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1. Gewichtsmanagement-— lebenslang
gegebenenfalls Gewichtsreduktion

2. Ernahrung
- Nahrstoffe:
Fett/ Cholesterin
Kohlenhydrate/ Ballaststoffe
Salz

3. Praktische Umsetzung
- Lebensmittelauswahl
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Gewichtsmanagement
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Ubergewicht und Adipositas sind Mitursache fir viele Beschwerden und
konnen die Entwicklung chronischer Krankheiten beginstigen. Darum
verringert ein Normalgewicht das Risiko fur kardiovaskulare
Krankheiten.

 Angemessene Energiezufuhr
« Ausgewogene Ernahrung
« Bewegung
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Gewicht (kg)

BMI =
Korpergrole (m)?2
Untergewicht < 18,5 kg/m?
Normalgewicht 18,5-24,9 kg/m?
Ubergewicht 25-29,9 kg/m?
Adipositas > 30 kg/m?

Bewusste Vereinfachung, in der Praxis jedoch sinnvoll
Adipositas-Paradox
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Bauchumfang

Taillenumfang in cm Risiko Erkrankung
Herz-Kreislauf-System

Manner Frauen
> 04 > 80 Erhdhtes Risiko
> 102 > 88 Deutlich erhohtes Risiko
&
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Folgen hoher Blutfette

Zu hohe Blutfettwerte sind ein entscheidender Risikofaktor fur die

Entstehung von Arteriosklerose und Herz-Kreislauf-Erkrankungen und

sollten deshalb behandelt werden.

Faktoren, die sich beeinflussen lassen:

1. Ernahrung

2. Bewegung

3. Stressbewaltigung
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Zielwerte Cholesterin

Gesamt- HDL- Cholesterin
cholesterin
Wiinschenswertes < 190 mg/dl @ > 46 mg/dl
Cholesterin
3 > 40 mg/d|
& 14062022 Mykondinfadon i 2ur Pravention von Seite 8 N\ Klinikum Stuttgart



Zielwerte LDL

Patienten mit extremen Risiko

Patienten mit sehr hohem Risiko
Patienten mit hohem Risiko

Patienten mit moderatem Risiko

Patienten mit niedrigem Risiko
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LDL < 40 mg/dl

LDL < 55 mg/dl und
= 50 % LDL-Senkung

LDL < 70 mg/dl und
= 50 % LDL-Senkung

LDL < 100 mg/dl

LDL < 116 mg/dl
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Nahrstoffe

alild

Die aid-Erndhrungspyramide
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Fette in der Erndhrung

Senkung der Blutfette

14.06.2022

Fettmenge
maximal 30% der Energiezufuhr = ca. 60-80 g Fett pro Tag

Fettauswabhl

weniger gesattigte, dafiir mehr ungesattigte Fettsauren

moglichst wenig Transfettsauren
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Fettmenge - Tagliche Fettzufuhr
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Gesamtfettmenge pro Tag ca. 60-80 g

1. Streichfett max. 20 g Streichfett pro Tag.
2. Koch- und Bratfett max. 2 EL (20 g)

3. Versteckte Fette beachten

(

\
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Fettauswabhl

14.06.2022 Gutes fiirs Herz - Ernahrung zur Pravention von Mykordinfarkten

Seite 13

Klinikum Stuttgart



Gesattigte Fettsauren

= Gesattigte Fettsduren erhdhen den Cholesterinspiegel des Blutes.

« Sie sind in allen Nahrungsfetten enthalten.
» Tierische Fette enthalten mehr als pflanzliche Fette.
Ausnahme: Kokosfett, Palmkernfett
» Lebensmittel mit vorwiegend gesattigten Fettsauren:
Fleisch, Wurst
Kase
Butter
Milch und Milchprodukte wie Sahne, Creme fraiche, Sauerrahm, Vollmilch
Bestimmte Fische: Aal, Sprotte, Sardinen, Karpfen
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Ungesattigte Fettsauren

Einfach ungesattigte Fettsauren
=2 senken LDL-Cholesterin

Olsaure, enthalten in Olivenol

.....
AN

Mehrfach ungesattigte Fettsauren
=» Senken das Gesamtcholesterin, LDL- und HDL-Cholesterin

14.06.2022 Mykordinfarkten Seite 15

Linolsaure, Linolensaure, Eicosapentaensaure, Docosahexaensaure
enthalten in z.B. Walnussen, Disteldl, Sojadl, Sonnenblumendl, Hering,
Lachs, Forelle, Steinbutt, Zander, Thunfisch
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Transfette
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-> Bei vermehrter Zufuhr steigern sie das Gesamtcholesterin und LDL-
Cholesterin. HDL- Cholesterin wird gesenkt

Definition: trans-Fettsauren sind ungesattigte Fettsauren mit einer oder
mehreren Doppelbindungen in trans-Konfiguration

« enthalten in z.B. Chips, Pommes, Backwaren...

« entstehen u.a. bei der chemischen Hartung von Fetten und
durch hohes Erhitzen von mehrfach ungesattigten Fettsauren
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Nahrungscholesterin
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Cholesterin

» Cholesterin ist im eigentlichen Sinne kein Fett, sondern ein ,Fettbegleitstoff”.
« Nahrungscholesterin kommt nur in tierischen Lebensmitteln vor.

Cholesterin im Blut

« LDL transportiert das Cholesterin aus der Leber in die Korperzellen.
Es fuhrt zu gefahrlichen Ablagerungen in den Blutgefal3en.

« HDL bewirkt den Ricktransport von Cholesterin aus Zellen und Gewebe
in die Leber, dort wird es verstoffwechselt.
Es verhindert somit Cholesterinablagerungen in den Gefal3en.
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Triglyceride
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- Zu hohe Triglyceridspiegel sind Ausdruck einer zu hohen
Energiezufuhr; Zucker kann in Fett umgewandelt werden

« Zuckerhaltige Getranke
« Saccharose, Fructose und Glucose -> erhdhen Triglyceridspiegel

« Alkohol - erhoht Triglyceridspiegel

Zielwerte Triglyceride: < 150 mg/dl
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Kohlenhydrate

STUTTGART

Gutes fiirs Herz - Eméh Praventi .
14.06.2022 Vykordinfarkien Seite 20 Klinikum Stuttgart

£



Kohlenhydratauswahl
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Kohlenhydrate

) |

A |

D

schnelle Aufnahme
ins Blut

langsame
Aufnahme ins Blut

WeiRmehl, Zucker

Vollkornprodukte

Insulinausschittung

Bessere Sattigung

Gutes fiirs Herz - Ernghrung zur Pravention von Mykordinfarkten
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Positive Wirkung von Ballaststoffen

Y
Forderung des .
Speichelflusses o~ Massage des Zahnfleisches

Verzogerte
Magenentleerung

Verzdgerte Aufnahme
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« Stuhl wird gelockert von Zucker ins Blut

* Stuhlvolumen erhdht
« Darmbewegung
gefordert

» Stuhl schneller
transportiert

Bindung von Gallensauren
Cholesterinspiegel wird
gesenk

N\ Klinikum Stuttgart
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Wirkung von Ballaststoffen
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« Ballaststoffe sind unverdauliche Kohlenhydrate aus pflanzlichen
Lebensmitteln.

* Durch den Verzehr von ballaststoffreicher Nahrung verringert sich
die Energiedichte der Kost = Sattigung bei geringerer Energiezufuhr

« Wasserlosliche Ballaststoffe (Pektin, 3-Glucan, z.B. in Haferkleie,
Guar) binden Gallensauren und verhindern deren Ruckresorption

» Propionsaure aus Ballaststoffen (entsteht durch Darmbakterien im
Kolon) hemmt die Cholesterinsynthese in der Leber

Gutes fiirs Herz - Erndhrung zur Prévention von
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Salz

—> Bluthochdruck ist ein wichtiger Risikofaktor flir das Auftreten von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen

- Eine zu hohe Salzzufuhr kann zu einer Erhéhung des Blutdrucks
fuhren: Wirzen statt salzen

» Taglicher Bedarf: mind. 1,5 g Natrium + 2,3 g Chlorid
« Pravention Hypertonie: max. 6 g/d NaCl

» Durchschnittlicher Verzehr: Frauen 8,4 g/d, Manner 10 g/d
(Fertiggerichte, Brot, Gepokeltes,...)

« Natriumarmes Mineralwasser bevorzugen (< 20 mg Na/ Liter)
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Kalium

Kalium:

« erhdhte Kaliumaufnahme fuhrt bei hypertensiven Patienten zur
Reduktion des Blutdrucks

« das Risiko fur KHK/ kardiovaskulare Erkrankungen kann aber nicht
gesenkt werden

» |st enthalten in Obst, Gemiuse, Salat, Vollkornprodukten, NUssen,
Hulsenfrichte ...
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Praktische Umsetzung

14.06.2022 Gutes furs Herz - Erndhrung zur Prévention von Mykordinfarkten
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Empfehlungen

« Lebensmittelvielfalt geniel3en

F

« ,Nimm 5 am Tag" = 2 x Obst, 3-5 x GemuUse  oesumsmsmyonie

» Vollkornprodukte bevorzugen

« Schonende Garverfahren wahlen

« Bewusste Fettauswabhl

« Woirzen statt salzen

« Nahrungserganzungsmittel werden nicht empfohlen
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Mediterrane Ernahrung

14.06.2022 Gutes furs Herz - Erndhrung zur Prévention von Mykordinfarkten
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Mediterrane Ernahrung

Zeichnet sich durch den reichlichen Verzehr pflanzlicher
Lebensmittel, Olivendl und frischen Krautern aus, erganzt
durch Joghurt, Kase, Seefisch und geringe Mengen Fleisch
und Rotweln. , »
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Traditionelle Mittelmeerktiche

 reichlich pflanzliche Lebensmittel wie Brot, Pasta, Reis, Kartoffeln,
Hulsenfrichte, NUsse und Samen

 Gemise, Gemuse, Gemiuse — moglichst frisch und wenig verarbeitet
» frische Krauter und Knoblauch

» taglich frisches Obst

* Olivendl fur Salate und zum Kochen

» Milchprodukte zwar regelmaliig, aber in kleinen Mengen

* Fisch, gelegentlich auch Geflugel, einige Male pro Woche

* Fleisch und Eier nur selten

 Wein zu den Mahlzeiten
(maximal 125 ml Frauen, 250 ml Ma&nner pro Tag)
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Risikorarmer Alkoholkonsum
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« Es gibt keinen risikofreien/ nltzlichen Alkoholkonsum

* Im Rahmen der mediterranen Erndhrung maoglich, z.B.
Wein zu den Mahlzeiten
(maximal 125 ml Frauen, 250 ml Manner pro Tag)

 Sollte die Grenzen des risikoarmen Alkoholkonsums nicht
Uberschreiten

d 20 g Reinalkohol/d
¢ 10 g Reinalkohol/d
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Vielen Dank fur lhre

Aufmerksamkeit!
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