Krampfadern

Krampfadern sind vergriRerte, geschwol-
lene Venen, die meistens an den Beinen
auftreten. Sie entstehen, wenn die Venen-
klappen (die verhindern, dass sich das Blut
in den Beinen staut, und helfen, es zum
Herzen zuriickzubefordern) und die Venen
selbst schwacher werden und in ihrer
Funktion nachlassen. Die durch aufgestau-
tes Blut erweiterten Venen quellen hervor.
Sie kénnen Beschwerden verursachen und
schmerzhaft sein, die Blutzirkulation be-
hindern, die Bildung von Blutgerinnseln
begiinstigen und unter Umstdnden die
iiber ihnen angespannte Haut zerstoren.

Niahrstoffempfehlungen bei Krampfadern

Krampfadern kénnen sich aufgrund erblich
bedingter Venenschwdche, wegen Uber-
drucks in den Venen wahrend der Schwan-
gerschaft und bei Ubergewichtigen ent-
wickeln. Sie konnen auch auf zu starkes
Pressen bei Verstopfung zuriickzuftihren
sein. Sie treten eher bei Menschen auf, die
lange Zeit stehen oder sitzen miissen, oder
bei solchen, die keinen Sport treiben.

Erndhrungsempfehiungen
Krampfadern kommen selten in Ldndern
vor, wo — im Gegensatz zu den [ndustriena-

Vitamin C mit 1-2 g Vitamin C mit

Bioflavonoiden Bioflavonoiden
Vitamin E 100—400 Mg
Zink 30 mg

Zusdtzliche Die Menge, die den Stuhl
Nahrungsfasern
aus Hafer-, Wei-
zen- oder Rejs-

kleie

erhthen Sie die Dosis

erkennbar weicher macht.
Fangen Sie mit 5 g an und

wenn notig auf 20 bis 25 g.

Starkt Venenwinde und Venenklappen
und wirkt der Bildung von Blutgerinnseln
entgegen. Heidelbeeren, Brombeeren und
Kirschen sowie Zitrusfriichte enthalten
viele natiirliche Bioflavonoide.

Verbessert die Blutzirkulation in den Bei-
nen und wirkt der Bildung von Blutgerinn-
seln entgegen.

Starkt Venenwande und Venenklappen
und unterstiitzt die Heilung der bescha-
digten Haut tber den Krampfadern.

Kann Blahungen verursachen
(siehe Seite 384).
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tionen - eine nahrungsfaserreiche, natur-
belassene Erndhrung tiblich ist. Menschen,
die wenig Nahrungsfasern zu sich nehmen,
sind eher verstopft und miissen wegen ih-
res harten Stuhls starker pressen. Dies lasst
den Druck in den Beinvenen emporschnel-
len, und mit der Zeit konnen dadurch
Krampfadern entstehen. Daher kann eine
nahrungsfaserreiche Erndhrung mit reich-
lich Obst, Gemiise und komplexen Kohlen-
hydraten von Vorteil sein. Weil Uberge-
wicht zum Entstehen von Krampfadern
beitragt, sollten Ubergewichtige abneh-
men. Um die Bildung von Blutgerinnseln
zu verhindern, sollten Menschen mit

Krampfadern Nahrungsmittel zu sich neh-
men, die die »Klebrigkeit« der Blutplitt-
chen mindern und damit die Blutgerin-
nung verlangsamen (zum Beispiel Knob-
lauch, Zwiebeln und Ingwer).

Besondere Hinweise

1 Treiben Sie regelmdfSig Sport, denn eine
starke Beinmuskulatur hilft, die Venen-
funktion zu unterstiitzen,

I Vermeiden Sie es, lange am selben Ort
zu stehen. Wenn das Stehen unumgang-
lich ist, tragen Sie elastische Stiitz-
strimpfe.



