PRAVENTION

KORPERLICHE AKTIVITAT

Regelmafiige Bewegung reicht im Alter zur
Vorbeugung kardiovaskularer Ereignisse aus

Die glinstigen gesundheitlichen Effekte von regelmafBigem korperlichem
Training sind bekannt. Neue US-Daten bei Senioren verdeutlichen, dass im
Alter bereits durch geringe korperliche Aktivitat das Risiko fur kardiovasku-
lare Komplikationen rund halbiert werden kann. Die Daten stammen von
4.200 Mannern und Frauen, im Mittel 73 Jahre alt, die Gber zehn Jahre beob-
achtet worden sind. Wenig Uberraschend war, dass Studienteilnehmer, die
regelmafig schwammen, Fahrrad fuhren oder wanderten, ein deutlich ver-
ringertes Risiko fur kardiovaskulare Komplikationen, fir KHK und fiir Schlag-
anfall hatten, als Personen, die diese Hobbys nicht angaben. Auch durch
zligige oder regelmafBige Spaziergange konnte den genannten Komplikatio-
nen vorgebeugt werden. So war bei Personen mit einer Gehgeschwindigkeit
> 4,8 km/h die Ereignisrate im Beobachtungszeitraum nur etwa halb so hoch
wie bei Personen mit einer Gehgeschwindigkeit < 3,2 km/h. Wer t&glich Spa-
ziergange machte und dabei im Schnitt mindestens sieben Blocks im Viertel
zuricklegte, hatte ein um 36 % geringeres KHK- und ein um 54 % geringeres
Schlaganfallrisiko als Personen, die nur selten vor die Tir gingen.
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LIFESTYLE
Energy-Drinks treiben den Blutdruck in die Hohe

Energy-Drinks mit einem Cocktail aus Stimulanzien wie Coffein oder Taurin
treiben akut Blutdruck und Norepinephrin-Spiegel deutlich in die Hohe und
konnten dadurch auch das kardiovaskulare Risiko erhohen, so US-Wissen-
schaftler der Mayo-Klinik in Rochester. In einer Studie bei 25 gesunden Frei-
willigen haben sie die akuten hamodynamischen und adrenergen Verande-
rungen nach Konsum eines kommerziell erhaltlichen Energy-Drinks nach-
gewiesen. Er enthielt 240 mg Koffein, 2 g Taurin sowie Extrakte von Guarana,
Ginseng und Mariendistel. 30 Minuten nach Konsum einer Dose des Energy-
Drinks (480 ml) hatten sich der systolische Blutdruck um rund 6 % und der
diastolische Blutdruck um fast 7 % erhoht. Zum Vergleich konsumierten die
Probanden Placebo-Drinks mit ahnlichem Geschmack wie die Energy-Drinks,
aber ohne Stimulanzien. Der Norepinephrin-Spiegel stieg nach dem Konsum
eines Energy-Drinks von im Mittel 150 auf 250 pg/ml, nach Konsum eines
Placebo-Drinks nur von 140 auf 179 pg/ml. Keine Unterschiede zeigten sich
bei der Herzfrequenz.
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Taglich ein Spazier-
gang von mindestens
sieben Blocks wirkte
bereits praventiv
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