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Die typische Erndhrung hierzulande und in
anderen wirtschaftlich entwickelten Lindern
ist geprdagt durch einen hohen Konsum in-
dustriell verarbeiteter Lebensmittel, die reich
an Zucker, Salz und ungesunden Fetten sind.
Fast Food und Co. sind nicht einfach nur leere,
nahrstofflose Kalorien, sondern schaden unse-
rem Korper direkt. Mit dem Grad der Lebens-
mittelverarbeitung steigt das Risiko fir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Problematisch sind
auch die hiufig in der Nahrung enthaltenen
Chemikalien und Zusatzstoffe wie Antibiotika-
Ruckstinde, Pestizide, Farb- und Konservie-
rungsstoffe.

Genau wie Rauchen, Umweltgifte, Stress,
Schlaf- und Bewegungsmangel fiihrt eine solche
ungesunde Erndhrung zu oxidativem Stress und
einer Uberschieffenden Entztindungsreaktion
in unseren Zellen. Nehmen diese stillen Ent-
zindungen Uberhand, werden unsere korper-
eigenen Reparatur- und Entgiftungskapazititen
tiberlastet. Dies hat Zell- und Gewebeschidden
zur Folge und ist somit an der Entstehung von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen beteiligt.
Herzkranke Menschen sollten daher besonders
sorgsam auf ihre Erndihrung achten! Denn die
Ernidhrung hat nicht nur einen erheblichen Ein-
fluss auf die Hauptursachen der Herzschwiche
wie Herzinfarkt, koronare Herzkrankheit und
Bluthochdruck, sondern auch auf den Verlauf
der Herzschwiche.

Die Grundlagen einer
herzgesunden Erndhrung

Prinzipiell unterscheidet sich eine herzgesun-
de Ernihrung kaum von den allgemeinen Er-
nihrungsempfehlungen, nur wird der Schwer-
punkt vermehrt auf entziindungshemmende
und entwissernde Lebensmittel gelegt.
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Eine ausgewogene herzgesunde Erndhrung ist
gemisebasiert, fettmodifiziert und eiweifsopti-
miert. Es ist das Konzept der Mittelmeerkiiche,
die in vielen wissenschaftlichen Studien ihre
Bedeutung fiir die Herzgesundheit bewiesen
hat. Die Mittelmeerkiiche, wie sie heute von
Herzexperten empfohlen wird (US-amerikani-
sche Leitlinien und Europdische Leitlinien zur
Herzschwiche 2016, Europdische Leitlinie zur
koronaren Herzkrankheit 2019), ist eine Ernidh-
rung, die charakterisiert ist durch viel Gemuise,
Salat, Obst, wenig Fleisch, eher Fisch, Oliven-
und Rapsol, Kriuter und Gewtirze. Sie stammt
aus der traditionellen Kiiche der Linder rund
ums Mittelmeer, wo sie sich seit Jahrhunderten
bewihrt hat, bis sie infolge der Globalisierung
von der ungesunden Kiiche der wirtschaftlich
entwickelten Linder in vielen Regionen weit-
hin verdringt wurde. Durch den Geschmacks-
reichtum, die Fulle der Aromen lisst sie die
heute ibliche Kiiche oder Fast Food weit hinter
sich.

Im Allgemeinen sollten echte, nattrliche und
frische Lebensmittel - also Lebensmittel ohne
Zutatenliste - bevorzugt werden. Man kann
sich merken: Je mehr Zutaten ein Lebensmit-
tel enthilt und je hoher der Verarbeitungsgrad,
desto ungestinder. Vermeiden Sie Fertiggerich-
te jeglicher Art.

Tdglich Gemiuise und Obst

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) empfiehlt, tiglich mindestens 3 Hinde
voll Gemiise (400 g) und 2 Hinde voll Obst zu
verzehren. Zuckerarme Obstsorten wie bei-
spielsweise Beeren sind zu bevorzugen. Tro-
ckenobst enthilt hoch konzentrierten Frucht-
zucker und sollte nicht oder nur in geringen
Mengen verzehrt werden.
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Es empfiehlt sich, Obst zu essen und nicht

zu trinken. Die meisten gekauften Sifte und

Smoothies sind reine Zuckerbomben. Selbst

gemachte griine (Gemuise-)Smoothies konnen

dagegen sinnvoll sein.

Fullen Sie Thren Teller tiglich mindestens zur

Hilfte mit Gemuse. Kaufen Sie am besten re-

gionale, saisonale und Bio-Produkte. Tietkiihl-

kost stellt eine gute Alternative dar. Kochen Sie

selbst. Damit die Vitamine und andere Nihr-

stoffe auch auf Threm Teller landen, sollten Sie

folgende Hinweise beachten:

Obst und Gemtse

« am besten frisch kaufen

» kiithl, dunkel und moglichst kurz lagern

» wenn moglich nicht schilen

* griindlich, aber nur kurz waschen, erst da-
nach schneiden

 nicht kochen, sondern diinsten oder mit
niedriger Hitze garen und moglichst nicht
warmhalten

* Die Gemuse sollten nicht weich, sondern al
dente gekocht werden, d.h. noch Biss haben,
damit Ballaststoffe und Vitamine erhalten
bleiben.
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Die richtige Mahlzeitenfrequenz

Essen Sie maximal 3 Mahlzeiten pro Tag. Pau-
sen zwischen den Mahlzeiten sind wichtig. In-
folge des Uberangebots an Nahrung sndcken
wir uns hidufig durch den Tag. Dabei braucht
unser Korper zwischen den Mahlzeiten min-
destens 3-4 Stunden, um aufzuriumen, also
zur Selbstverdauung bzw. Wiederverwertung
von Abfallstoffen und abgelagertem Zellmate-
rial. Vor allem stie Getrianke sollten vermie-
den werden, da ein stindiger Anstieg des Blut-
zuckerspiegels Entziindungen und Storungen
des Insulin- und Zuckerstoffwechsels fordert.

Tdglich hochwertiges Eiweif3

Proteine, auch EiweiSe genannt, sind lebens-
notwendige Baustoffe unseres Korpers. So be-
stehen beispielsweise Muskeln und grof3e Teile
unseres Immunsystems daraus. Achten Sie da-
her tiglich auf eine ausreichende Zufuhr von
hochwertigem Eiweif3: z.B. fermentierte Milch-
produkte (Quark, Joghurt), Eier, Kise, Soja und
Hulsenfrichte (z.B. Bohnen, Erbsen, Linsen).
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Fisch (moglichst fettreiche Kaltwasserfische
wie Lachs, Hering, Makrele) sollte mindes-
tens 2-mal die Woche auf den Tisch kommen.
Fleisch 1- bis 2-mal pro Woche ist in Ordnung
- vorausgesetzt, es kommt aus artgerechter
Haltung (z.B. Weide-, Freilandhaltung oder
Wildfleisch). Fleisch aus Massentierhaltung ist
ungesund, da es Antibiotikartickstinde enthilt.
Verarbeitete Fleischprodukte wie Wurst sollten
generell vermieden werden.

Fette sind besser als ihr Ruf

Friher wurde, basierend auf der Fetthypo-
these von Ancel Keys, eine fettarme Ernidh-
rung propagiert, und das Nahrungsfett sollte
durch mehr stirke- und zuckerreiche Lebens-
mittel ersetzt werden. Das war, wie wir heute
wissen, ein groder Fehler. Inzwischen sind die
Fette rehabilitiert und man weiR, dass nicht
die Menge an Nahrungsfett entscheidend ist,
sondern das Gesamtkonzept der Ernidhrung
und die Qualitit der Fette.

Besonders empfehlenswert sind Omega-3-Fett-
sdauren. Diesen mehrfach ungesittigten Fett-
siuren werden gesundheitsfordernde Eigen-
schaften zugeschrieben. So wirken sie zum
Teil antioxidativ, antientztindlich, blutverdiin-
nend, blutdrucksenkend, antiarrhythmisch,
plaquestabilisierend und verbessern Choleste-
rinwerte, insbesondere die Triglyzeride. Also
verzehren Sie regelmifig Leinsamen, Leinol,
Chiasamen, Nusse, Fisch und Algen.
Transfettsiuren sind die wahren Ubeltiter. Sie
entstehen bei der industriellen Hirtung von
Fetten. Diese gesundheitsgefihrdenden Fett-
sduren konnen sich in allen industriell gefertig-
ten Produkten finden. Zu den Lebensmitteln,
die nennenswerte Mengen an Transfettsiuren
enthalten konnen, gehoren Back- und Stfdwa-
ren sowie frittierte Kartoffelprodukte und
Fertiggerichte.
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Transfettsiuren sind leider in Deutschland
bisher nicht deklarierungspflichtig.

Als Vertreter der einfach ungesittigten Fett-
sduren ist Olivenol zu empfehlen. Olivenol ist
zentraler Bestandteil der mediterranen Erndh-
rungsweise und enthilt ein ganz besonderes
Polyphenol, das Hydroxytyrosol, das sich
erwiesenermafien positiv auf unsere Gesund-
heit auswirkt. So reduziert es u.a. das Leberfett,
mindert Insulinresistenz und Entziindungen.
Im Rahmen der PREDIMED-Studie (2016)
erhielten die Teilnehmer entweder 400ml
Olivenol pro Woche oder 30 Gramm Nusse
pro Tag. Ergebnis war, dass eine mediterrane
Erndhrung, die reich an pflanzlichem Fett aus
Olivenol oder Nussen ist, das Risiko fir Herz-
infarkt, Schlaganfall und Krebs deutlich redu-
ziert im Vergleich zur dritten Gruppe, der eine
fettarme Kost zugewiesen wurde.

Nisse, Samen und Korner versorgen uns mit
gesunden Fetten, Eiweifden, Vitaminen und
Mineralstoffen und sind fir Herzpatienten
ideal geeignet.

Kohlenhydrate in Mafsen

Nehmen Sie weniger raffinierte, also verarbei-
tete, Kohlenhydrate, insbesondere Zucker- und
Weifdmehlprodukte zu sich. Sie haben auch



den Nachteil, dass sie den Blutzuckerspiegel
schnell erhohen, der dann ganz schnell abfillt,
zu Hunger und dadurch zu unnétigem weite-
rem Essen fiihrt.

Vollkornlebensmittel enthalten Schale und
Keimling und somit auch zahlreiche Mineral-
stoffe, Vitamine und Ballaststoffe. Thnen wer-
den gesundheitstordernde Eigenschaften zu-
geschrieben, und sie sind Weifsmehlprodukten
vorzuziehen. Aber nicht jedes dunkle Brot ist
auch ein echtes Vollkornbrot. Hiufig werden
Brote als Werbetrick nur eingefirbt. Roggen-
und Dinkelvollkornprodukte mit Sauerteiggi-
rung sind empfehlenswert, aber auch Eiweif3-
brote sowie Nuss- und Saatenbrote sind eine
sehr gute Ballaststoffquelle.

Generell gilt: Reduzieren Sie stirkehaltige Bei-
lagen wie Kartoffeln, Reis, Nudeln, Brot zu-
gunsten von Gemiuise und Salaten.

Mikrondhrstoffe: Vitamine,
Mineralstoffe, Spurenelemente

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
empfiehlt, tiglich 400 g Gemiise zu verzehren.
87,4 % der Befragten schaffen das laut der 2008
veroffentlichten Nationalen Verzehrstudie 1I
nicht. So ist es auch nicht verwunderlich, dass
die gleiche Studie zeigte, dass 79 % der Minner

und 86% der Frauen die empfohlene tigliche
Folsdurezufuhr nicht erreichen. Pestizideinsatz,
Nihrstoffverarmung der Boden, lange Trans-
portwege und Lagerung usw. konnen dazu bei-
tragen, dass wir nicht immer optimal mit allen
Nihrstoffen versorgt sind. Umso wichtiger ist
es, dass Sie die Auswahl Threr Nahrungsmittel
und Thr Essverhalten optimieren.

Neben Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenele-
menten etc. sind die in Pflanzen enthaltenen
sekundcdren Pflanzenstoffe von Bedeutung.
Dazu zihlen z.B. Anthocyane in Heidelbeeren,
Flavonoide in Apfeln, Carotinoide in M&hren.
Vielen werden gesundheitliche Vorteile zu-
geschrieben. Auch aus diesem Grund ist eine
pflanzenbasierte Kost gerade fliir Herzkranke
wichtig.

Coenzym Q10 ist eine vitamindhnliche Sub-
stanz, die eine zentrale Bedeutung bei der
Energiegewinnung in unseren Zellkraftwer-
ken, den Mitochondrien, spielt. Aufgrund des
hohen Energiebedarfs gehort das Herz zu den
Organen mit der hochsten Mitochondriendich-
te und hat somit einen hohen Q10-Bedarf. Au-
Berdem ist Q10 ein starkes Antioxidans, und
ihm wird eine herzschiitzende Wirkung zuge-
schrieben. Unser Korper kann es selbst in der
Leber herstellen oder mit der Nahrung auf-
nehmen. Es kommt vor allem in Fleisch, Eiern,
Milchprodukten und Avocados vor. Die kor-
pereigene Bildung in der Leber lidsst ab dem
30. Lebensjahr nach.

Verminderte Q10-Spiegel findet man hiufig
bei Patienten mit einer Herzschwiche. Choles-
terinsenkende Medikamente, wie die Statine,
fihren zu einer Hemmung der korpereigenen
Q10-Synthese. Ob ein Ersatz durch Q10-Pripa-
rate zu einer Verbesserung der Herzschwiche
fuhren kann, ist allerdings in Studien nicht ein-
deutig belegt.

Kalium reguliert den Sdure-Base-Haushalt,
den Wasserhaushalt und ist fur die elektrische
Spannung in den Zellen verantwortlich. Nur
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so konnen Muskeln kontrahieren und Ner-
ven Reize weiterleiten. AufSerdem ist es der
Gegenspieler von Natrium. Eine Gibermiflige
Kochsalzzufuhr fithrt zu einem verinderten
Natrium-Kalium-Verhiltnis und ist ursidchlich
fur diverse Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Kali-
um findet sich vor allem in Gemuise und Obst;
besonders kaliumreich sind weifde Bohnen,
Linsen, Spinat, Bananen und Nisse. Eine Erho-
hung der Kaliumzufuhr bei gleichzeitiger Ver-
ringerung von Natrium in der Erndhrung wirkt
u.a. blutdrucksenkend.

Worauf man bei Herzschwiche
noch achten sollte:

Weniger Salz

Salz ist lebensnotwendig. Aber im Ubermaf
wirkt es entziindungsfordernd und blutdru-
ckerhohend. Auerdem bindet Salz Wasser und
beglinstigt somit Wassereinlagerungen. Die
DEGS-Studie des Robert Koch-Instituts (Studie
zur Gesundheit Erwachsener in Deutschland,
2012) ergab, dass 70% der Frauen und 80 % der
Minner die von der DGE empfohlene durch-
schnittliche Speisesalzzufuhr von 6g pro Tag
tiberschreiten.

Lebensmittel Ungefihrer Salzgehalt pro 100g

Lachsschinken 6,1
Salzstangen 4,5
Salami 3,2
Cornflakes 2,3
Brot 2

Pizza Speciale 1,8
Gouda 1,5
Butterkekse 1,5

Dabei kommt nur 20% aus dem eigenen Salz-
streuer. Ungefihr 80% des Salzes versteckt sich
in verarbeiteten Lebensmitteln, wie Fertignah-
rung und Fast Food, aber auch in Brot und
Brotchen sowie in Wurst und Kise. Anstelle
von Salz kann man gut mit Kriutern wirzen,
z.B. Petersilie, Schnittlauch, Rosmarin, Thymi-
an, Salbei, Kurkuma, Cayennepfeffer, Zimt und
Ingwer.
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Die richtige Trinkmenge

Patienten mit Herzschwiche wird generell zu
einer Kontrolle der tiglichen Flissigkeitszu-
fuhr und des Gewichts geraten.

Abhingig von der Jahreszeit bzw. den klima-
tischen Bedingungen ist eine Flussigkeitszu-
fuhr von ca. 1,5-2 Litern empfehlenswert. Thre
konkrete individuelle Flussigkeitsmenge ist
abhingig von der Schwere der Herzschwiche,
kurzfristigen Gewichtsverinderungen und Ih-
rer Nierenfunktion und ist letztlich von Threm
behandelnden Kardiologen festzulegen. Als
Getrinke eignen sich am besten Wasser, unge-
sufdter Tee und Kaffee.

Alkohol sollte, wenn tiberhaupt, nur in Ma-
Ben getrunken werden. Bei Frauen bedeutet
dies einen Konsum von 10g reinem Alkohol/
Tag (entspricht ca. 115ml Wein/Sekt, 250ml
Bier) und bei Minnern eine Menge von 20g
reinem Alkohol (entspricht ca. 230ml Wein/
Sekt, 500 ml Bier). Patienten, die an einer durch
Alkohol bedingten Herzmuskelerkrankung (A%-
kohol-Cardiomyopathie) leiden, sollten ginz-
lich auf Alkohol verzichten.

Entwissernde Lebensmittel

Bereits die Verringerung der Kochsalz- und
Zuckerzufuhr wirkt entwissernd.

Dartiber hinaus gibt es bestimmte entwissern-
de Gemusesorten, wie z.B. Sellerie, Gurken,
Fenchel, Spargel, Mohren, Tomaten, Zucchini
und gewisse Obstsorten wie beispielsweise
Ananas, Birnen, Wassermelone, Zitrone und
simtliche Beerenfriichte.

Salbei, Ingwer, Basilikum, Brennnessel, Lowen-
zahn, Zitronenmelisse, Petersilie konnen als
entwissernde Gewdurzkrauter oder Tee zum
Einsatz kommen.

Was tun bei Untergewicht
und Krifteverfall?

Bei schwerer Herzschwiche kann es zur Ge-
wichtsabnahme und zu einem allgemeinen
Krifteverfall kommen. Bei einem ungewoll-
ten Gewichtsverlust von mehr als 5% des ur-
springlichen Korpergewichts (ohne Wasser-
einlagerungen) innerhalb von 12 Monaten



spricht man von der kardialen Kachexie. Dieser
Zustand entsteht im Endstadium der Herzschwi-
che und bedarf unbedingt einer individuellen Er-
nihrungsberatung. Bei ungewolltem Gewichts-
verlust sollten Sie immer einen Arzt aufsuchen!
Untergewicht ist in diesem Stadium der Herz-
schwiche mit Muskelschwund (Sarkopenie)
verbunden. Muskelschwund ist die Kombinati-
on von tbermifRigem Verlust an Muskelmasse
und Einschrinkung der Muskelleistung. Ent-
zindungen und korperliche Inaktivitit fordern
diesen negativen Prozess.
Herzschwichepatienten, die unter Unterge-
wicht und Krifteverfall leiden, wird geraten,
Wunschkost zu essen. Durch Zwischenmahl-
zeiten wie z.B. Nisse und Oliven und Anrei-
cherung der Speisen mit Olivenol, Sahne und
Weidebutter kann die Kalorienzufuhr gestei-
gert werden. Entscheidend ist auch eine erhoh-
te Eiweilzufuhr von tiglich ca. 1g pro Kilo-
gramm Korpergewicht.

Bei ausgeprigtem Muskelschwund und Krif-
teverfall bei Herzschwiche kann zudem der
Einsatz von zusitzlichen hochwertigen Eiweif3-
shakes aus Molkeprotein in Erwigung gezogen
werden. Neben der Erndhrungsoptimierung ist
korperliches Training entscheidend, um wie-
der Muskelmasse aufzubauen.

Fazit

Ernidhrung hat nicht nur ein grofles Potenzial
im Bereich der Vorbeugung, sondern auch in
der Therapie von Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen. Also werden Sie selbst aktiv, schiitzen Sie
Ihr Herz!

Rezepte zur Mittelmeerkiiche finden Sie in
dem Kochbuch Mediterrane Kiiche. Genuss &
Chance fiir IThr Herz (s.S.1781f.)
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