Wer mehr pflanzliche
Kost isst, der kann sein
Herz vor friihzeitiger
Verkalkung schiitzen

. GESUND & FAMILIE

I Von Karin Rohrer

HALT

Essen fiirs Herz — das bedeu-
tet, auf zu Deftiges wie fettes
Fleisch, aber auch WeiB-
mchlprodukte  weitgchend
zu verzichten und lieber in
den Obst- und Gemiisekorb

zu greifen, Sie enthalten we-
nige Kalorien, aber viele Bal-
laststoffe.
Diese unverdaulichen Nah-
ndteile sind wahre
Multitalente: Sie tragen zur

Fiir alle, die lange aktiv bleiben wollen
Crataegutt®-riissigkeit zum Einnehmen

Kronen Ieitung

gesunden Darmflora sowie
-funktion bei und machen
lange satt, Dariiber hinaus
gelten  wasserlisliche  Bal-
laststoffe, zum Beispiel Pek-
tin in Apfeln, Beeren oder

ELASTISCH

,BALLAST*

GEFASSE

Karotten,
als natiirliche Choles-
terinsenker, indem sie im
Diinndarm die cholesterin-
haltigen Gallensiuren bin-
den und deren Ausscheidung
mit dem Stuhl erhéhen. Da-
mit bleiben auch die GefiiBe
liinger elastisch. Ballaststof-
fe verhindern zudem gréBere
Schwankungen des Blutzu-
ckerspiegels, da sie die Re-
sorption von Glucose ins
Blut verzigern. Helle Aus-
zugsmehle und deren Pro-

Hilfe fiir herzkranke

Lebkuchenherzen wurden an betroffene
Kinder verteilt, um auf die Arbeit
eines Vereins aufmerksam zu machen

I Von Karin Rohrer

+Mit einer Portion Herz und
Herzlichkeit kiéinnen
Schmerzen tatsiichlich et-
was gelindert werden®,
spricht die Priisidentin und
Gcsch.iflsﬁlhrcrm von
Osterreich®,
Michaela  Altendorfer,
aus Erfahrung.
Der Verein ist eine

Betroffene Kin-
der auf den Sta-
tionen der Kin-
derherzzentren
inLinz, Wien,
Graz und Inns-
bruck freuten
sich iiber die siifie
Uberraschung.

kompetente Anlauf- und
Beratungsstelle  fiir  alle

nicht medizinischen Anlie-
gen von herzkranken Kin-
dern, Jugendlichen und de-
ren Familien.

« Therapien




dukte enthalten hingegen
wesentlich weniger wertvolle
Inhaltsstoffe, siittigen nicht
lange und lassen den Blutzu-
cker rascher ansteigen. Des-
halb sollten Brot, Miisli, Ge-
treideflocken, Nudeln und
Reis als Vollkornvariante ih-
ren festen Platz auf dem
Speiseplan erhalten. Voll-
wertige  Getreideprodukte
mit Obst oder Gemiise ge-
mischt, zum Beispiel Miisli
mit Beeren oder Gemiiseri-
sotto, sind eine perfekte
Kombination zur Senkung
erhéhter Cholesterinwerte
und des Gewichites.
Pflanzliche Lebensmittel ent-
halten aber nicht nur jede
Menge Ballaststoffe, sie leis-
ten auch einen wesentlichen
Beitrag, um den Organismus
mit sekundiiren Pflanzen-
stoffen und Mikronihrstof-
fen zu versorgen. Viele da-
von wirken aniioxidativ und
schiitzen so vor Freien Radi-
kalen. Da LDL (.schlechtes™
Cholesterin) erst durch Oxi-

Kinder

kosten Geld. Nicht alle El-
tern kiénnen sich spezielle
Behandlungen  fiir  ihre
Licblinge leisten®, erkliirt
Michaela Altendorfer. Wir
unterstiitzen Betroffenc bei
der Finanzierung von Zu-
satzbehandlungen. Zu den
weiteren Aufgaben gehoren
unter anderem die Betreu-
ung der Eltern wiihrend der
Schwangerschaft, die Un-
terstiitzung vor, withrend
und nach einer Operation,
die Forderung von For-
schungsprojekten und Sta-
tionsbesuche im Kinder-
herzzentrum sowie bei Be-
darf auf allen kardiologi-
schen Stationen. Daneben
werden  Sommerwochen
und Feriencamps fiir kran-
ke Miidchen und Buben an-
geboten.

Mit Spendengeldern unter-
stiitzt der Verein auch die
Schlafstelle Teddyhaus in
Linz. Hier finden Angehi-

dation (Reaktion eines Stof-
fes mit Sauerstoff) sein zell-
schiidigendes Potenzial ent-
wickelt, haben Antioxidanti-

rige, die als Begleitperson
kein freies Bett im Kinder-
herzzentrum  bekommen
haben, Platz.

wWahrend der Behandlung
bendtigen Kinder viel Lie-
be, Fiirsorge und Unter-
stiltzung®, betont Michaela
Altendorfer. . Herzkinder
Osterreich® hat gemeinsam
mit dem Verein . Teddy
Schwarzohr* eine Wohn-
moglichkeit mit 16 Einhei-
ten geschaffen. Pro Jahr
werden im Teddyhaus rund
450 Familien betreut. Die
durchschnittliche Aufent-
haltsdauer betriigt drei bis
vier Wochen.

Bei der Volksbank wurde
ein eigenes Spendenkonto
fiir den Verein eingerichtet.
Der IBAN lautet:

ATI18 4533 0400 5005 0000

Mehr Informationen unter:
www.herzkinder.at

en einen direkten positiven
Einfluss auf die Entstehung
von Arteriosklerose. .Bunit
ist gesund* heibt die Devise!

Fabos: Folokia

Die in Gemiise, Zitrusfriich-
ten und leuchtend rot-blauen
Beeren enthaltenen Caroti-
noide, Flavonoide und An-
thocyane, die den Lebens-
mitteln ihre charakteristi-
sche Farbe verleihen, unter-
stiitzen den Korper beson-
ders effektiv beim Abbau
Freier Radikale.

Auch  Omega-3-Fettsduren
sind gut fiir das Herz. Sie er-
héhen die FlieBeigenschaf-
ten des Blutes und wirken
sich positiv auf Blutdruck
und Cholesterinwerte aus.
Diese Fettsiiuren stecken vor
allem in Kaltwasserfischen.
Wer diese nicht mag, der
kann sich zum Beispiel iiber
Lein-, Raps-, Soja- oder
Walnuss6l mit bestimmiten
Omega-3-Fettsiiuren versor-
gen. Walniisse enthalten
ebenfalls jede Menge dieser
Stoffe. Doch Vorsicht: Mehr
als eine Handvoll am Tag -
etwa 25 Gramm - sollten es
wegen des hohen Feti- und
Kaloriengehalts nicht sein.



