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Gewicht
in Balance

Menschen mit Asthma sollten besonders darauf
achten, ein gesundes Kérpergewicht zu halten,
oder bei Bedarf probieren, etwas abzunehmen.

Lesen Sie hier, wie Sie das schaffen
und so lhre Erkrankung positiv
beeinflussen kénnen. ] e

Ihre AOK Bayern.

Ihr taglicher Begleiter

Warum ist der Blutdruck wichtig, wann ist er zu hoch und welche Folgen hat das? Der fiir alle Interessierten
kostenfreie Online-Coach der AOK hilft, Bluthochdruck besser zu verstehen und zu managen. Er gibt Tipps,
wie Sie mit einer gesunden Ernéthrung und Bewegung Ihren Blutdruck senken kénnen. Dabei werden Sie durch
interaktive Ubungen, Videos und individuelle Trainingspléne unterstiitzt. AuBerdem kdnnen Sie lhre Werte in
einem Blutdrucktagebuch erfassen, um sie beim Arztbesuch parat zu haben.

Zum Online-Coach: » aok.de/online-coach-bluthochdruck


https://bluthochdruck.aok.de/
http://www.aok.de

Keine Chance
den Fettpolstern

Asthma und Ubergewicht beeinflussen
sich gegenseitig unglinstig. Umso
wichtiger ist es, das Korpergewicht zu
halten oder zu reduzieren. Wir zeigen
Ihnen, wie das gelingen kann.

angen Asthma und Ubergewicht
unter Umstdnden miteinander
zusammen? Lungenexpertinnen
und -experten gehen davon aus. So
neigen stark libergewichtige Menschen
vermehrt zu Asthma. Ursache dafiir sind
entziindliche Prozesse im Fettgewebe, die

sich auch auf das Lungengewebe auswirken
und es empfindlicher machen kénnen.
Zudem hat ein schwerer Kérper einen
hoheren Sauerstoffbedarf und muss mehr
Atemarbeit leisten. Dieser grofere Aufwand
wird durch die Fettpolster auf Rippen und
im Rumpfbereich zuséitzlich erschwert. Sie
engen die Lunge ein, sodass sie sich weniger
gut dehnen kann.

Hinzu kommt, dass Menschen mit bestehen-
dem Asthma ein erh6htes Risiko haben,
libergewichtig zu werden. Das liegt daran,
dass viele korperliche Bewegung meiden -
aus Furcht, durch die Anstrengung Luftnot
zu bekommen. Bewegungsmangel fiihrt aber
dazu, dass die Muskeln weiter abbauen und
der Korperfettanteil zunimmt. Wer dann
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noch aus Frust oder Langeweile zu viel und
ungesund isst, hat schnell einige Pfunde zu
viel (siehe auch unser Artikel auf Seite 4).

Gewohnheiten édndern

Aber sorgen Sie sich nicht! Sie kbnnen einer
solchen Entwicklung entgegenwirken.
Folgende Tipps eignen sich fiir Erwachsene
mit Asthma, aber auch fiir Eltern von
Kindern und Jugendlichen mit Asthma.
Wenn Sie mit Threm Nachwuchs die Lebens-
gewohnheiten frithzeitig in gesunde Bahnen
lenken, profitieren Sie alle ein Leben lang
davon. Fiir eine Gewichtsreduktion spielen
vor allem zwei Lebensstilinderungen eine
wichtige Rolle.

Viel Bewegung

Treiben Sie Sport - statt sich zu schonen.
Beginnen Sie, sich schrittweise mehr zu
bewegen. Das kann anfangs ein ziigiger
Spaziergang tiglich sein. Wandern, Joggen,

Schwimmen (nicht in gechlortem Wasser!),
Tanzen oder Radfahren diirften kein Prob-
lem sein. Wiarmen Sie sich behutsam auf,
meiden Sie Sport in kalter oder pollenbelas-
teter Luft und halten Sie stets Ihr Notfall-
spray griffbereit. Sprechen Sie am besten mit
Threr Arztin oder IThrem Arzt, wie Sie sich vor
Atemnot bei Anstrengung schiitzen konnen.
Auch Kinder mit Asthma sollten unbedingt
Sport treiben. Die kdrperliche Aktivitit wird
helfen, besser mit den Atembeschwerden
umzugehen, und bewahrt vor Ubergewicht.
Zudem stirkt Sport das Selbstbewusstsein
und das soziale Miteinander.

Gesunde Erndhrung

Essen Sie ballaststoff- und vitaminreich,
also viel Gemiise, ebenso Hiilsenfriichte
und Vollkornprodukte. Nehmen Sie Obst

in Mafden (anstelle von SiifRigkeiten) zu sich
und kochen Sie lieber selbst statt Fertig-
produkte zu verzehren. Meiden Sie fettige
Speisen und zuckerreiche Softdrinks.

Weitere
Tipps unter

- aok.de/asthma
> Asthma bronchiale:
mehr wissen,
besser leben > Das
Patientenhandbuch
zu Asthma

So finden Sie gesunde und leckere Alternativen

Hier ein paar Beispiele fiir gesunde und
schmackhafte Alternativen zu ungesunden Speisen.

Statt Chips vor dem

Fernseher zu essen,
probieren Sie doch mal Pl -

Gemiisesticks etwa o a’ _

Wie wdire es mit aus Karotte oder Gurke .

selbst gekochten mit selbst zubereitetem
Bohnen oder Joghurt-Dip.
Kohlgemiise statt

fettigen Pommes frites
als Beilage?

Um Kalorien

Viel gesiinder
als Schokolade
und trotzdem siiB:
dunkle Beeren
wie Him-, Erd-,
Blau- oder
Brombeeren.
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beim Trinken zu

sparen, empfehlen sich
ungesitiBte Tees oder
angereichertes Wasser
(etwa mit Zitrone
oder Minze) anstelle
von Saften.


https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/noindex/dmp/Freier-atmen-besser-leben--Das-Handbuch-zu-Asthma.pdf
https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/noindex/dmp/Freier-atmen-besser-leben--Das-Handbuch-zu-Asthma.pdf
https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/noindex/dmp/Freier-atmen-besser-leben--Das-Handbuch-zu-Asthma.pdf
https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/noindex/dmp/Freier-atmen-besser-leben--Das-Handbuch-zu-Asthma.pdf
https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/noindex/dmp/Freier-atmen-besser-leben--Das-Handbuch-zu-Asthma.pdf
https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/noindex/dmp/Freier-atmen-besser-leben--Das-Handbuch-zu-Asthma.pdf

/. finden

Viele Menschen essen nicht nur, um ihren Hunger zu stillen. Oft stecken
auch emotionale Griinde dahinter. Wie Sie dies erkennen und vermeiden.

Essen Sie aus Langeweile, um sich zu belohnen, zu

trosten oder Stress abzubauen? Wer das nicht durch Die fo l.g enden Ti PPS helfen ’

Sport oder bewusste Erndhrung zu anderen Zeiten ° o .
ausgleicht, kann auf Dauer an Gewicht zulegen. Ge- emotionales Essen zu vermeiden:
rade Menschen mit Asthma sollten jedoch mdog-
lichst ein gesundes Gewicht halten, da sich dies
positiv auf den Krankheitsverlauf auswirken kann.

- Sind Sie gestresst oder haben Arger, verabreden Sie sich oder
telefonieren Sie. Machen Sie Entspannungsiibungen oder treiben
Sie Sport. Ein kurzer Spaziergang hilft, den Kopf frei zu bekom-
men. Haben Sie Langeweile, beschaftigen Sie sich etwa mit

Sich Uberblick verschaffen Stricken, Gartenarbeit, horen Sie Musik oder heimwerken Sie.
Um herauszufinden, ob und in welchen Situatio- - Ritualisieren Sie Ihre Mahlzeiten. Decken Sie den Tisch,

nen Sie zu viel essen, ist ein Erndhrungstagebuch essen Sie zu denselben Zeiten und vermeiden Sie Zwischen-
hilfreich. Dokumentieren Sie darin téglich, was Sie mahlzeiten.

essenund trinkep (Achtupg: Softd'rinks, .Séif‘te und - Wenn Sie wissen, dass Sie viel unterwegs sein werden, bereiten
Alkohol hgben Vlele'Kalorlen). Notlferen S{e’ n ng— Sie gesunde Mahlzeiten oder Snacks vor (siehe Seite 3), damit
cher Gefiihlslage Sie das tun. So iiberblicken Sie Sie nicht aufgrund von HeiBhunger zu Ungesundem greifen.

Thr Essverhalten und kénnen es gezielt verindern

(siehe Tipps auf der rechten Seite). - Suchen Sie sich Gesellschaft und essen Sie mit anderen. Leben

Sie allein, schauen Sie, ob Bekannte oder Nachbarn sich an
manchen Tagen zu lhnen gesellen wollen.

- Essen Sie in Ruhe und ohne Ablenkung. Wenn Sie lhre Mahl-

zeiten vor dem Fernseher einnehmen, merken Sie weniger, ob
ONLINE-BERATUNG HAUT Sie bereits satt sind.

- Esistin Ordnung, sich ab und an
eine Leckerei zu génnen. GenieBen

Foto: iStock.com/Viktoriia Oleinichenko

Sie haben Hautbeschwerden oder ein
verdndertes Muttermal? Nutzen Sie die

digitale Befundplattform onlineDoctor. S'Ei beispielsweise bewusst ein Profess?nelle
Niedergelassene Hautdrzte sehen sich Stlickchen dunkle Schokolade UnterStUtzung

und achten Sie darauf, dass das

lhre Fotos an und geben erste Therapie- ! Wenn Sie |hr Essverhal-
etwas Besonderes bleibt.

empfehlungen. Bei Bedarf kann eine ten schwer kontrollieren
Abklérung vor Ort eingeleitet werden. kénnen, sprechen Sie

Um den Service kostenfrei zu nutzen, mit lhrem Arzt oder lhrer
melden Sie sich liber das Online-Portal Arztin. Eventuell ist

an und wahlen die AOK Bayern aus. professionelle Hilfe
sinnvoll.

Mehr liber emotionales

Essen unter: » aok.de/magazin
Mehr unter: > onlinedoctor.de > Suche: So vermeiden Sie
emotionales Frustessen
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