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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

wie in allen Industriestaaten sind Herz-
Kreislauf-Erkrankungen auch in Deutsch-
land Volkskrankheit und Todesursache
Nummer eins. Nach aktuellen Hochrech-
nungen ist jahrlich mit rund 147 000
Herzinfarkten bei Mannern und 131 000
Infarkten bei Frauen in Deutschland zu
rechnen. Die wichtigsten Risikofaktoren,
die auch zum Teil einander beeinflus-
sen, sind bekannt: Ubergewicht, falsche
Ernahrungsgewohnheiten, regelmaRiger
Alkoholkonsum, mangelnde Bewegung,
Rauchen, unzureichend behandelter Blut-
hochdruck, erhohte Blutfettwerte und
Diabetes mellitus. Eine gesunde Lebens-
und Erndhrungsweise kann diesen Krank-
heiten jedoch vorbeugen.

Dieses Buch zeigt lhnen, wie Herz-
und GefdB-Krankheiten entstehen und
wie Sie mit einer geeigneten Erndhrungs-
therapie vorbeugen kénnen. Das Buch
enthdlt auch wichtige Informationen zu
den neuesten Erkenntnissen aus dem
Bereich der Erndhrungsmedizin, den
sekundaren Pflanzenstoffen (Phytosteri-
nen), die den Cholesterinspiegel wirksam
senken. Es zeigt lhnen, wie Sie durch
bestimmte Ballaststoffe das gefaschadi-
gende LDL-Cholesterin senken kénnen.

Lecker essen und trotzdem Gutes
fur Herz und GefdRe tun sowie dem (er-
neuten) Herzinfarkt und/oder Schlagan-
fall vorbeugen - unter diesem Motto
steht dieses Kochbuch. Bei vielen Men-
schen lassen sich Bluthochdruck und er-
hohte Blutfettwerte auch ohne Medika-
mente behandeln. In jedem Falle sind
diese MaBBnahmen aber nebenwirkungs-

frei. Mindestens zwei Drittel der Patien-

ten, die unter erhohten Blutfettwerten
leiden, bendtigen keine Medikamente,
sondern eine Optimierung der Lebens-
weise mit mehr Bewegung und Entspan-
nung sowie einer angepassten Erndh-
rungsweise. Auch bei Bluthochdruck lasst
sich durch eine Anderung des Essens
und Trinkens sowie einer Verdnderung
des Lebens mehr erreichen. Die Rezepte
schmecken der ganzen Familie, tun allen
gut und sind kombiniert mit hilfreichen
Informationen Uber GefdRe, Herz und
Herzinfarkt. Naturlich finden Sie auch In-
formationen Uber erhohte Blutfettwerte
und Bluthochdruck.

Viel Spal dabei und ,,Guten Appe-
tit!* winschen Ihnen

Ohigigue L0

Christiane Weil3enberger
Diatassistentin/Diabetesassistentin

Sven-David Muller-Nothmann
Diatassistent/Diabetesberater (]






Geleitwort

50 Prozent der Menschen in Deutschland
sterben an Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
insbesondere an den Folgen des Herz-
infarkts und der koronaren Herzerkran-
kung. Herz- und GefaB-Krankheiten ge-
héren zu denjenigen Erkrankungen, die
im Zeitalter des Wohlstandes, in dem
Uber- und Fehlerndhrung sowie Bewe-
gungsmangel weit verbreitet sind, immer
haufiger werden. Andere Menschen er-
leiden einen Schlaganfall. Die Erhéhung
von Blutdruck und Blutfettwerten (LDL-
Cholesterin und Triglyzeride) ist oft auf
falsche Lebens- und Erndhrungsgewohn-
heiten zurtickzufthren. Eine gezielte Er-
nahrungstherapie kann Herzinfarke und
Schlaganfall vorbeugen sowie Blutdruck
und Blutfette senken. Sie ist reich an
Kohlenhydraten, Ballaststoffen, Vitami-
nen, Mineralstoffen, sekundéren Pflan-
zenstoffen wie Phytosterinen, aber arm
an gesattigten Fettsduren, Transfettsau-
ren und Cholesterin.

Mit ihren Tipps fir Herz- und GefaR-
kranke prasentieren die Autoren ein ge-
lungenes Konzept, wie eine moderne
Erndhrungsphilosophie in die Praxis um-
gesetzt werden kann und so Erndhrungs-
und Pharmakotherapie sich sinnvoll er-

ganzen. Die Autoren legen ein Ubersicht-
liches, fir den Laien verstdndliches und
hilfreiches Buch vor, das den derzeitigen
erndhrungsphysiologischen Status be-
schreibt. In vielen Féllen macht eine op-
timale didtetische Therapie und eine Um-
stellung der Lebensgewohnheiten auch
Medikamente tberflissig.

Den zur Prophylaxe und Therapie,
im Zusammenhang mit einer Pharmako-
therapie, geeigneten Rezepten sind wich-
tige Didtempfehlungen vorangestellt.
Kreative Koch- und Backrezepte erleich-
tern dem Patienten und seinen Angeho-
rigen, ihr Erndhrungsverhalten zu Korri-
gieren und damit Krankheiten vorzubeu-
gen. Das Buch , Erndhrungsratgeber Herz
und GefdRe“ kann die individuelle Diét-
und Erndhrungsberatung zwar nicht er-
setzen, es stellt aber eine wichtige und
gute Ergdnzung dar.

Ich wiinsche dem Buch eine weite
Verbreitung und den Lesern einen guten
Appetit!

Prof. Dr. med. Hubertus Wietholtz
Direktor der Medizinischen Klinik 11
(Gastroenterologie und Stoffwechsel-
krankheiten) am Klinikum Darmstadt mem






Einfiihrung

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
sind Volkskrankheiten

Das Herz-Kreislauf-System besteht aus
dem Herzen als Blutpumpe und den Blut-
gefalBen, in denen das Blut zu den einzel-
nen Zellen transportiert wird. Zu den
haufigsten Erkrankungen dieses Kreis-
laufs gehoren Arteriosklerose (Arterien-
verkalkung), Bluthochdruck sowie Herz-
infarkt und Schlaganfall. Die aktuellen
Daten des Statistischen Bundesamtes in
Wiesbaden zeigen, dass Herz-Kreislauf-
Erkrankungen - weit vor Krebserkran-
kungen - nach wie vor die wichtigste
Todesursache in Deutschland sind. Wie
das Statistische Bundesamt mitteilt, star-
ben nach den Ergebnissen der Todesur-
sachenstatistik im Jahr 2005 in Deutsch-
land insgesamt 830 227 Personen. Bei
nahezu jedem zweiten Verstorbenen

Todesursachen 2005 in Deutschland

Todesursachen

insgesamt

darunter:

bésartige Neubildungen (Krebs)
Krankheiten des Kreislaufsystems
Myokardinfarkt (Herzinfarkt)
Krankheiten des Atmungssystems
Krankheiten des Verdauungssystems

Verletzungen, Vergiftungen und
bestimmte andere Folgen &uBerer
Ursachen

Quelle: Statistisches Bundesamt, www.destatis.de

wurde — wie auch schon in den Vorjahren
- der Tod durch eine Erkrankung des
Kreislaufsystems ausgeldst. Infolge von
Kreislauferkrankungen starben insbeson-
dere éaltere Menschen: Fast 91 Prozent
der Verstorbenen waren Uber 65 Jahre
alt. Frauen starben entsprechend hdu-
figer an einer Kreislauferkrankung, weil
sie im Durchschnitt alter werden als
Ménner. Am Herzinfarkt, der zur Gruppe
der Kreislauferkrankungen gehort, ver-
starben 66 179 Personen.

Ein Herzinfarkt, ein Schlaganfall
und arterielle Verschlusskrankheiten sind
kein schicksalhaftes Ereignis, sondern
lassen sich durch gezielte Vorsorgemal-
nahmen verhindern. In vielen Féllen trifft
diese Aussage auch firr erhohte Blutfette
sowie Bluthochdruck zu. Damit kann
auch den klassischen Herz-Kreislauf-Er-
krankungen vorgebeugt werden. Am wir-

insgesamt ménnlich  weiblich
Anzahl in % Anzahl Anzahl
830 227 100,0 388 554 441 673
211 396 25,5 112 066 99 330
367 361 44,2 152 274 215 087
66179 8,0 36 283 29 896
57 742 7,0 29 332 28 410
42 787 5,2 21 369 21418
33024 4,0 20 353 12 671



kungsvollsten ist es, seinen Lebensstil
schon in jlingeren Jahren so zu veran-
dern, dass es im fortgeschrittenen Alter
nicht zur Entstehung von GeféRveren-
gungen kommen kann. Wichtig ist es ins-
besondere, mehr Sport und Bewegung
ins Leben zu bringen.

Wissenschaftlich nachgewiesen ist
auch, dass Nikotin und Rauchen ein Risi-
kofaktor fir Herz und GefaBe darstellt.
Und wenn Sie schon einen Herzinfarkt
oder Schlaganfall hatten, sollten Sie noch
viel entschiedener auf eine gesunde Le-
bensweise achten, das heilt: Erndhren
Sie sich ausgewogen, gesund und relativ
fettarm und sorgen Sie gleichzeitig fur
moglichst viel Bewegung, aber wenig
Stress. Nutzen Sie die Moglichkeiten, die
Thnen beispielsweise Autogenes Training
fur die Entspannung bietet.

Wie Herz und GefiBBe
funktionieren

In Deutschland sterben jdhrlich ca.
65 000 Menschen an einem akuten Herz-
infarkt. Nach wie vor steht diese Erkran-
kung mit an der Spitze der Todesursa-
chen. Angina pectoris, Herzinfarkt und
plotzlicher Herztod sind eine Folge von
Arteriosklerose an den Herzkranzge-
faken - eine Krankheit, die in der Regel
verschiedene Ursachen hat. Viele zehn-
tausend Menschen sterben durch einen
Schlaganfall.

Neben der individuellen Veranla-
gung kénnen Ubergewicht, Rauchen,
UbermaRiger  Alkoholkonsum, Bewe-
gungsmangel, eine Fettstoffwechsel-
storung, Diabetes mellitus und vor allem
auch Bluthochdruck Risikofaktoren flr
den Herzinfarkt oder einen Schlaganfall
sein. Doch um zu verstehen, wie es zum
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Herzinfarkt oder Schlaganfall kommen
kann, ist es zunachst wichtig zu wissen,
wie Herz und GeféRe funktionieren.

Das Herz - der Motor
des Lebens

Das Herz liegt zwischen den beiden Lun-
genfliigeln. Es hat etwa die GroRe einer
Faust und wiegt bei Ménnern durch-
schnittlich 300 Gramm, bei Frauen
220 Gramm. Nach hinten grenzt es an
die Speiserohre an. Die Unterseite des
Herzens ruht auf dem Zwerchfell.

Das Herz ist ein muskuldres Hohl-
organ, also ein Muskel, der einen Hohl-
raum hat. Durch diesen Hohlraum wird
das Blut vom Muskel Herz in die Arterien
gepumpt. Das Herz fasst rund 600 bis
1000 ml Blut. Ein gesundes Herz schlagt
bei normaler Belastung téglich rund
85 000 bis 90 000 Mal. Im Laufe eines
durchschnittlichen Lebens schlagt das
Herz tber drei Milliarden Mal.

Das Herz ist fast symmetrisch auf-
gebaut. Es wird durch eine Scheidewand
in eine rechte und eine linke Herzhélfte
unterteilt. Jede Halfte hat zwei Raume: je
einen Vorhof sowie eine Kammer. Die
Herzklappen regeln die Flussrichtung des
Blutes. Das Blut gelangt zunéchst zur
rechten Herzhélfte. Von hier stromt es
Uber ein wegfiihrendes Gefdf (Lungen-
arterie) zur Sauerstoffaufnahme in die
Lunge. Das sauerstoffreiche Blut aus der
Lunge fliebt in den Lungenvenen zur lin-
ken Herzhalfte, verlasst es von hier Giber
die Hauptschlagader (Aorta) und strémt
dann Uber die Korperarterien in alle Or-
gane des Korpers. Es mindet in ein Netz
dunnwandiger GeféBe (Kapillaren), durch
die jeder Zelle des menschlichen Kor-
pers Nahrstoffe und Sauerstoff fur den







Stoffwechsel zur Verfiigung gestellt wer-
den.

Das Herz ist als Blutpumpe der Mo-
tor des Blutkreislaufs. Fur die intensive
Arbeit bendtigt das Herz eine gute Sauer-
stoffversorgung Uber die Herzkranz-
gefdlBe (Koronararterien) - Unterbre-
chungen der Versorgung fihren zu mas-
siven Schaden.

Das Zusammenziehen des Herz-
muskels, bei dem rund 70 ml Blut in den
Korperkreislauf gepumpt werden, be-
zeichnet der Kardiologe als Systole und
die nachfolgende Entspannung des Herz-
muskels als Diastole. Die Systole ist die
Anspannungs- und Auswurfphase des
Herzens, im Gegensatz zur Diastole, der

Das Herz

Entspannungs- und Fillungsphase. Der
Blutdruck wird daher auch in beiden
Werten angegeben, wobei in der Regel
der diastolische Blutdruck niedriger ist
als der systolische Blutdruck. Die Systole
gibt an, mit welchem Druck in den Arte-
rien das Blut vom Herzen weggepumpt
wird. Die Diastole bezeichnet den Druck,
mit dem das Blut in den Venen zum Her-
zen zurtckflieRt.

Das Herz besteht weitgehend aus
Muskelgewebe, das durch das autonome
Nervensystem gesteuert wird. Im Elek-
trokardiogramm (EKG) werden die elek-
trischen Impulse, die die Nerven auf die
Herzmuskelzellen abgeben, bildlich dar-
gestellt, und der Kardiologe kann die
Herzfunktion kontrollieren. Das EKG ist
die vollig schmerzlose und ungeféahrliche
Registrierung der Summe der elek-
trischen Aktivitdten der Herzmuskel-
fasern. Elektrokardiogramm heift auf
Deutsch Herzspannungskurve.

Damit das Herz Blut in den Korper
pumpen kann, zieht sich die Herzmusku-
latur im rhythmischen Wechsel zusam-
men und erschlafft. Dazu miussen die
Tatigkeiten der verschiedenen Herzteile
aufeinander abgestimmt sein. Das ge-
schieht durch elektrische Impulse, die im
so genannten Sinusknoten, dem ,natir-
lichen Herzschrittmacher”, im rechten
Herzvorhof entstehen und tber ein Erre-
gungsleitungssystem von den Nerven auf
die Muskulatur verteilt werden.

Wie kann der Arzt

die Herztatigkeit liberprifen?

Die elektrischen Vorgdnge im Herzmus-
kel sind im Elektrokardiogramm (EKG)
fir den Kardiologen, den Facharzt fir
Herz- und Gefal-Krankheiten, zu erken-
nen. Das EKG zeichnet die elektrischen
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Veranderungen auf, die durch die Erre-
gungsausbreitung, nicht durch die Kon-
traktion der Herzmuskeln selbst, entste-
hen. Es gibt unter anderem Auskunft
Uber die Lokalisation von Herzinfarkten.

Herzténe (Schallwellen, die bei der
Kontraktion und Erschlaffung des Her-
zens entstehen) und Herzgerdusche hort
der Arzt mit dem Stethoskop ab. Unge-
wohnliche Herzgerdusche konnen Hin-
weise auf eventuelle Erkrankungen des
Herzens und der Herzklappen sein.

Der Arzt misst auch das Herzminu-
tenvolumen. Fillung und Kontraktion
des Herzens wiederholen sich beim Er-
wachsenen rund 70-mal in der Minute.
Mit jedem Herzschlag pumpt das Herz
70 ml Blut in die Aorta. Das Herzminu-
tenvolumen pro Minute betragt also
knapp funf Liter, das entspricht etwa der
gesamten Blutmenge des Menschen. Das
zirkulierende Blutvolumen betrdgt beim
Erwachsenen durchschnittlich  sieben
Prozent seines Korpergewichts. Eine Zu-

nahme des Herzminutenvolumens er-
hoht den Zufluss zum arteriellen System
und damit den Blutdruck.

Welcher Arzt ist ideal fir die Diag-
nostik und Therapie von Herz- und
GefaB-Krankheiten ausgebildet? In
erster Linie der Facharzt fir Kardio-
logie, der sich bestens mit solchen
Krankheiten auskennt. Bei seltenen
Formen der Fettstoffwechsel-
stérungen ist es oftmals notwendig,
eine Spezialambulanz fiir Fettstoff-
wechsel (Lipidambulanz) an einer
Universitatsklinik aufzusuchen.
Menschen, die unter Bluthochdruck
leiden, sind bei einem Nephrolo-
gen, also dem Facharzt fir Nieren-
und Hochdruckkrankheiten, bestens
aufgehoben. Der Gang zum Haus-
arzt oder Internisten ist fir viele
Patienten nicht ausreichend!



Das Transportsystem:
die BlutgefiBBe

Das Blut erreicht Gber das Kreislaufsys-
tem alle Organe und versorgt sie mit le-
benswichtigen Stoffen. Ohne den Trans-
port von Sauerstoff und Blutzucker sowie
EiweiRen, Fetten, Vitaminen, Mineralien,
Flussigkeit, Stoffwechsel-Endprodukten
und Schadstoffen kénnte der mensch-
liche Organismus nicht existieren. Dieser
Transport findet Uber das BlutgefaBsys-
tem und die LymphgeféRe statt. Das Blut-
gefdRsystem ist sozusagen die ,Benzin-
leitung” des menschlichen Motors fiir
Milliarden von Korperzellen, die versorgt
werden mussen.

Die Stromung des Blutes hélt den
Kreislauf aufrecht. Durch die Pumpfunk-
tion des Herzens gelangt das Blut tber
die Arterien zu den Organen. Von hier
flieBt es tber Venen zum Herzen zurick.
Der Gasaustausch findet in den Lungen-
blaschen statt. Hier wird Kohlendioxid
Uber die Luft beim Ausatmen aus dem
Blut ausgeschieden und Sauerstoff durch

die Luft beim Einatmen in das Blut aufge-
nommen.

Arterien sind also BlutgefaRe, die
das Blut vom Herzen wegfuhren, Venen
transportieren das Blut aus dem Korper
zum Herzen zurlck. Die Arterien trans-
portieren sauerstoffreiches, die Venen
sauerstoffarmes Blut. In den Arterien
sind 20 Prozent des Blutvolumens des
Menschen vorhanden. Die grofte Arte-
rie im menschlichen Organismus ist die
als Hauptschlagader bezeichnete Aorta,
die einen Durchmesser von drei Zenti-
metern aufweist.

Der Aufbau der BlutgefaBBwand
Wie die Herzwand bestehen auch die
BlutgefdBwénde (der Arterien, aber auch
der Venen) mit Ausnahme der Kkleinsten
Blutgeféle (Kapillaren) aus drei Schich-
ten: einer inneren Schicht (Intima), be-
stehend aus so genannten Endothelzel-
len mit anliegenden Bindegewebsfasern,
einer mittleren Schicht (Media) und einer
duReren Schicht (Adventitia).

Die haufigste Verdnderung der inne-
ren Schicht der Arterien ist die Arterio-
sklerose. Sie ist gekennzeichnet durch
unnatirliche Cholesterin-, Fett- und
Mineralieneinlagerungen. Dies fihrt zu
einem Elastizitatsverlust und Einengun-
gen, im Extremfall bis zum volligen Ge-
faBverschluss.

Risikofaktoren fiir Herz
und GefaB3e

Einer der schwerwiegendsten Risikofak-
toren fir Herz und GeféRe ist das Rau-
chen. Aber schon nach zwei Jahren ohne
Zigaretten konnen ehemalige Raucher
sich freuen: Das Risiko fur einen Herz-
infarkt ndhert sich bereits dem eines




