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Das tut die
Schweizerische Herzstiftung

Seit 1967 setzt sich die Schweizerische Herzstiftung fur Men-
schen ein, damit ihr Herz und ihre Gefasse gesund bleiben.

Inzwischen sind grosse Fortschritte erreicht worden. Doch
noch heute zéhlen der Herzinfarkt und der Hirnschlag zu
den haufigsten Ursachen fir den Tod, eine Behinderung
oder Invaliditat.

Wir wollen dies andern!

Wir setzen uns dafur ein, dass Menschen

> moglichst lange gesund und unabhéngig bleiben,

> nicht vorzeitig an einer Herz-Kreislauf-Krankheit
erkranken oder einen Hirnschlag erleiden,

> nicht an vaskuléarer Demenz erkranken,

» trotz Krankheit ein lebenswertes Leben fihren kénnen.

Wir férdern den gesunden Lebensstil, die Pravention und
Lebensrettung. Wir informieren Betroffene sowie Ange-
horige und investieren in die unabhangige Herz-Kreislauf-
Forschung der Schweiz.

Dies ist nur dank der Untersttitzung durch Spender*innen
moglich. Helfen auch Sie helfen! Spendenméglichkeiten fin-
den Sie in der Mitte der Broschuire, auf der Ruckseite oder
auf www.swissheart.ch/spende.
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Was das Herz begehrt

Unser Herz pumpt unermidlich. Taglich stdsst es mehrere tausend Liter Blut
durch unsere Arterien und versorgt so die Organe mit lebenswichtigem
Sauerstoff und anderen Nahrstoffen. Wéhrend eines Menschenlebens schlagt
es rund drei Milliarden Mal und pumpt gegen 250 Millionen Liter Blut in

den Kreislauf — eine wahre Meisterleistung!



Ohne das Herz lauft gar nichts. Es verdient deshalb, gut behandelt zu werden.
Aber statt dem Herzen Sorge zu tragen, setzen es viele Menschen unnétigen
Belastungen aus. Und obwohl wir die Auswirkungen davon in den Geféssen
nicht splren, sind die Verdnderungen (ber die Jahre doch gravierend. Manch
einer wird erst auf die grosse Leistung seines Herzmuskels aufmerksam, wenn
Durchblutungsstérungen auftreten und seine Kraft zu schwinden droht.

Ein gesunder Lebensstil tut dem Herzen gut. Ein normales Kdrpergewicht und
der Verzicht aufs Rauchen bekommen ihm ebenso wie seelische Ausgeglichen-
heit, wenig Stress und regelméassige korperliche Aktivitat. Uber alles schétzt
unser Herz aber auch eine vielseitige Kost. Was wir essen, kann den Gefdssen
niitzen oder aber schaden. Unglnstige Blutfettwerte tragen zur Schadigung der
Arterien bei. Das Zigarettenrauchen und der Bluthochdruck beeintrachtigen die
Elastizitat und den Zustand der Gefésse zusatzlich. Die bekannte Folge ist Arte-
riosklerose.

Unter Arteriosklerose versteht man eine krankhafte Veranderung der Gefdsse.
Der nicht spiirbare Arteriosklerose-Prozess beginnt damit, dass sich Fettstoffe,
Blut-, Bindegewebs- und Muskelzellen in der Gefassinnenwand, dem Endothel,
ablagern. Diese so genannten Plaques kdnnen die Arterien verengen und den
Blutfluss einschranken. Geféhrlich wird die Situation, wenn eine Plaque durch
innere und dussere Einwirkungen reisst und sich ein Blutgerinnsel (Thrombus)
bildet. Verstopft ein solcher Thrombus das Gefass, wird die Blutzufuhr unterbro-
chen und es kommt zum Infarkt: Das von der entsprechenden Arterie versorgte
Gewebeareal stirbt ab. Je nach Ort des Geféassverschlusses sind das Herz (Herz-
infarkt, Angina pectoris), das Gehirn (Hirnschlag) oder die Beine (periphere
arterielle Verschlusskrankheit PAVK) betroffen.



Risiken fiir Herz und Gefasse

Viele Herz-Kreislauf-Erkrankungen stehen in direktem oder indirektem Zusam-
menhang mit der Erndhrung. Hohe Blutfett- und Blutzuckerwerte sowie Blut-
hochdruck kénnen eine Folge von Ubergewicht und der zugrunde liegenden
Fehlerndhrung sein.

Es gibt auch erndhrungsunabhangige Risiken. Rauchen beispielsweise ist Gift
fur das Herz. Das dabei entstehende Kohlenmonoxid «stiehlts dem Blut den
Sauerstoff und wirkt sich so negativ auf die Sauerstoffversorgung und Durch-
blutung der Organe aus. Zudem steigert Rauchen den Blutdruck, verschlech-
tert die Cholesterinwerte und erhéht den Vitaminbedarf. Sie kénnen also nichts
Besseres flir die Gesundheit tun als darauf zu verzichten!



Auch zu wenig Bewegung wirkt sich ungtinstig auf Ihre Herzgesundheit aus.
Eine weitere Belastung bildet der negative Stress. Halt er lange an, schadet er
dem Herzen ebenso wie dem Gem(it.

Neben den beeinflussbaren Faktoren spielen Alter, Geschlecht und Veranlagung
eine Rolle. Das Risiko einer arteriosklerotischen Erkrankung nimmt fiir Manner
ab 45 und fir Frauen nach der Menopause deutlich zu. Kommen in lhrer
Familie friihzeitig (Manner vor 45 und Frauen vor 55 Jahren) Herzinfarkt,
Angina pectoris oder Hirnschlag vor, sollten Sie einen gesunden Lebensstil
umso mehr beherzigen.

Erndhrungsbedingte Risikofaktoren fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
e Bluthochdruck

¢ Ungiinstige Blutfettwerte

e Diabetes mellitus Typ 2 (Zuckerkrankheit)

e Ubergewicht und zu viel Bauchfett

Weitere beeinflussbhare Risikofaktoren fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
e Rauchen

* Bewegungsmangel

e Anhaltender belastender Stress



Testen Sie lhr Ernahrungsverhalten

» Wie haufig essen Sie frisches Obst und/oder Gemiise (inkl. Salate)?
1 Portion entspricht ungeféhr einer Hand voll (120 Gramm).

e \Weniger als 1 Portion pro Tag

e | Portion pro Tag

e 2 bis 4 Portionen téglich

e 5 Portionen tdglich
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» Wie oft essen Sie Vollkornprodukte (Haferflocken, Vollreis, etc.) oder
Hilsenfriichte?

e 1 bis 2 x taglich 2

e 2 bis 3 x wochentlich

e Selten 0

» Kommen rotes Fleisch und/oder verarbeitete Fleischprodukte
(Wurst, Aufschnitt, Fleischkase) bei Ihnen oft auf den Tisch?
e Eher selten 2
e Mehrmals wéchentlich
e Mindestens 1 x am Tag 0

» Achten Sie auf den Salzgehalt beim Kochen und bei Nahrungsmitteln?

e Nein 0
e Gelegentlich
e Meistens 2

» Wie haufig essen Sie Fisch?

e Praktisch nie 0
e FEtwa 2 xim Monat 2
e 1 bis 2 x wochentlich

» Achten Sie darauf, moglichst wenig Siissgetranke zu trinken
und Torten oder Geback zu essen?
e Nein, das lasse ich mir nach Lust und Laune schmecken 0
e Manchmal achte ich schon darauf, aber es ist mir nicht so wichtig
e Ja, das genehmige ich mir maximal 1 x am Tag 2



» Wie viele alkoholische Getranke, zum Beispiel Rotwein, Weisswein
(ein Glas = 1 dl), Bier (ein Glas = 3 dI) oder Schnaps, Likor
(1 Glas = 2 ) trinken Sie taglich?

e Ich trinke keinen Alkohol oder nur gelegentlich ein Glas 2
e |ch trinke hdchstens 1 bis 2 Glaser taglich 1
e Ich komme bestimmt auf 3 Glaser oder mehr 0

» Achten Sie darauf, Ihr Korpergewicht und lhren Bauchumfang
im Normbereich* zu halten?
e Ja, ich versuche mein Kérpergewicht und meinen Bauchumfang

im gesunden Bereich zu halten 2
o Ja, ich versuche schon lange vergeblich, mein Ubergewicht loszuwerden 1
e Nein, es ist mir egal, wie schwer ich bin, solange ich gesund bin 0
Auswertung

Zahlen Sie die Punkte der angekreuzten Antworten zusammen.

14 bis 18 Punkte: lhnen kann man nur gratulieren. Sie ernahren sich vorbildlich.
Machen Sie weiter so!

7 bis 13 Punkte: Sie erndhren sich grundsatzlich gut. Allerdings gibt es noch ein
paar Verbesserungsmaoglichkeiten. Die Lektlre dieser Broschire hilft Ihnen, Ihr
Essverhalten zu optimieren.

0 bis 6 Punkte: Sie machen sich keine besonderen Gedanken, wenn es ums
Essen geht. Sorglosigkeit hat bestimmt auch seine Vorteile. Trotzdem sollten
Sie sich etwas mehr mit [hrem Essverhalten auseinandersetzen. Wenn Sie den
einen oder andern Punkt aus dieser Broschiire berticksichtigen, wirkt sich dies
auf Ihre Gesundheit und Ihr allgemeines Wohlbefinden positiv aus.

Einen ausfiihrlichen Erndhrungstest bietet die Schweizerische Gesellschaft fir
Erndhrung (SGE) auf ihrer Website www.sge-ssn.ch an.

* BMI nicht tiber 25, Bauchumfang nicht mehr als 102 cm bei Mannern bzw. 88 cm bei Frauen.
BMI-Berechnung: Korpergewicht in Kilogramm : (Kdrpergrosse in Metern)?



Mediterran Essen —
der Schlussel zur Gesundheit

Die mediterrane Erndhrungsweise ist gesund und erst noch ein kulinarischer
Genuss — sofern vom Original die Rede ist. Und von diesem gehen wir aus,
denn es ist gekennzeichnet durch frische Zutaten, einfache, schonende Zuberei-
tung und viel pflanzlicher Kost. Das noch nicht restlos geklarte Geheimnis ihrer
positiven Wirkung liegt darin, dass sie den Korper optimal mit komplexen Koh-
lenhydraten und deren Nahrungsfasern, Vitaminen und gesunden, iberwiegend
pflanzlichen Fetten versorgt.

Zu den Prinzipien der mediterranen Ernahrung gehdren viel frisches Obst und
Gemse, Getreide, Hiilsenfriichte, Fisch, Raps- und Olivendl. Neben der gesun-
den Erndhrung tragen der Verzicht aufs Rauchen, viel Bewegung und eine gute
Stressbewaltigung entscheidend zur besseren Gesundheit bei.



Die Eckpfeiler mediterraner Erndhrung

Teigwaren, Reis, Mais und Kartoffeln, aber auch Hiilsenfrlichte wie Linsen,
Bohnen und Erbsen versorgen uns mit Kohlenhydraten und Proteinen.

Zu den Mahlzeiten gehéren reichlich frisches, rohes und gekochtes Gemise
und Salate.

Frische Friichte werden téglich gegessen.

Pflanzliche Ole, insbesondere Raps- und Olivendl, sind die hauptséchlichen
Fettquellen.

Wenig Fleisch, bevorzugt Gefliigel und Fisch. Wahlen Sie Fleisch wenn méglich
aus tiergerechter respektive biologischer Haltung. Aus 6kologischer Sicht ist
verbreiteter Fischkonsum nicht unproblematisch. Die Fischbestande sind bereits
heute bedroht! Es lohnt sich, einheimische Seefische zu bevorzugen, Bio-
Produkte beim Zuchtfisch und beim Fisch aus Wildfang die vom MSC (marine
stewardship council) empfohlenen Produkte zu wahlen.

Fir zusatzlichen Geschmack sorgen Gewdirze, Krauter (frisch oder getrocknet),
Zwiebeln und Knoblauch.

Essen mit Musse erhoht den Genuss und fordert das Sattigungsgeftihl.



Ausgewogen und nicht zu viel

Essen Sie moglichst ausgewogen. Probieren Sie immer wieder neue Gerichte
aus und experimentieren Sie mit Krautern und Gewdirzen. Durch eine vielsei-
tige Erndhrung sichern Sie sich eine breite Nahrstoffversorgung und vermeiden
Defizite. Vielseitig darf jedoch nicht mit «viel» verwechselt werden. In welcher
Menge die einzelnen Lebensmittelgruppen in einer gesunden Ernahrung vertre-
ten sein sollten, veranschaulicht die Schweizer Lebensmittelpyramide.

Die Schweizer Lebensmittelpyramide

Lebensmittel der unteren Pyramidenstufen werden in grésseren, solche der
oberen Stufen hingegen in kleineren Mengen benétigt. Es gibt keine Verbote.
Die Kombination im richtigen Verhaltnis macht eine ausgewogene Erndhrung
aus.

Wichtig ist, dass die Lebensmittel mdglichst abwechslungsreich und vorzugs-
weise saisongerecht gewahlt sowie schonend verarbeitet und zubereitet wer-
den. Der ausgewogene Mix tragt auch zu einer ausgeglichenen Energiebilanz
bei, was wiederum ein gesundes Kdrpergewicht fordert. Daflir sollte sich die

Kalorienzufuhr auf Thren personlichen Kalorienverbrauch ausrichten. Denn wir
nehmen zu, wenn wir mehr essen, als wir verbrauchen und umgekehrt. Versu-
chen Sie, eine gute Mitte zu finden, in der Sie sich wohl fihlen und die Ihrer

korperlichen Konstitution entspricht. Regelmassige Bewegung unterstiitzt Sie
dabei.
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Kohlenhydrate — die Energielieferanten
Kohlenhydrathaltige Nahrungsmittel wie Teigwaren, Kartoffeln oder Brot ver-
sorgen den Kérper mit der notigen Energie. Vollkornprodukte, Hilsenfriichte
und Wildreis enthalten zudem Vitamine, Mineralstoffe und sekundare Pflan-
zenstoffe. Der hohe Nahrungsfasergehalt fordert die Verdauung und kann den
Cholesterinspiegel positiv beeinflussen.

e Kombinieren Sie Linsen, Kichererbsen oder Bohnen mit Reis, Mais oder Teig-
waren. Dadurch erhalten Sie auch Eiweisse in idealer Zusammensetzung.
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Die einfachen Zucker wie Trauben-, weisser oder brauner Zucker gehdren
ebenfalls zu den Kohlenhydraten und werden im Darm rasch aufgenom-
men. Haufiger Zuckerkonsum fordert die Insulinausschiittung und die Ein-
lagerung von Fett im Kérper. Zusammen mit erhéhtem Fettkonsum kann
dies zu Ubergewicht beitragen und den Diabetes mellitus Typ 2 (Zucker-
krankheit) férdern. Gehen Sie deshalb sparsam mit Zucker um.

Frische oder getrocknete Friichte befriedigen slisse Gelliste: Feigen,
Aprikosen und Zwetschgen. Diese liefern zwar auch Zucker, aber nebenbei
auch Vitamine, Mineralstoffe und Nahrungsfasern.

Schokolade bedeutet Genuss fiir Kérper und Seele. In kleinen Mengen
genossen, liefert vor allem die dunkle Variante wertvolle Polyphenole, was
sich glinstig auf die Gefdsse auswirken kann.

In Fruchtjogurts, Milchschnitten und Energiedrinks stecken haufig grosse
Mengen von Zucker. Daher zurlickhaltend geniessen. Besser sind z.B.
Naturjogurt, Pumpernickel und entrahmte Drink- oder Buttermilch. Lesen
Sie dazu die Angaben auf der Produkteverpackung.

Meiden Sie Stissgetranke. Sie liefern nur unndtige Kalorien. Das gleiche gilt
fur Sportgetranke und Fruchtsafte.
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Fette, Ole und Niisse

Fette und Ole sind nicht nur wichtige Energielieferanten, sondern auch Aroma-
und Geschmackstrager. Sie tragen dazu bei, dass uns das Essen schmeckt.

Man weiss heute, dass fur die Entstehung der Arteriosklerose weniger die Fett-
menge, sondern die Fettqualitat eine Rolle spielt. Vorteilhafter fir die Herz-
gesundheit sind ungesattigte Fettsduren, die in besonders hoher Konzentration
in pflanzlichen Olen wie Rapsdl und Olivendl, aber auch in Niissen und Samen,
Avocados und fettreichem Fisch vorkommen. Sie haben einen glinstigen Ein-
fluss auf Blutfette, Blutgerinnung und Entziindungsreaktionen, die bei der
Entstehung von Herzinfarkt und Hirnschlag eine Rolle spielen kénnen, sowie
Allergien und Blutdruck. Sie sind fir uns besser als die gesattigten Fettsauren,
die sich mehrheitlich in tierischen Produkten wie Butter und Rahm sowie
Fleisch, aber auch in Kokos- oder Palmfett und allen daraus erzeugten Lebens-
mitteln finden.

Benutzen Sie als Hauptfettquellen fiir die kalte Kiiche Raps- und Olivendl.

Vor allem Rapsdl enthalt viele wertvolle pflanzliche Omega-3-Fettsauren.

Zum Diinsten, Dampfen und Schmoren eignet sich Rapsél (raffiniert), Olivendl
(raffiniert), HOLL-Rapsdl (High-Oleic — Low Linolenic) oder HO-Sonnen-
blumendl (High-Oleic). Die beiden letztgenannten lassen sich auch zum Braten
und Frittieren einsetzen. Ihre Fettsauren werden beim Erhitzen nicht zerstort,
weshalb keine unerwiinschten Substanzen entstehen.

So gesund Rapsol und Olivendl auch sind, diirfen Sie eines nicht ausser
Acht lassen: Sie enthalten ebenso viele Kalorien wie alle anderen Olsorten.
Personen mit Gewichtsproblemen sollten damit zurlickhaltend sein.

Nisse — vor allem Baumniisse — haben einen hohen Anteil an mehrfach
ungesattigten Fettsauren und sind ausserdem reiche Vitamin- und Mineralstoff-
spender. Mit einer Handvoll Niissen pro Tag (20 Gramm) tun Sie Ihrem Herzen
Gutes! Wenn Sie gleichzeitig weniger gesattigte Fette konsumieren, besteht
auch kein Risiko fur eine Gewichtszunahme.
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Omega-3 - schiitzendes Fett

Weitere ideale Fettquellen sind die im Fisch enthaltenen Omega-3-Fettsauren
Eicosapentaensdure (EPA) und Docosahexaensaure (DHA) sowie die in gewis-
sen Pflanzen vorkommende Alpha-Linolensdure (ALA). Sie senken die Gerin-
nungsneigung des Blutes und den Blutdruck und damit das Herzinfarkt- und
Hirnschlagrisiko. Kaltwasserfische wie Lachs, Hering oder Makrele enthalten
besonders viel davon. Hier gilt also die (uniibliche) Devise: je fetthaltiger der
Fisch, desto mehr Omega-3-Fette und desto vorteilhafter fiir die Blutzirkulation
und die Gefdsse — vorausgesetzt, der Genuss fiihrt nicht zu einer unerwiinsch-
ten Gewichtszunahme.

In einigen pflanzlichen Olen wie Raps-, Lein- oder Walnussél, aber auch in
Niissen (Baumnuss) kommt ebenfalls eine Omega-3-Fettsdure (Alpha-Lino-
lensaure) vor. Sie kann im menschlichen Stoffwechsel — allerdings in gerin-
gem Mass — zu den Fettsauren umgewandelt werden, wie sie im Fisch vorkom-
men. Deshalb wird insbesondere Rapsdl sehr empfohlen, jedoch nur in kleinen
Mengen. Fiir Vegetarier ist ein ausreichender Konsum an pflanzlichen Omega-3
Fettsaure-Quellen besonders wichtig.



Fett und Salz halten sich oft versteckt

Meistens konsumieren wir viel Fett und Salz, ohne es zu merken, denn haufig
verstecken sie sich dort, wo man sie nicht oder nicht in dieser Menge vermu-
ten wiirde. Es lohnt sich deshalb, die Nahrstoffdeklaration der Produkte genau
anzuschauen.

In der Schweizer Bevdlkerung liegt der durchschnittliche Salzkonsum mit

9,1 g/Tag fast doppelt so hoch, wie die von der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) empfohlene Menge von 5 g/Tag. Ein zu hoher Salzverzehr fihrt zu einer
Zunahme des Blutvolumens und erhoht bei vielen Menschen den Blutdruck.
Generell sollte deshalb auf einen sparsamen Umgang mit Salz geachtet wer-
den. Ganz speziell gilt dies fir Personen, die bereits einen erhohten Blutdruck
haben, Diabetikerinnen und Diabetiker, dltere Menschen und solche mit einge-
schrankter Nierenfunktion.

Nahrungsmittel mit viel Salz und Fett

Salz Fett
Wurst- und Fleischwaren (auch Kalbswiirste) X X
Kase X X
Vollrahm und Vollmilchprodukte X
Rahmglacé X
Frittiertes X X
Fertiggerichte X X
Backwaren wie Blatterteig und Frittiertes X X
Pommes Chips, Butterstangeli, Apérogeback X X
Gewisse Mslimischungen (Crunch) und Misliriegel X
Fetthaltige Saucen und Dressings X X
Suppen X

Snacks enthalten meist viel versteckte, ungesunde Fette und zudem
viel Salz. Chips, Salzniisse und Energieriegel sind daher keine geeigneten
Zwischenmahlzeiten. Geben Sie Friichten oder Gemuse den Vorzug.



Proteine (Eiweisse)

Unser Korper kann aus Proteinen zwar ebenfalls Energie gewinnen. In
erster Linie sind sie aber als Bausteine bedeutend und erfiillen vielfal-

tige Funktionen: Sie dienen dem Aufbau von Zellen und Membranen, sie
ermdglichen die Muskelkontraktion, als Antikdrper und Gerinnungsfakto-
ren bieten sie Schutz und als Enzyme katalysieren sie die biochemischen
Reaktionen in unserem Korper. Grundelemente der Proteine sind Amino-
sauren, die in verschiedenen Kombinationsmdglichkeiten die Proteine aller
Lebewesen — Mensch, Tier, Pflanze, Mikroorganismen — bilden.

Auch ohne Fleisch respektive Fisch kann durch den Verzehr von Milchpro-
dukten und Eiern der tagliche Eiweissbedarf gut abgedeckt werden. Wird
auch darauf verzichtet, sollten Getreide und Hilsenfriichte, wie Bohnen,
Linsen oder Soja kombiniert respektive am gleichen Tag gegessen werden.

In tierischen Produkten kommen Eiweisse haufig in Verbindung mit Fett
vor. Bevorzugen Sie nach Méglichkeit fettarmere Produkte wie Gefliigel
ohne Haut oder Fisch. Bleiben Sie beim roten Fleisch zurtickhaltend.

Eier waren jahrelang als «Cholesterinbomben» verpént. Heute weiss
man, dass das mit dem Essen aufgenommene Cholesterin die Herz-Kreis-
lauf-Gesundheit nur geringfligig beeinflusst. Eier sind eine hochwertige
Eiweissquelle. Sie enthalten zudem eine Reihe an Vitaminen und Mineral-
stoffen und sind deshalb ein wertvoller Bestandteil unserer Erndhrung.
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Friichte, Gemiise und Nahrungsfasern
Friichte und Gemise enthalten wenig Kalorien, dafiir wertvolle Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente. Zudem versorgen sie den Organismus mit
Antioxidantien und sekunddren Pflanzenstoffen, die eine schiitzende Wirkung
vor Herzinfarkt, Krebs und anderen Krankheiten haben.

Eine Erndhrung mit einem hohen Anteil an Nahrungsfasern aus Hiilsen-
friichten, Vollkornprodukten, Kartoffeln, Friichten und Gemiisen wirkt sich
nachweislich glinstig auf die Herz-Kreislauf-Gesundheit aus. Die Nahrungs-
fasern fordern zudem die Verdauung und halten den Darm in Schwung.

e Essen Sie taglich 5 x 1 Portion Friichte und Gemiise (roh und gekocht). Das
entspricht der Menge von rund 600 Gramm pro Tag.

e \Versuchen Sie, einen geringen Friichte- und GemUsekonsum langsam zu
steigern: Essen Sie zwischendurch rohes GemUse und nehmen Sie zum
Dessert eine frische Frucht.

e \Wenn Sie saisongerecht essen, ist die Zeitspanne zwischen Ernte und Verzehr
bei einheimischen Produkten wesentlich kiirzer. Dadurch gehen weniger
kostbare Nahrstoffe durch lange Transportwege verloren.

e Falls die gewiinschten Produkte nicht frisch erhaltlich sind oder die Zeit zum
Rusten fehlt, stellen TiefkiihlgemUse eine praktische Alternative dar.

e Beim Schalen von Obst und Gemse (ausgenommen sind Zitrusfriichte,
Bananen usw.) gehen wertvolle Nahr- und Ballaststoffe verloren. Griindlich
waschen geniigt!
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Wertvolles Kalzium in Milchprodukten
Milch gehdrt in unseren Breitengraden zu den wichtigsten Kalzium-
lieferanten (wichtig fur Knochen und Zahne). Daneben enthalten Milch-
produkte wertvolle Vitamine, hochwertiges Eiweiss, oft aber zugleich
reichlich Fett. Auch hier ist es moglich, die Fett- und Kalorienzufuhr im
Griff zu halten.

e Geniessen Sie 2 bis 3 Portionen Milchprodukte pro Tag. Das kénnen zum
Beispiel ein Glas Milch, ein Stiick Kdse, ein Jogurt oder Quark sein.

e Vollrahm l3sst sich ganz oder teilweise durch Halb- oder Kaffeerahm ersetzen.

e \Wahlen Sie bei Milchprodukten die leichte Variante wie zum Beispiel Drink-
milch und Magerquark, Blanc battu, Hiittenkase und Mozzarella.



Fliissigkeit als Lebensquell
Trinken Sie ausreichend, am besten Wasser oder ungesissten Tee. Geniigend
Flussigkeit — ein bis zwei Liter pro Tag — bildet die Grundlage fir einen funk-
tionierenden Stoffwechsel und beugt Unannehmlichkeiten wie Verstopfung und
Kreislaufproblemen vor.

* Insbesondere alteren Menschen fehlt hdufig das Durstgefiihl. Wenn Sie oft
vergessen zu trinken, stellen Sie jeden Morgen eine Flasche mit ein bis zwei
Liter Mineralwasser oder ungestissten Tee an dem Ort auf, an dem Sie sich
am haufigsten aufhalten.

o Kaffee ist beliebt. Sie diirfen 4-5 Tassen Kaffee tber den Tag verteilt ohne
Bedenken geniessen.
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Alkohol - ein Glas oder hdchstens zwei
Nach heutigen Erkenntnissen beeinflusst Alkohol in geringen Mengen die Herz-
gesundheit positiv. Die vor allem im Rotwein enthaltenen Polyphenole haben
eine gefdssschiitzende Wirkung und beugen damit Arteriosklerose vor. Genies-
sen Sie Wein oder Bier jedoch mit Mass. Beginnen Sie auch nicht, Alkohol zu
konsumieren wegen eines moglichen gesundheitlichen Vorteils, wenn Sie bisher
keinen Alkohol getrunken haben.

Regeln fiir massvollen Alkoholkonsum

e Empfehlung fur Frauen: maximal 1 dl Wein oder 3 dI Bier pro Tag zum Essen
Empfehlung fir Manner: maximal 2 dl Wein oder 6 dl Bier pro Tag zum Essen

e Keine Trinkexzesse

e Kein Alkohol in der Schwangerschaft und Stillzeit

e 2 bis 3 alkoholfreie Tage pro Woche einschalten

Die Angaben gelten fiir Menschen ohne Suchtneigung und ohne
Lebererkrankung.



Schonend und fettarm kochen

Nahrungsmittel in méglichst frischem Zustand nur kurz erhitzen. Alternativen
zum Braten, Frittieren und Grillieren bieten Niedertemperaturgaren im Back-
ofen, Dampfgaren oder Kochen im Wok.

Kalorienbewusste Kochinnen und Kéche nutzen die Vorteile von Pfannen mit
hochwertigen, nicht haftenden Beldgen. Diese ermdglichen das Braten mit
einem Minimum an Fett.

Fisch sollte gediinstet, gekocht, gegrillt, pochiert oder im Ofen gegart werden.

Wer Folie verwendet, kann fettarm garen: Wickeln Sie Poulet, Fisch oder
Braten zusammen mit GemUse und Krautern in eine Alufolie und garen Sie das
Gericht im Backofen. Oder einfacher und ohne Folie bereiten Sie alles zusam-
men im Dampfgarer oder Steamer zu.

Setzen Sie fiir Saucen vermehrt GemUse und Bouillon (Fett und Salz beachten)
ein. Weisswein eignet sich gut zum Abloschen. Verwenden Sie Rahm sparsam.
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Uberfliissige Pfunde loswerden

Ubergewicht entsteht, wenn dem Kérper mehr Energie (Kalorien) zugefiihrt
wird, als er verbrauchen kann. Wenn Sie dauerhaft abnehmen mdchten,
missen Sie lhre Erndhrung umstellen und sich mehr bewegen.

Ein Ernahrungstagebuch hilft dabei, schlechte Gewohnheiten zu erkennen
und das eigene Essverhalten positiv zu beeinflussen. Schreiben Sie genau
auf, was Sie essen und trinken. So konnen Sie erkennen, wie viele versteckte
Kalorien Sie zu sich nehmen.

Eine ausgewogene Erndhrung beginnt beim Einkaufen: Planen Sie Ihren
Einkauf und halten Sie sich an die Einkaufsliste. Gehen Sie nicht mit leerem
Magen zum Einkaufen, um Impulskdufe zu vermeiden.

Checken Sie vor dem Kauf eines Produktes die Inhaltsstoffe. Viele Produkte
sind auf den ersten Blick nicht als Fett- und Zuckerfallen zu erkennen.

Der Kalorienbedarf nimmt mit zunehmendem Alter stetig ab. Reduzieren Sie
die Kalorienaufnahme entsprechend.

Sorgen Sie fiir regelmassige kérperliche Bewegung. Suchen Sie nach einer
Bewegungsart, die Ihnen Spass macht.

Gewicht abnehmen braucht Geduld: Bauen Sie Ihr Ubergewicht langsam
ab - realistisch sind ein bis zwei Kilo pro Monat.

Suchen Sie Unterstiitzung, zum Beispiel bei der Hausarztin, beim Hausarzt
oder in einer Selbsthilfegruppe.

Lassen Sie sich durch Riickschldge nicht entmutigen.



Keine Vitamin-Wunderpille

Vitamine sind lebensnotwendige Stoffe, die der Kérper — mit wenigen Ausnah-
men — nicht selber aufbauen kann. Wir missen sie, oder Vorstufen davon, mit
dem Essen aufnehmen. Gut fir uns, dass der grosste Teil davon in den Zuta-
ten einer ausgewogenen Kiiche steckt, die Sie nun kennengelernt haben: in
Gemlse und Friichten, Kartoffeln, Kichererbsen, Getreide, Pilzen, Fleisch, Eiern
und Milchprodukten. Mit einer abwechslungsreichen Erndhrung gemass der
Schweizer Lebensmittelpyramide ist die ausreichende Versorgung mit lebens-
wichtigen Stoffen gewdhrleistet.

Mikroskop-Bild: Vitamin-C-Kristall unter polarisiertem Licht
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Nahrungserganzungsmittel wie Kapseln oder Pulver ersetzen die Natur nicht.
Sie kdnnen sie aber in besonderen Situationen erganzen, in denen der Nahr-
stoffbedarf erhoht ist. Zum Beispiel:

wenn Sie milchfrei essen oder gar keine tierischen Produkte konsumieren
(vegane Ernahrung),

wenn |hr Darm nicht gesund ist und Vitamine und Mineralstoffe ungentigend
aufnehmen kann,

Folsaure fir Frauen mit Kinderwunsch, wahrend der Schwangerschaft und der
Zeit des Stillens,

wenn infolge Krankheit oder Altersbeschwerden nicht mehr alle Lebensmittel
konsumiert werden konnen.

Um einer Vitamin-D Unterversorgung vorzubeugen, sollte man in den Win-
termonaten auf genligend Sonnenlicht und in der Erndhrung auf ausreichend
Vitamin D achten (z.B. mit fettreichem Fisch) oder dieses zusatzlich einnehmen.
Fiir Suglinge und Kleinkinder bis 3 Jahre, Schwangere und Stillende sowie
altere Menschen (iber 60 Jahre wird generell eine Vitamin D-Supplementierung
empfohlen.

Besprechen Sie einen allfalligen Mehrbedarf mit Ihrer Arztin, lhrem Arzt oder
in der Erndhrungsberatung. Bedenken Sie, dass Wechselwirkungen mit Medi-
kamenten maglich sind. Vermeiden Sie es, mehrere erganzende Praparate zu
kombinieren, damit es zu keiner Uberdosierung kommt.



Functional Food

Unter Functional Food verstehen wir geméass Definition des Bundesamts fir
Gesundheit (BAG) Lebensmittel, die uns nebst Sattigung und Nahrstoffzufuhr
einen zusatzlichen Nutzen versprechen: Unser korperliches Wohlbefinden soll
damit gesteigert werden. Zu diesem Zweck werden die Nahrungsmittel mit
Vitaminen, Spurenelementen, Mineralstoffen oder essenziellen Fettsauren
angereichert.
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Gerade in Bezug auf die Beeinflussung von Herz-Kreislauf-Risikofaktoren wie
Cholesterinspiegel oder Blutdruckwerte sind heute zahlreiche Produkte mit
gesundheitlichen Anpreisungen auf dem Markt. Dazu gehéren unter anderem
Margarinen, Jogurts, spezielle Milchdrinks, Hafer- und Friihstiicksflocken und
Fruchtséfte mit Zugaben von pflanzlichen Sterolen, Stanolester, Phytosterinen
und Phytostanolen, Linolséure, Hafer-Beta-Glucan, Pektine oder Kalium. Ublich
ist auch die Zugabe von probiotischen Milchsaurekulturen zu Jogurt fir die
Verbesserung der Darmfunktion.

Functional Food kdnnen eine bewusste Ernahrungsweise bestenfalls sinnvoll
erganzen, aber nie ersetzen oder ausgleichen.



Die 10 goldenen Regeln

Ihr Herz schlégt fir Sie. Tun Sie ihm Gutes.
Ziehen Sie pflanzliche den tierischen Lebensmitteln vor.

Achten Sie auf lhre Energiebilanz: Passen Sie die Kalorieneinnahme den
kérperlichen Tatigkeiten an.

Ubergewicht macht nicht nur dem Herzen das Leben schwer. Halten Sie Ihr
Gewicht und lhren Bauchumfang im normalen Bereich.
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Bei vitaminreichem, kalorienarmem und farbigem Obst und Gemise dirfen
Sie herzhaft zugreifen.

Seien Sie wahlerisch, geniessen Sie Ihr Essen in Ruhe und horen Sie zu essen
auf, bevor Sie (bersattigt sind.

Essen Sie abwechslungsreich und frische Produkte.

Gesundes Essen und Bewegung gehdren zusammen. Als Paar haben sie eine
doppelt positive Wirkung auf lhre Gesundheit.

Zigaretten sind — auch nach dem Genuss eines feinen Essens — (H)Erzfeinde.
Verzichten Sie darauf.

Kaufen Sie keine Fertigprodukte, kochen Sie selber! Das ist gesiinder,
schmeckt besser und macht mehr Freude.
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Was wir tun

Die Schweizerische Herzstiftung setzt sich dafur ein,

dass Menschen

> moéglichst lang gesund und unabhéngig bleiben,

> nicht vorzeitig an einer Herz-Kreislauf-Krankheit
erkranken oder einen Hirnschlag erleiden,

> nicht an vaskuldrer Demenz erkranken,

> trotz Krankheit ein lebenswertes Leben fuhren kénnen.

Die Schweizerische Herzstiftung férdert den gesunden
Lebensstil, die Vorsorge und Lebensrettung. Sie informiert
Betroffene sowie Angehérige und investiert in die
unabhangige Herz-Kreislauf-Forschung der Schweiz.
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