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Lifestyleanderungen
besser verkaufen

s gibt nichts Schwierigeres, als liebge-

wonnene Gewohnheiten zu &ndern.

Patienten, die aus kardiovaskularen
Griinden ihren Lebensstil anpassen miis-
sen, tun sich sehr schwer damit. Denn die
geforderten Veranderungen betreffen viele
Lebensbereiche gleichzeitig: Viel mehr be-
wegen, viel weniger essen, Erndhrung mog-
licherweise komplett umstellen, anders
einkaufen, ... Das liberfordert manche und
lasst sie nach kurzer Zeit frustriert in Streik
treten.

Es gibt aber eine gute Nachricht: Auch
kleine Lebensstilveranderungen bringen
schon viel.

Neue Studienergebnisse aus einer pro-
spektiven Kohortenanalyse mit 53242 Teil-
nehmern aus der UK Biobank zeigen, dass
bereits kleine, kombinierte Verbesserungen
in den Bereichen Schlaf, Ernahrung und
korperliche Aktivitat das Risiko flir schwere
kardiovaskulare Ereignisse wie Herzinfark-
te, Hirnschlage und Herzinsuffizienz sen-
ken kdnnen.

Taglich 11 Minuten langer zu schlafen,
sich 4,5 Minuten langer moderat bis inten-
siv korperlich zu betatigen und ein Viertel
Cup (ca. 40 g) mehr Gemiise zu essen, ging
miteinem 10% geringeren Risiko fiir schwere
kardiovaskulare Ereignisse einher (1).

Eine optimale Kombination von Verhal-
tensweisen bestand aus acht bis neun Stun-
den Schlaf pro Nacht, mindestens 42 Minu-
ten moderater bis intensiver korperlicher
Aktivitat pro Tag und einem moderaten Wert
fur die Ernahrungsqualitat. Diese Kombina-
tion war im Vergleich zu Personen mitdem
am wenigsten optimalen Gesundheitsprofil
mit einem um 57% geringeren Risiko fiir
schwerwiegende kardiovaskulare Ereig-
nisse verbunden (1).

Kleinere, kombinierte Verhaltensande-
rungen irgendwo zwischen «optimal» und
«am wenigsten optimal» sind damit auch
schon nutzbringend und wahrscheinlich
leichter umsetzbar und nachhaltiger als eine
gréssere Anderung bei einer einzelnen
Verhaltensweise. Vielleicht lassen sich mit
diesen Erkenntnissen Lebensstilverande-
rungen bei den Patienten besser verkaufen
und von diesen auch besser umsetzen.
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