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Lifestyle und Blutdruck bei Frauen
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Anhand der Daten der «Nurses' Health Study» wurde der Ein-
fluss von sechs Lifestyle-Faktoren auf die Inzidenz einer arteri-
ellen Hypertonie bei Frauen im Alter von 27 bis 44 Jahren un-
tersucht. Die folgenden Faktoren waren einzeln und in Kombi-
nation mit einer niedrigeren Inzidenz verbunden: BMI unter
25, tagliches intensives korperliches Training von 30 Minuten
Dauer, gesunde Erndhrung, Alkohol bis taglich ein Drink, we-
niger als eine Tablette eines Analgetikums pro Woche, taglich
400 ?g Folsaure. Das Gewicht hatte den grossten Einfluss, ein
BMI tiber 25 war rechnerisch fir 40% aller Hypertoniediagno-
sen verantwortlich. Bei normalgewichtigen Frauen, die sich
besonders gesund ernahrten und taglich trainierten, betrug das
Risiko weniger als die Halfte als im Durchschnitt. Allerdings
umfasste diese Gruppe nur 3% der Kohorte.

Zusammengefasst von Peter Koller

Die Arbeiten der Kohortenstudien aus Frankreich, USA und
Deutschland gehen der Frage nach, ob das Befolgen einiger
einfacher Regeln fiir einen gesunden Lebensstil das Risiko
chronischer Erkrankungen reduziert. Es handelt sich im we-
sentlichen um drei Massnahmen: nicht rauchen, gesund es-
sen (mediterran mit moderatem Alkoholkonsum) und regel-
mdssige Bewegung (so dass der BMI unter 30 bleibt). Die
Resultate sind kaum iiberraschend: ein gesunder Lebensstil
geht mit einem deutlich niedrigeren Risiko einher, wobei
vor allem die Daten zu Diabetes, kardiovaskuldren Erkran-
kungen und Krebs iiberzeugen.Wie kénnen wir die Bevilke-
rung dazu bringen, diese einfachen Regeln zu beachten? In-
dem wir nicht miide werden, an die Selbstverantwortung zu
appellieren, wihrend unser Tennis-Ass am Davidoff-Turnier
aufspielt und Ungesundes im Laden giinstiger zu haben ist
als gesunde Kost? Nein, wirksamer sind eine Umgebung
und Bedingungen, die einen gesunden Lebensstil fordern
und zur Norm werden lassen. Wie das zu bewerkstelligen
ist, und am liebsten vor den ndchsten Wahlen, dariiber
schweigen die Studien.
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