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HERZ- UND GEFASSGESUNDHEIT

RATGEBER FUR HERZGESUNDE ERNAHRUNG

Ein alltagstaugliches mediterranes Ernahrungsmuster

GRUNDPRINZIP

Eine dauerhafte
Ernahrungsweise statt
einer kurzfristigen Diit

Eine herzgesunde Ernahrung ist iberwiegend
pflanzenbasiert, wenig verarbeitet und an das
personliche Herz-Kreislauf-Risiko angepasst. Sie
erganzt Bewegung, erholsamen Schlaf, Tabakverzicht
und die verordnete Behandlung.

o Energie und Portionen ausgleichen

Ein langfristig gesundes Kdérpergewicht anstreben und
Portionen an Aktivitat sowie Behandlungsziele
anpassen.

Gemise und Obst abwechslungsreich wahlen
Taglich verschiedene Farben und mdglichst wenig
verarbeitete Produkte bevorzugen.

Vollkorn bevorzugen
Raffinierte Getreideprodukte, wenn medizinisch
passend, durch ballaststoffreiche Alternativen ersetzen.

Glnstige Eiweiquellen nutzen

Hilsenfriichte, Fisch, ungesalzene Nisse, fermentierte
Milchprodukte und angemessene Mengen mageres
Fleisch wahlen.

Fettqualitat verbessern
Natives Olivendl extra und andere ungesattigte
Pflanzendle festen Fetten vorziehen.

Hoch verarbeitete Produkte reduzieren
Zugesetzten Zucker, StRgetranke, verarbeitetes Fleisch
und verpackte Snacks begrenzen.

Salzmenge beachten

Mit Krautern und Gewtirzen abschmecken; allgemein
weniger als 5 g Salz taglich, sofern kein anderer Plan
gilt.

Wasser als Hauptgetrank
Bei Herzinsuffizienz oder Nierenerkrankung kann eine
individuelle Trinkmenge erforderlich sein.

TELLERMODELL

Orientierung fiir
Hauptmahlzeiten

50 % Gemiise und Obst
25 % Vollkornprodukte

25 % gesunde EiweiBquellen

Olivendl in abgemessener Menge

ALLTAGSZIELE

Kleine Entscheidungen
mit langfristigem Nutzen

e Wasser statt zuckerhaltiger Getranke wahlen.

o Eine kleine Handvoll ungesalzener Nisse statt verpackter
Snacks nutzen.

e RegelmaBig Fisch essen, sofern geeignet; Arten und
Zubereitung variieren.

@ Ballaststoffe schrittweise erhdhen und ausreichend trinken.

o Wenn medizinisch méglich, mindestens 150 Minuten
mafige Ausdaueraktivitat pro Woche anstreben.

@ Wer keinen Alkohol trinkt, sollte nicht aus Griinden der
Herzgesundheit damit beginnen.

Individuelle Planung ist wichtig

Diabetes, Nierenerkrankung, Herzinsuffizienz,
Schwangerschaft, Nahrungsmittelallergien und
Medikamente wie Warfarin kdbnnen Portionen,
Flussigkeit, Natrium oder Vitamin K beeinflussen.
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PRAKTISCHER MAHLZEITENRATGEBER

TAGLICHE AUSWAHL UND MAHLZEITENIDEEN

Beispiele als Rahmen nutzen und mit dem Behandlungsteam individualisieren

MAHLZEITENRHYTHMUS

Nicht durch Hungern
abnehmen

Ein regelmafliger Rhythmus kann spontane ungunstige
Entscheidungen reduzieren. Essenszeiten sollten zu
Medikamenten, Blutzuckerkontrolle, Schlaf, Bewegung
und persoénlichen Vorlieben passen.

FRUHSTUCK

Gemise, Oliven, ungesufiter Joghurt oder Kefir, eine
passende Portion Kase, gegebenenfalls Ei und eine
kleine Menge ungesalzener Niisse. Honig und
Trockenfriichte nur in kleinen Portionen.

MITTAG- UND ABENDESSEN

Mit Salat oder gegartem Gemduse beginnen.
Hilsenfriichte, Fisch, Gefliigel oder mageres Fleisch
erganzen. Vollkornprodukte an Energie- und
Blutzuckerbedarf anpassen.

ZWISCHENMAHLZEIT - BEI BEDARF

UngesURter Joghurt, eine kleine Handvoll ungesalzener
Nisse oder ballaststoffreiches Obst.
Zwischenmahlzeiten sind freiwillig, nicht zwingend.

DARMGESUNDHEIT

Ballaststoffe und
fermentierte Lebensmittel
bevorzugen

Gemise, Obst, Hulsenfriichte, Vollkornprodukte, Nisse und
geeignete fermentierte Lebensmittel férdern die mikrobielle
Vielfalt. Probiotika oder Nahrungserganzungen ersetzen keine
ausgewogene Erndhrung und sollten nicht ohne fachlichen Rat
als Behandlung eingesetzt werden.

HAUFIGER WAHLEN

Herzfreundliche
Grundnahrungsmittel

Natives Olivendl extra und abgemessene ungesattigte
Pflanzendle

Blattgemiise und Gemise in verschiedenen Farben
Ganzes Obst statt Fruchtsaft
Linsen, Kichererbsen, Bohnen und andere Hilsenfrichte

Fisch, Meeresfriichte und passende Mengen mageres
Geflligel oder Fleisch

UngestiRter Joghurt, Kefir und andere fermentierte
Lebensmittel

Vollkornprodukte und weitere ballaststoffreiche Lebensmittel

BEGRENZEN

Seltener auswihlen

Weilbrot, raffinierte Mehlprodukte, Geback und SiRigkeiten
Zuckerhaltige Getranke und hoch verarbeitete Snacks
Butter, Margarine, tierische Fette und Frittiertes
Verarbeitetes Fleisch und natriumreiche Fertigprodukte

GroRe Portionen Kartoffeln, weilten Reis und raffinierte
Getreideprodukte

Alkohol und alle Tabakprodukte

MEDIKAMENTE UND BESONDERE SITUATIONEN
Bei Warfarin die Vitamin-K-Zufuhr méglichst konstant
halten. Flussigkeit, Kalium, Phosphat, Eiweifl3 und
Natrium kénnen bei Herzinsuffizienz, Nierenerkrankung
oder Diabetes anders geplant werden. Medikamente

nicht eigensténdig andern und Nahrungserganzungen
nicht ohne Beratung beginnen.

Online-Ratgeber 6ffnen

www.drkocaman.com/de/herzgesundheit/
ernaehrung-fuer-die-herzgesundheit
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