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Serie: Folge 326 + Beim Hausarzt // Exndhrung

Dr. med. Dierk Heimann

ist Facharzt fiir Allgemeinmedizin. Er hat sich
unter anderem auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Vorbeugungs-, Erndhrungs- und Naturmedizin
spezialisiert. www.ihr-hausarzt-in-mainz.de

_Wie verhindere ich

Diabetes,

Herr Doktor?®

ach Weihnachten hatte
ich mal folgendes Patien-
tengesprach: ,Das waren
schlimme Feiertage, Herr
Doktor”, sagt der Famili-
envater. Was war passiert? ,Alle haben
geschlemmt. Nur ich hatte Salat, weil ich
mit Fleisch und Suem vorsichtig sein
muss.” Mein Patient hat zu hohe Choles-
terin- und Harnsaurewerte, neigt zu
leichtem Bluthochdruck und Diabetes.
,Das tut mir leid, wir haben uns miss-
verstanden’, sage ich. ,Da lhre Labor-
werte zeigen, dass Sie kurz vor einer
Diabetes-Erkrankung stehen, sollten
Sie gesiiBRte Lebensmittel reduzieren®,
erklare ich. ,Fiinf Kilo abzunehmen
und Bewegung kann helfen. An den
Feiertagen sind ein Stiick Kuchen und
ein paar Platzchen aber véllig okay.”

Der Feiertags-Kompromiss

Er fragt:,Und wie ist das mit Harnsau-
re und Cholesterin?”,Das Cholesterin
kann man nur etwa zu einem Fiinftel
Giber die Nahrung, durch weniger tie-
rische Produkte beeinflussen’, erklare
ich. ,Mehr geht liber Abnehmen, Be-
wegung und Medikamente. Anders ist
es mit der Harnsdure, die eine
schmerzhafte Gicht auslésen kann.
Hier sind tierische Produkte, vor allem
Schalentiere in Kombination mit Alko-
hol ein Problem. Ein Festessen kann
einen Gichtanfall auslésen. Ansonsten
gilt, was Altkanzler Kohl gesagt haben
soll:,Man nimmt nicht zwischen Weih-
nachten und Neujahr zu, sondern zwi-
schen Neujahr und Weihnachten!
Seitdem bin ich noch vorsichtiger mit
meinen Empfehlungen.
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WAS EIN HAUSARZT
SEINER FAMILIE RATEN WURDE

Dr. Heimanns Kolumne verfolgen
jede Woche einige Millionen Lese-
rinnen und Leser. Da er und sein
Team leider nicht mehr jede Frage
personlich beantworten konnen,
wird Dr. Heimann kiinftig auf die
haufigsten Fragen in einem Video
eingehen - umfassend, verstand-
lich und medizinisch auf dem neu-
esten Stand. Jede Woche neu!

Wenn auch Sie eine Frage haben:
Hinterlassen Sie bitte Ihr Anlie-
gen auf Dr. Heimanns Anrufbe-
antworter, schicken Sie ihm einen
Brief oder eine E-Mail:

Dr. med. Dierk Heimann
Postfach 23 00 63
55051 Mainz

Telefon: 0800 9863373
E-Mail-Adresse:
frage@hausarzt-kolumne.de

So gelangen Sie zu den Videos:
http://www.hausarzt-kolumne.de

Oder aktivieren Sie die Foto-
kamera |Ihres Handys und
nehmen Sie diesen QR-Code
ins Visier.
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PACKT DEN ATEMWEGS-
INFEKT MIT DER WURZEL

e Bekampft die Infekt-Erreger

e Lindert die Symptome
* Beschleunigt die Heilung

Wirkt gegen die Ursache des Atemwegsinfekts* mit

der Wurzel der sidafrikanischen Kapland-Pelargonie.

Unaussprechlich, aber ausgesprochen gut

*bei akuter Bronchitis

Umckaloabo® ist eine eingetragene Marke Reg.-Nr.: 644318

Umckaloabo® Wirkstoff: Pelargonium-sidoides-Wurzeln-Auszug. Anwendungsgebiete: Akute Bronchitis (Entzindung der Bronchien). Enthélt 12 Vol.-% Alkohol. Zu Risiken und Neben-
wirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG - Karlsruhe U/01/09/22/08




