyse:
Kalziumaufnahme im Rahmen eines gut vertraglichen oberen Limits (2.000 bis i keine Gefahren
2.500 mg taglich) bei im Allgemeinen gesunden Erwachsenen kardiovaskular i einer Kalzium-
unbedenklich. Es wurde auch keine Dosisabhangigkeit zwischen der Kalzium- supplementation

zufuhr und der kardiovaskularen Mortalitat gefunden. Das potenzielle Risiko
fur einen Studienbias bewerten die Autoren mit niedrig bis moderat.
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