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Fit durch die Feiertage

Der Bundesverband Niedergelassener Kardiologen (BNK) rat:
Denken Sie an lhr Herz — genieBen Sie Alkohol bewusst und nur in
MaRBen!

MUNCHEN, 14. Dezember 2017 — An den Feiertagen wird mehr getrunken
als lblich. Wir stoRen auf das Fest an, genieBen Wein zum Weihnachtsbra-
ten und trinken in geselliger Runde. Manch einer feiert auch zwischen den
Jahren mit Freunden und Familie und spétestens an Silvester knallen wieder
die Sektkorken bis spét in die Nacht. Wenn dann noch wenig Bewegung und
fetthaltiges Essen auf dem Plan stehen, wird es fiir das Herz zur echten
Herausforderung. Menschen, die schon an Herzerkrankungen leiden, sind
besonders geféhrdet. Aber auch dem gesunden Kérper kann der Alkohol
nachhaltig schaden, warnt der Bundesverband Niedergelassener Kardiolo-
gen (BNK) und fordert zum mal3vollen Umgang mit Alkohol auf.

Wie wirkt Alkohol auf die BlutgefiaRe?

Wer schon einmal auf dem Weihnachtsmarkt einen Glihwein getrunken hat,
kennt den Effekt: Kurzfristig erweitert der Alkohol die BlutgefaRe — der Kor-
per wird starker durchblutet und gefuhit wird uns warmer. Durch die Durch-
blutung wird aber vermehrt Warme abgegeben, so dass uns nach kurzer Zeit
kalter wird als vor dem Glihwein. Die warmespendende Wirkung von Alkohol
hilft also nur scheinbar gegen die Kalte! ,Langfristig steigt durch erhdhten
Alkoholkonsum der Blutdruck und damit das Risiko fur Herz-
Kreislauferkrankungen wie Herzinfarkt und Schlaganfall®, erklart Dr. Norbert
Smetak, Bundesvorsitzender des Bundesverbandes Niedergelassener Kar-
diologen (BNK). ,Es kommt zu einer vermehrten Ausschittung blutdruckstei-
gender Hormone mit einer in der Folge erhdhten Herzfrequenz.*

Wie viel Alkohol ist unbedenklich fiir die Herzgesundheit?

Hier gilt es genau hinzusehen: Regelmaliger Konsum kleiner Mengen Alko-
hol — 4 | bis % | Wein oder die doppelte Menge Bier in der Woche —kdnnen
das Risiko senken, Angina pectoris zu entwickeln und damit einen Herzin-
farkt zu erleiden. Die Grinde daflr liegen in der Wirkung des Alkohols auf
die FlieReigenschaften des Bluts: Die Verklumpung der Blutplattchen wird
gehemmt und die Auflésung von Gerinnseln verstarkt. Aber Achtung: Bei
mehr Alkohol kehrt sich dieser Effekt ins Gegenteil um und schadet mehr als
er nutzt! DarUber hinaus erhdht Alkohol das Risiko fur Krebserkrankungen.
Frauen sollten besonders vorsichtig sein: Sie haben eine empfindlichere Le-
ber und weniger Korperwasser, so dass der Alkohol schneller und langer
wirken kann.

Schitzt das beriihmte Glas Rotwein zum Essen vor Herzerkrankun-
gen?

Rotwein enthalt Pflanzeninhaltsstoffe, sogenannte Flavonoide. Ihr antioxida-
tives Potential kann vor gefalRverengenden Prozessen schuitzen. Allerdings
ist die Studienlage dazu noch nicht verlasslich. Wahrscheinlich ist die
Schutzwirkung eher auf den Alkohol zurickzuflhren.
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Wie wirkt sich Alkohol bei Herzerkrankungen aus?

Es sind vor allem die negativen Auswirkungen von Bluthochdruck u.a. als
Folge von regelmalig erhdhten Alkoholkonsums, die zu Herzerkrankungen
fuhren kdénnen. So férdert Bluthochdruck die GefalRverkalkung (Arterioskle-
rose). Sind davon auch die HerzkranzgefalRe betroffen, steigt das Risiko fur
eine koronare Herzkrankheit (KHK) mit schmerzhafter Brustenge (Angina
pectoris) und damit fur einen Herzinfarkt. ,Besondere Vorsicht ist bei gleich-
zeitiger Einnahme von Medikamenten geboten: So kénnen gréfiere Mengen
Alkohol bei gleichzeitiger Einnahme von blutverdinnenden Medikamenten
die Wirkung des Gerinnungshemmers verstarken®, gibt Smetak zu Beden-
ken.

Kommen Sie gut ins neue Jahr!
Empfehlungen im Umgang mit Alkohol

- Uberlegen Sie, zu welchen Anlassen Sie wirklich gerne ein Glas Wein
oder Bier trinken méchten und wann Sie darauf auch gut verzichten
kénnen.

- Berechnen Sie Alkohol in Millilitern und nicht in Glasern, da letztere
zu Fehleinschatzungen verleiten.

- Trinken Sie, wenn Uberhaupt, nachdem Sie schon eine Kleinigkeit
gegessen haben und dann zum Essen. Fette im Magen binden den
Alkohol, so dass dieser nicht so schnell ins Blut gelangt. AuRerdem
Alkohol regt den Appetit an, da er kurzfristig den Zuckerspiegel senkt.

- Legen Sie bewusst mehrere alkoholfreie Tage ein.

- Verzichten Sie auf jeden Fall auf Hochprozentiges. Der sogenannte
Verdauungsschnaps ist ein Mythos. Krauter- oder Kimmeltee oder
noch besser ein Spaziergang nach dem Essen helfen hingegen der
Verdauung.

- Bewegen Sie sich! Bauen Sie Spaziergdnge und/oder Sport in die
Feiertage ein. Auch wenn es schwerfallt: Sauerstoff und die kalte fri-
sche Luft drauBen helfen Giftstoffe im Kdérper abzubauen und regen
den Kreislauf an.

Uber den BNK e. V.

Der BNK ist der grofite Kardiologenverband auf vertragsarztlicher Ebene in Deutschland. Er
hat derzeit rund 1.200 Mitglieder und reprasentiert damit tiber 90 Prozent der kardiologischen
Praxen. Der Verband ging aus einer Arbeitsgemeinschaft hervor, die 1979 von knapp 100
Facharzten gegriindet wurde. Heute sind die Mitglieder des BNK auf regionaler und Bundes-
ebene in zahlreichen Ausschissen, Projektgruppen, gesundheits- und berufspolitischen
Gruppierungen und in vielen Gremien der Deutschen Gesellschaft fiir Kardiologie — Herz- und
Kreislaufforschung (DGK) aktiv. Seinen juristischen Sitz hat der BNK in Miinchen. Weitere
Informationen rund um den BNK finden Sie unter www.bnk.de.
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