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Angehorige,
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®
to OV

Abb. 2

Ernahrungskriterien mit auf Ihren zuklinftigen Lebensweg geben.
Mit einer kardiologischen Erkrankung zu leben, heil3t sich ein Leben lang damit
auseinander zu setzen. Denn es liegt auch mit an lhnen, die eigene Herzgesundheit zu

verbessern.
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Was ist eine kardiologische Erkrankung?

Unter einer kardiologischen Erkrankung, oder auch
Herz-Kreislauf-Erkrankung, versteht man eine Scha-
digung und/oder Beeintrachtigung der Blutgefille
und des Herzens.

Dazu gehoren:

-Koronare Herzerkrankungen (z.B. Herzinfarkt)
-Herzinsuffizienzen
-Herzklappenerkrankungen
-Herzentziindungen

-Herzrhythmusstérungen



Was hat die Ernahrung mit lhrer
Herzgesundheit zu tun?

Mit der richtigen Ernahrung lasst sich die Herzgesundheit starken. Zum Beispiel ist ein
zu hohes Korpergewicht eine starke Belastung fiir Ihr Herz-Kreislauf-System. Zuviel Salz
in den Nahrungsmitteln fihrt zu erh6htem Blutdruck.

Die am besten untersuchte Ernahrungsform ist die mediterrane Kost!

5 (Shan et al., 2020)



Empfehlung: die mediterrane Ernahrung

Taglich: Wéchentlich:

-Mehr als 4 EL Polyphenol-reiches Olivendl _Mehr als 3 Portionen Niisse

-Mehr als 3 Portionen frisches Obst “Mehr als 3 Portionen fetten Fisch

-Mehr als 2 Portionen Gemise -Mehr als 3 Portionen Hulsenfriichte

A
-Mehr als 2 Portionen ,,Sofrito”
(gekochte SoRe aus Tomaten,

Zwiebeln, Knoblauch, Krauter,

Olivenol)

A\ a
“Tab

Abb. 4: Sofrito

(Schwaab, von Schacky Clemens, Joisten, Simm & Rauch, 2020, S.200-207) 6



Ernahrungsregeln nach aktuellem Stand

Ballaststoffe: Kohlenhydrate:

mindestens 30g pro Tag, sind enthalten Verzicht auf gestifite Lebensmittel

in Hiillsenfriichten. Hafer- und Getranke, besonders Soft

P T Drinks oder Geback aus

kleie, Flohsamen, Salaten - (
( < ( ) Weillmehl
A

Abb. 6

EiweiR:

*>65 Jahre oder gebrechlichen Menschen bei normaler
Nierenfunktion mindestens 1,0g/kg Kérpergewicht pro Tag.

*<65 Jahre zwischen 0,8 und 1,0g/kg Korperge-

Abb. 7

AbbeS wicht pro Tag.

eciweillreiche Lebensmittel sind Tofu, NUsse, Ha-
ferflocken, Milch, Quark und Joghurt

7 (Schwaab et al., 2020, S.200-207) , Lebensmittelbeispiele: (AstraZeneca, 2017)



Fett: - Omega-3-Fettsauren :
sorgfaltige Auswahl von qualitati- besonders positive Effekte bei Herzin-
ven Fetten, vorzugsweise Raps-, suffizienz, diese 7
Oliven-, Soja- oder Erdnussol OLi sind enthalten in
frischen oder tief-

gefrorenen Seefisch Abb. 9

Obst und Gemiise:

Rotes Fleisch:

mindestens 200g pro Tag: vorzugsweise fa- maximal 2x pro Wo- |

serreiches Obst (Apfel und

\\ che rotes Fleischam /
AR . o
) Birnen mit Schale), zuckerar- Stiick oder verarbeite- \
p \\’ mes Obst (Beeren, Zitrus- tes rotes Fleisch \‘\ //»
SR N7 | frichte, Kiwi und Nektarinen) ASDt
/ & ~\ und griines Gem{se (Spinat,
NG Kohl)
l = Abb. 10

(Schwaab et al., 2020, S.200-207) , Lebensmittelbeispiele: (AstraZeneca, 2017) 8




. Salz:
Nusse:

etwa 30g pro Tag (insbesondere zwischen 7 und 14g

Walniisse, Mandeln und Pistazien) 20 121z, ElNe [ee e

rung des Salzkonsums
senkt den Blutdruck

Abb. 13

Abb. 12

Getranke:
Nahrungserganzungsmittel:

Trinkmenge abhangig von

der Herzerkrankung, spre- ";7_‘/29 keine generelle Empfehlung (besonders
chen Sie mit lhrem Arzt /é \ Multivitaminpraparate), lediglich Vita-
Verzicht auf Alkohol, da die | P55 | min D bei einem im

Gefahr einer Alkoholab- K_f Blut gemessenen

hangigkeit besteht ABD: 14 MEmEE

Abb. 15

9 (Schwaab et al., 2020, S.200-207) , Lebensmittelbeispiele: (AstraZeneca, 2017)



Allgemein gilt

-Essen Sie weilRes Fleisch, statt Rotem
-Wenn Alkohol, dann nur ein Glas pro Tag (Rotwein)

-Sagen Sie NEIN zu zuckerhaltigen Getranken, kommerziell hergestelltem Geback,

Streichfett und verarbeitetem Fleisch

Fiir Sie als Herzpatient gilt -> Sie miissen nicht auf
alles verzichten um sich Gesund zu ernahren!

(Schwaab et al., 2020, S.200-207) 10



Rezepte aus der mediterranen Kiche

Putenschnitzel mit OlivensoRe

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zutaten (fiir 4 Personen:

-4 Putenschnitzel a 120g

-4 EL Mehl

-2 EL natives Olivendl extra
-Salz, Pfeffer aus der Mhle
-100 g Zwiebeln, grob gewlirfelt
-150 g griine Oliven in Scheiben
-200g Tomaten, gewdrfelt

-2 Knoblauchzehen, gepresst

-5 Blatt frisches Basilikum

Zubereitung:

-Die Putenschnitzel mit Salz und Pfeffer wiirzen,
in Mehl wenden und im Olivendl von beiden
Seiten anbraten und warm stellen.

-In das Bratfett den Knoblauch, die Zwiebeln und
die gewlrfelten Tomaten geben, alles kurz an-
diinsten und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

-Die Schnitzel mit den Oliven in die Sol3e geben
und ca. 10
Minuten gar
ziehen lassen.

-Auf einem
Teller die
Schnitzel an-
richten, das
Basilikum
klein schnei-
den, unter die ,
SolRe geben und die Schnitzel damit Uberziehen.

11 (Deutsche Herzstiftung, 2021a)



Erdbeeren mit Vanille-Olivenol

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Zutaten (flr 4 Personen:
-600 g geputzte Erdbeeren
-1 Vanilleschote

-6 EL bestes Olivenol

-1 Zitrone (Saft und Abrieb)
-2 EL Puderzucker

(Deutsche Herzstittung, 2021b

Auch auf ein leckeres und herzgesundes Dessert miissen Sie nicht verzichten:

Zubereitung:

-Vanilleschote langs halbieren, Mark her-
guskratzen und Schote in Stlcke schnei-
en.

-Mark und Schote im Oliven6l erwarmen
I(maximal 50 Grad), anschlielRend erkalten
assen.

-Zitronenschale und Puderzucker mischen.

-Erdbeeren auf einem Teller anrichten, mit
dem Puderzucker bestreuen und mit etwas
Zitronensaft betraufeln.

-Zum Schluss das Vanille-Olivenol tGber die
Erdbeeren gielSen.



Sie wollen noch mehr wissen?

W, -
V Herzbewusst .. ; @
Deutsche
Herzstifiung

www.herzbewusst.de -
Informationen zu Herzerkrankungen, www.herzstiftung.de
Hilfestellungen fir das Leben mit einer Hier finden Sie den Deutschen Herzbericht
Herzerkrankung, Kontakt zu Experten 2020, Informationen zu lhrer Herzgesund-
und Herzspezialisten oder Ernahrungs- heit, Kinderherzstiftung, Online-
beratung Sprechstunde

Mediterrane

Kochbuch: Mediterrane Kiiche - Genuss als Chance fiir Ilhr Herz a\\x Kiiche

Bestellbar unter: - r v\ '
www.herzstiftung.de/ihre-herzgesundheit/gesund-bleiben/ 0 @
SHTEENT Y L eelUC Preis: 23€, zzgl. Versand- ‘.j'"‘i. fftil 42
kosten (3,80€ Deutsch- s
land)

Abb. 20
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