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Gen-Didten
im Test

»Konsument® - Kohlsuppe
war gestern, geht es nach
etlichen Didtaposteln, gilt
heute der Einfluss der Ge-
ne auf die Nahrungsver-
wertung (Nutrigenomik).
Das Verbraucherschutz-
magazin  ,Konsument*
hat vier der sogenannten
Gen-Didten getestet. Das
Fazit: Die Kalorienzufuhr
zu reduzieren und das
Korpertraining anzukur-
beln, bleibt keinem Ab-
nehmwilligen erspart. Im
Test waren die ,Metabo-
lic DiitY, ,Abnehmen
nach dem metabolischen
Prinzip“, Bernhard Lud-
wigs ,10in2“ sowie ,Die
einfachste Didt der Welt*.
Laut ,Konsument® sticht
lediglich letztere aus er-
ndhrungswissenschaftli-
cher Sicht positiv ins Au-
ge: Der deutsche Arzt Ste-
fan Fradrich stellt hier ein
neues Erndhrungskon-
zept vor, das mit einem
Plus-Minus-Prinzip  ar-
beitet.

Grippe: Kinder
stark betroffen

GroBbritannien - Das Euro-
pdische  Zentrum  fiir
Krankheitskontrolle

(ECDC) hat vergangene
Woche den Beginn der sai-
sonalen Influenza ausge-
rufen. Betroffen sind in
Europa vor allem die Bri-
ten, aber auch in den USA
und in Kanada schnellte
die Zahl der Erkrankten in
die Hohe. In GroBbritanni-
en gibt es sogar schon 27
Todesopfer, berichtet die
Weltgesundheitsorganisa-
tion (WHO). , Viele der In-
fizierten sind Angehorige
jlingerer Altersgruppen.
Das ist wahrscheinlich der
Fall, weil dltere Menschen
eine gewisse Immunitédt
durch bereits erfolgten

Kreuzbandriss

Knieschmerz nie verniedlichen

Auch leichte
Beschwerden sollte
man nicht ignorieren:
Ein unbehandelter
Banderriss kann
Folgen haben.

VON ERNST MAURITZ

kifahren ist grundsitz-
lich ein sicherer Sport®,
sagt der Unfallchirurg
und Leiter der ,Sportordina-
tion Wien“,  Univ.-Doz.
Christian Gébler: ,Ange-
sichts der vielen Millionen
Skifahrtage sind die jdhrlich
rund 60.000 in den Ambu-
lanzen versorgten verletzten
Skifahrer und Snowboarder
eine relativ geringe Zahl.“
Problematisch sei aber, dass
bei einem Riss des vorderen
Kreuzbandes im Knie viele
Patienten hdufig erst ein bis
zwei Jahre nach dem Vorfall
zu einem Arzt gehen.
,Frither haben diese Pati-
enten oft erzdhlt, dass sie
schwer  gestiirzt
sind. Heute, mit
den Carving-
Skiern, sagen vie-
le, dass sie gar
nicht oder nicht -
schwer  gestlirzt :
sind — sie hatten 2
nur das Gefiihl,
dass ihnen ein Ski =
davon fuhr und ¢
daraufhin irgend-
etwas im Knie ein

» Studien

Gabler: ,Hocke vorm
Urlaub trainieren®

APA / LEO HIMSL

wenig gekracht hat. Weil das
Knie zwar anschwillt, es aber
keine Probleme beim Auftre-
ten gibt, glauben sie, es sei
nichts Schlimmes passiert.*
Doch dies sei eine
Fehlmeinung:

»Da nichts gebro-
chen ist, kann
man auch mit ge-
rissenem Kreuz-
band auftreten.
Bei normalen Be-
wegungen kann
die  Muskulatur
das  Kniegelenk
stabilisieren. Aber
es besteht die gro-

Skifahren gut fur Korper und Geist

egelmilliges Skifahren
verringert Risikofakto-
ren fir Herzkreislauf-
erkrankungen und auch Alz-
heimer: Das ergab eine Stu-
die des Instituts fiir Sport-
wissenschaft der Uni Inns-
bruck fiir den Skiverband

Cholesterin hatten 32 Pro-
zent (versus mehr als 50 %).
Die Gedichtnisleistungen
waren deutlich besser. Ahn-
liche Ergebnisse erbrachte
auch das SASES-Projekt (Salz-
burg Skiing for Elderly Study): Skifah-
ren trainiert das Herz-Kreis-

Es muss kein Sturz sein:
Kreuzbandverletzungen sind auch
in harmlosen Situationen maglich

[3e Gefahr, dass es unbehan-
delt zu irreparablen Folge-
schidden - etwa am Miniskus
oder am Gelenksknorpel —
kommt.“ Aullerdem koénne -
etwa beim lingerem Bergab-
gehen oder abrupten Rich-
tungsdnderungen — das Knie
plotzlich nachgeben und
wegrutschen -  Experten
sprechen von einer soge-
nannten ,giving-way-Atta-
cke“. ,Deshalb muss man
immer zum Arzt gehen,

wenn man das Gefiihl hat,
im Knie ist etwas passiert —
auch dann, wenn der
Schmerz nicht sehr arg ist.“
Bei sportlichen Menschen
sei in der Regel eine Kreuz-
bandoperation notwendig.
Viele dieser Kreuzband-
verletzungen konnte man
durch Muskeltraining ver-
hindern. Gébler: ,Dabei gilt:
Je dlter man wird, umso
mehr muss man tun, um ge-
sund skifahren zu kénnen.

Dies gilt fir Frauen beson-
ders, weil sie von Natur aus
eine geringere Muskelmasse
haben und dadurch gefdhr-
deter sind.“ Am wichtigsten
sei es, in die Abfahrtshocke
zu gehen, das Gewicht von
einem Bein auf das andere
zuverlagern, zwischendurch
wieder hochzugehen: ,Wer
das tdglich zwei Minuten
macht, hat viel erreicht.”
Insgesamt sollte man téglich
rund fiinf bis sechs Minuten
Ausdauer, Kraft und Gleich-
gewicht trainieren: ,Bereits
einige Tage Training senken
das Verletzungsrisiko.“

» Unterschitzte Gefahren

Auch beim Rodeln einen Skihelm tragen

und 4800 Menschen
verletzen sich jahrlich
beim Rodeln so
schwer, dass sie im Kran-
kenhaus behandelt werden
miissen. ,20 Prozent aller
Wintersportunfille ereig-
nen sich auf Naturrodel-

schenauer: ,Dabei sind ge-
rade derzeit die Pisten ex-
trem eisig und gefdhrlich.*
Jeder zehnte verletzte
Rodler erleidet eine Gehirn-
erschiitterung. Bei rund 30
Prozent der Rodelunfille
von Kindernist der Kopfbe-

troffen, sagt Kinderchirurg
Univ.-Prof. Michael Holl-
warth, Priasident von ,Gro-
Be schiitzen Kleine“. Beim
Rodeln auf Waldwegen kon-
nen Fahrfehler durch die ho-
here Geschwindigkeit und
Begrenztheit des Geldndes

Kontakt mit einem, dem (OSV). Von 1259 OSV-Mit- lauf-System, kurbelt den bahnen*, sagt Angelika Re- zu folgenschweren Stiirzen
Erreger der Schweinegrip- gliedern (vorwiegend Frei- Fettstoffwechsel an und for- schenauer vom Kuratorium _ % ftthren. Und fast ein Drittel
pe dhnlichen, Virus haben zeitskifahrer), die im Schnitt dert die Koordination. Vor fiir Verkehrssicherheit ‘é e der Kollisionen mit Autos
duirften, so die WHO. zumindest 20 Tage pro Jahr allem bei Frauen ging der (KfV). Auch die Organisati- = SSS endet todlich.
Auch Schwangere sind be- auf den Skiern stehen und Korperfettanteil deutlich zu- on ,Grofl3e schiitzen Kleine* = Die Unfallverhiitungsex-
sonders gefdhrdet. Die Ex- vier Stunden Ausdauersport riick. Die Muskelmasse der warnte erst vor kurzem, = perten raten unisono dazu,
perten raten weiterhin zur die Woche betreiben, hatten ~ Studienteilnehmer  nahm dass jghrlich 2500 Kinder £ nur mit einem Skihelm zu
Impfung - HIN1 ist in der 24 Prozent Bluthochdruck —  deutlich zu, bestimmte Seh- beim Rodeln verunfallen. = rodeln: ,Der Fahrradhelm
heurigen Grippeimpfung gegeniiber 40 % in der Ge- nen wurden widerstands- »Viele unterschétzen die = schiitzt nicht ausreichend*,
enthalten. samtbevolkerung. Zu hohes und belastungsfihiger. Unfallgefahren“, betontRe- 4800 Unfdlle beim Rodeln sagt Hollwarth.
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