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Atimung und Puls bel Belastung

Bei kdrperlicher Belastung bendtigen die Muskelzellen mehr Sauerstoff und
Traubenzucker.

Atmung und Blutkreislauf passen sich dem hdheren Energiebedarf des Korpers
an.

Die Atemfrequenz und die Pulsfrequenz steigen:

— Je niedriger der Sauerstoffgehalt im Blut ist, desto hdher ist die
Atemfrequenz.

— Je hdéher die Pulsfrequenz, desto schneller wird das Blut durch die
BlutgefdBe gepumpt und dadurch kann mehr Sauerstoff und
Traubenzucker den Muskelzellen bereitgestellt werden.
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Atimung und Kreislanf gesund erhaltten

Herz- und Kreislauferkrankungen entstehen vor allem durch folgende
Risikofaktoren:

Die Atem- und Pulsfrequenz steigen durch

—>Rauchen:

Schadliche Inhaltsstoffe wie Nikotin und Teer fUhren zu
Durchblutungsstorungen und kénnen Krebserkrankungen ausldsen.

— Ubergewicht:

Bewegungsmangel und falsche Erndhrung fGhren haufig zu
Ubergewicht. Das belastet vor allem das Herz.

— Stress:

Unser Kérper reagiert haufig auf Leistungsdruck, Larm oder Streit. Das
kann zu Bluthochdruck und Herzbeschwerden fUhren.

Mit Sport, einer gesunden und ausgewogenen Erndhrung sowie dem Verzicht
auf Rauchen kann man Erkrankungen des Herz-Kreislaufsystems vorbeugen
und Stress abbauen.
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