
Ob ein Glas halb voll oder halb leer
ist, ist keine Frage der Physik, son-
dern der inneren Einstellung. Wir
alle wissen es längst: Es kommt
weniger darauf an, wie unsere Le-
bensumstände sind, sondern viel-
mehr darauf, wie wir selbst sie ein-
schätzen. Wer optimistisch durchs
Leben geht, genießt die positiven
Dinge und hadert nicht ständig
mit den Schattenseiten. Diese po-
sitive innere Einstellung hilft zu-
dem auch noch, gesund zu blei-
ben und länger zu leben.
In Deutschland stirbt jeder fünfte
an den Folgen einer koronaren
Herzkrankheit (KHK). Bei den Ur-
sachen denkt man an Überge-
wicht, Bluthochdruck, Stress und
Rauchen. Doch auch Depressio-
nen gelten inzwischen als Risiko-
faktor.
Persönlichkeiten, die oft unglück-
lich und nach innen gekehrt sind,
haben die Neigung, verstärkt auf

Optimisten leben länger
Kontaktfreude, desto
belastender für das
Herz.“ Studien zeigen,
so Weber, dass dies
mit einem 2,5 bis über
3,8-fachen Risiko für
Herztod oder Herzin-
farkt verbunden ist.
Optimismus hingegen
ist ein guter Schutz ge-
gen Herzkrankheiten.
Der Zusammenhang
zwischen positiver Le-
benseinstellung und
besserer Gesundheit
wurde in einer um-
fangreichen Beobach-

tungsstudie in den USA belegt.
Danach senkt eine optimistische
Lebenseinstellung das Risiko für
Herzerkrankungen deutlich.
Bei dieser Studie der Universität
Pittsburgh wurden über einen
Zeitraum von acht Jahren knapp
100.000 Frauen im Alter von 50

bis 79 Jahren beobachtet, die an-
fangs weder an Herzproblemen
noch an einer Krebserkrankung lit-
ten. Durch Tests und Fragebogen
wurde ermittelt, ob die Frauen
eher optimistisch oder pessimis-
tisch durchs Leben gingen. Nach
acht Jahren zeigte sich, dass das
Risiko der optimistischen Frauen
für eine Herzerkrankung um neun
Prozent geringer war als bei den
pessimistischen. Das allgemeine
Sterberisiko lag bei ihnen sogar
um 14 Prozent niedriger, bei den
Pessimistinnen dagegen um 16
Prozent höher als beim Durch-
schnitt. Außerdem litten die opti-
mistischen Frauen generell selte-
ner an Übergewicht, Diabetes,
Bluthochdruck, hohen Choleste-
rinwerten und Depressionen. Aber
selbst wenn optimistisch einge-
stellte Frauen erkrankten, wirkte
sich ihre zuversichtliche Lebens-
einstellung noch positiv auf ihre

Heilung und Gesundheit aus. Die
Ursachen des Phänomens, dass
Pessimismus das Leben verkürzt
und Optimismus es verlängert,
sind noch nicht genau erforscht.
Es ist aber bekannt, dass ableh-
nende, negative Gefühle im Kör-
per bestimmte Stoffe und Stress-
hormone freisetzen, die das Risiko
einer Herzerkrankung erhöhen
können. Außerdem könnte eine
pessimistische Haltung mit unge-
sunden Verhaltensmustern wie
Rauchen oder schlechter Ernäh-
rung einher gehen, die die Ge-
sundheit des Herzen ebenfalls
nachteilig beeinflussen.
Wer dazu neigt, sich zu ärgern und
zu grübeln, sollte bewusst begin-
nen, auf die positiven Dinge des
Lebens zu achten. Es gibt sie!

Martina Stein-Lesniak,
Deutsches Grünes Kreuz
e.V., Marburg

Auch wenn der Himmel mal grau ist – wer
sich dennoch an den positiven Dingen freut
und optimistisch in die Zukunft blickt, tut
seiner Gesundheit Gutes.

Foto: Mangostock – Fotolia.com

psychische Belastungen zu reagie-
ren. PD Dr. med. Cora Weber,
Oberärztin an der medizinischen
Klinik mit Schwerpunkt Psychoso-
matik an der Charité in Berlin er-
klärt: „Je ausgeprägter Pessimis-
mus, Reizbarkeit und Frust, je
geringer Selbstvertrauen und

Es war mehr als ein guter Rutsch,
als Helmut B. zum Jahreswechsel
2011 stürzte und wegen eines
Knochenbruchs ins Krankenhaus
musste. Bei der Vorbereitung auf
die Operation fielen schlechte
Blutwerte und ein hoher Blutdruck
auf. Dass er einige Kilos zuviel auf
die Waage brachte, das wusste er
schon lange (und sorgte durch
harte Diäten immer mal wieder
fürs Abnehmen). Seinen hohen
Blutdruck und den hohen Zucker-
wert brachte er damit aber nicht
wirklich unter Kontrolle. „Reißen
Sie das Steuer herum, und zwar
möglichst sofort“, sagten die Ärz-
te, „sonst werden Sie nicht mehr
lange leben.“
Der Silvester-Sturz hat sich als se-
gensreicher Rutsch erwiesen,
denn ein Jahr später hat Helmut B.

Leicht & gesund ist das Leben schöner
Dr. Notburg Glass bietet medizinische Begleitung beim Abnehmen – Ein Vortrag mit Kostproben

fast zwanzig Kilo weniger und sei-
ne Werte sind anhaltend im Norm-
bereich – und dies mit weniger
Medikamentenunterstützung als
je zuvor. Helmut B. fühlt sich ge-
sund und leistungsstark, er ver-
bringt weniger Zeit mit Essen und
viel mehr als früher mit Bewe-
gung. Jeden Tag ein halbes Stünd-
chen flottes Gehen, am Wochen-
ende ein längerer Marsch.
Demnächst kommt noch ein Hund
ins Haus, um die tägliche Bewe-
gungspflicht zur geteilten Freude
zu machen.
Helmut B. hat sein Leben geän-
dert, um es länger leben und wirk-
lich genießen zu können. Dass er
vor seinem Sturz ein „lebensge-
fährliches Quartett“ in seinem
Körper beherbergte, war ihm
nicht bewusst. Denn die vier As-
pekte des „metabolischen Syn-
droms“ verlaufen ohne Schmer-
zen und akute Symptome. Schon
drei der vier Kardinalstörungen rei-
chen, um vom „tödlichen Quar-
tett“ zu sprechen: Übergewicht,
Fettstoffwechselstörungen, Blut-
hochdruck und Insulinresistenz.
Jede Störung für sich stellt schon
ein Risiko für schwere Gefäßer-
krankungen dar. Ein Diabetiker
hat beispielsweise dasselbe Risiko,
an einem Herzinfarkt zu sterben,
wie ein Patient, der bereits einen
Herzinfarkt hinter sich hat. Zusam-
men ergeben sie das hochgefähr-
liche metabolische Syndrom, eine
Lifestyle-Krankheit, gekennzeich-
net durch permanente Überernäh-
rung und Bewegungsmangel.
Zum Jahresbeginn – der Zeit vieler

guter Vorsätze – lädt die Darm-
städter Internistin und Ernäh-
rungsmedizinerin Dr. med. Not-
burg Glass zu einem kostenfreien
Vortrag ein, um die Zusammen-
hänge von Fehlernährung und
Krankheit zu erklären und Wege
der Wiedergutmachung aufzuzei-
gen „Dicksein ist mehr als ein
Schönheitsmakel“, sagt die Ärz-
tin, „es ist auch gefährlich. Und ich
möchte zeigen, wie man die Spira-
le des tödlichen Überflusses wie-
der rückgängig macht und – ohne
hungern zu müssen – zu einem
gesunden Leben zurückfinden
kann. Dies besteht in einem Zu-
sammenspiel von maßvollem, in-

telligentem Essen, Bewegung,
emotionaler Balance und Freude.“
Um die Wurzel des Übergewichts-
übels und seiner Folgeerscheinun-
gen zu packen, muss man die Nah-
rungszufuhr begrenzen, daran
führt kein Weg vorbei. Doch das
bedeutet kein Leben im Straflager.
Auch ohne zu hungern, ist ein ef-
fektives und gesundheitsfördern-
des Abnehmen möglich.
Für den Laien verständlich erklärt
die Internistin in ihrem Vortrag die
Funktion von Insulin als dem Ge-
neralschlüssel unseres Stoffwech-
sels. Wie kommt es, dass Insulin es
irgendwann nicht mehr schafft,
die Körperzellen „aufzuschlie-

Dr. Notburg Glass erläutert die Risiken von Übergewicht und zeigt
Wege zur Heilung auf. Es gibt Kostproben zur Eurodiet, deshalb
wird um telefonische Anmeldung unter 06151-429777 gebeten.

Mittwoch, 7. März 2012,
18 Uhr im Seminarraum der Engelapotheke Darmstadt
am Luisenplatz, Rheinstraße 7–9. Der Eintritt ist frei.

Herzliche Einladung
zumVortrags-Abend

„Tödlicher Überfluss –
Das metabolische Syndrom“

ßen“ und so die Verarbeitung des
Zuckers in Gang zu setzen? Was
bedeutet der Begriff Insulinresis-
tenz? Wie kann man sie erkennen
und therapieren? Und die Ärztin
erklärt, warum Fett krank macht.
Am Ende des Abends wird die In-
sulindiät „Eurodiet“ als ein Hilfs-
mittel vorgestellt, um die tödliche
Spirale des metabolischen Syn-
droms wieder zurückzudrehen. Es
kommen auch Patienten zu Wort,
die aus eigener Erfahrung berich-
ten, wie durch Gewichtsabnahme
ihr Leben leichter und schöner ge-
worden ist.

Dr. med. Notburg Glass
Internistin
Tätigkeitsschwerpunke:
Präventivmedizin, Ernäh-
rungsberatung, sinnvolle
Anwendung von Komple-
mentärverfahren, biologi-
sche Krebsmedizin
Kiesstraße 62
64283 Darmstadt
Tel. 06151-429777
Fax 06151-429778
Mail: Praxis-Glass@arcor.de
www.Praxis-Glass.de
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Dr. med. Notburg Glass, Internis-
tin, Hausärztin, Ernährungsmedi-
zinerin, Diplom-Mayr-Ärztin.


