ERNAHRUNG

BEI KORONARER HERZKRANKHEIT
UND HERZINSUFFIZIENZ

KORONARE HERZKRANKHEIT UND HERZINSUFFIZIENZ
STRUKTURIERTES BEHANDLUNGSPROGRAMM (DMP)

Wenn Sie eine Koronare Herzkrankheit (KHK) oder Herzinsuffizienz (Herzschwéche)
haben, berét Ihre Arztin oder Ihr Arzt Sie ausfiihrlich und behandelt Sie nach dem aktuel-
len Stand der Medizin. Je friiher Sie damit beginnen, gegebenenfalls Risikofaktoren wie
Rauchen, ungesunde Ernéhrung, Ubergewicht und Bewegungsmangel anzugehen, desto
besser fiir Ihr Herz. In dieser Broschiire haben wir Tipps fir die gesunde Herzernéhrung
zusammengestellt. Gerne beantworten unsere Facharztinnen und Gesundheitsberater der
DAK Medizin-Hotline Ihre Fragen, die Telefonnummer steht auf der ndchsten Seite.

Da sich eine Koronare Herzkrankheit und eine Herz-
Gesundes Essen, heilit es oft, sei langweilig, fade, kompliziert insuffizienz bei jedem Menschen anders duBern,

und mache nicht satt. Doch das muss es nicht sein. Wenn Sie sollten Sie Ihre Erndhrung gemeinsam mit lhrem Arzt
ein paar Grundséatze beherzigen, schmeckt gesundes Essen oder Ihrer Arztin planen.

sehr gut, ist abwechslungsreich, macht satt und ist leicht

zuzubereiten. Probieren Sie es aus.

Den Mittelpunkt einer gesunden Herzernahrung bildet das
Verhéltnis der Nahrungsbestandteile zueinander. Es sollte
ausgewogen sein und alle Bestandteile in angemessenen
Mengen enthalten, die lhr Kérper braucht. Im Wesentlichen
besteht Ihre Erndhrung aus den Grundbausteinen Kohlen-
hydrate, Eiweille und Fette. Dazu kommen Vitamine, Spuren-
elemente und Ballaststoffe.

Sich gesund zu erndhren, klingt nach Verzicht und Hungern.
Doch Sie miissen Ihre Essgewohnheiten nicht vollstandig &n-
dern; einfache Anpassungen reichen oft aus. Wenn Sie jede
Woche oder jeden Monat einen Erndhrungstipp umsetzen,
gewdchnen Sie sich langsam aber sicher an Ihre neue Erngh-
rungsweise. Ahnliches gilt fiir die Gewichtsreduktion. Fallen
Sie nicht auf Radikalkuren und scheinbare Wunderdiéten

herein. Sie wirken nicht und kénnen Sie krank machen. G eS U n d h e I.t
Ein leben Muj‘




Eine ungesunde Ernahrung hat oft Ubergewicht, Bluthochdruck,
Fettstoffwechselstérungen und Typ-2-Diabetes mellitus zur
Folge, die Ablagerungen in den Arterien férdern; so entsteht
auch die KHK. Ein Ziel gesunder Erndhrung ist deshalb der Ab-
bau von Ubergewicht. Mit lhrer Arztin oder lhrem Arzt konnen
Sie besprechen, wie Sie bei der Gewichtsabnahme vorgehen
und welches Gewichtsziel sinnvoll ist. Um festzustellen, wie es
um |hr aktuelles Kérpergewicht steht, konnen Sie zur Orientie-
rung den Body-Mass-Index (BMI) verwenden; der BMI I&sst sich
einfach errechnen:

kalorienarm und hilft gegen Ubergewicht. Ballaststoffe sind
Pflanzenfasern und Getreidebestandteile, die nicht verdaut wer-
den. Sie regen die Darmtatigkeit an und séttigen gut. Ubrigens
kdnnen Vitamintabletten frisches Obst und Gemiise nicht erset-
zen. Die in der natiirlichen Nahrung enthaltenen Inhaltsstoffe
sind in ihrer Vielfalt den Tabletten tiberlegen.

BMI = Kérpergewicht (in Kilogramm) durch KdrpergroRe (in
Metern). Bei 70 Kilo und 1,75 Meter wiirde sich ein BMI von 22,9
ergeben. (70 durch 1,75 x 1,75 =22,9)

Normalgewicht: BMI 18,5-24,9
Ubergewicht: BMI 25,0-29,9
Fettleibigkeit: BMI 30,0 und héher

TIPPS
FUR EINE GESUNDE ERNAHRUNG

© Essen Sie nicht tdglich Fleisch. In vegetarischen Kochbiichern
finden Sie viele Rezepte fiir herzhafte Hauptgerichte ohne
Fleisch.

© Essen Sie mehrere Portionen Obst oder Gemiise am Tag, roh
oder gekocht. Sie sind die ideale Basis fiir eine herzfreund-
liche Erndhrung.

© Verwenden Sie frisches Obst und Gemiise. Aber auch
Tiefgefrorenes ist eine akzeptable Alternative.

© Meiden Sie Konserven. Obst und Gemiise in Konserven
enthalten oft kaum Vitamine, aber viel Zucker oder Salz.

Auch bei gesunder Erndhrung werden Sie vermutlich gelegent-
lich groRen Hunger haben. Essen Sie dann einen Apfel, einen
Joghurt oder etwas Vergleichbares. Und wenn Sie Heillhunger
auf etwas StiRes bekommen? Auch das ware kein Drama. Denn
wenn Sie sich grundséatzlich ausgewogen ernahren, ist ein Stiick
Kuchen ab und zu kein Problem.

Geben Sie Gemiise eine Hauptrolle in Ihrem Speiseplan. Gemiise
steckt voller Vitamine, Spurenelemente und Ballaststoffe, ist
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Dafiir brauchen wir Kohlenhydrate
Sogenannte komplexe Kohlenhydrate sind vor allem in Brot,
Nudeln und Kartoffeln enthalten. Der Kdrper verstoffwechselt

sie zum wichtigsten Energielieferanten fiir Gehirn und Mus-
keln: Traubenzucker (Glukose).

Aus kohlenhydrathaltigen Nahrungsmitteln kann der Korper
unterschiedlich schnell Glukose gewinnen. Der glykamische
Index (Gl) ist ein Mal dafir und damit fiir die Wirkung eines
kohlenhydrathaltigen Nahrungsmittels auf den Glukosewert.

® Nahrungsmittel mit einem hohen Gl wie Zucker und WeiRR-
brot lassen den Glukosewert schnell ansteigen und rasch
wieder abfallen. Der Hunger verschwindet, ist aber schnell
zurlick.

© Vollkornbrot, Friichte und Miisli haben einen niedrigem Gl.
Sie lassen den Glukosewert langsam steigen und langer
auf héherem Niveau verbleiben. Das Hungergefiihl bleibt
dadurch langer aus. Stellen Sie deshalb Ihre Erndhrung auf
Kohlenhydrate mit niedrigem Gl um.

Eiweil ist ein Baustoff der Zellen. Besonders viel Eiweild ist
in Fleisch, Milch und Milchprodukten enthalten. Sie gehdren
deshalb grundsatzlich zu einer ausgewogenen Erndhrung.

Viele Eiweillprodukte enthalten jedoch groe Mengen Fett und
Milchzucker, die sich unginstig auf Fettstoffwechsel, Glukose-
wert und Kérpergewicht auswirken. Bevorzugen Sie fettarme
Milch und Milchprodukte, etwa Hiittenk&se statt Kase mit
Doppelrahmstufe, Magerquark statt Sahnequark. Achten Sie
auch auf den Zuckergehalt, zum Beispiel beim Joghurt.

Darum geht es nicht ohne Cholesterin

Den grolten Teil des Cholesterins stellt der Korper selbst her
und verwendet es fiir den Bau von Zellwénden und die Pro-
duktion von Hormonen. Nehmen wir (iberméaRig viel Choles-
terin mit der Nahrung auf, lagert es sich in den BlutgeféRen
ab und kann zu Arteriosklerose und der KHK fiihren.

Vor allem tierisches Fett enthalt sehr viel Cholesterin.
Gestindere Nahrungsfette sind Oliven-, Raps- und Sesamdl.
Sie enthalten mehrfach ungesattigte Fettsduren, die sich
gtinstig auf den Cholesterinspiegel auswirken kdnnen.

So sparen Sie Kalorien, ohne zu hungern

Sie miissen nicht auf Fleisch verzichten. Fleisch enthalt
wertvolles Eiweil3, wichtige Vitamine und viel Eisen. Fiir lhre
Herzgesundheit gentigt es oft schon, wenn Sie nur zwei- bis
dreimal pro Woche fettarmes Fleisch wie Gefliigel, Koch-
schinken und mageres Muskelfleisch essen und sichtbares
Fett abschneiden. Verzichten Sie auf fettes Fleisch, fette
Waurst, cremigen Kase und sahnige Desserts. Oder tauschen
Sie fettreiche gegen fettarmere Varianten von Kése und Co.

aus. Auf diese Weise sparen Sie viele Kalorien — ohne zu
hungern.
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Aktuelle Auskiinfte erhalten Sie in lhrem Servicezentrum der DAK-Gesundheit.

Fisch enthalt viel Eiweil, Jod (Seefisch), Vitamin D und Omega-3-
Fettsduren, die sich positiv auf erhdhte Blutfettwerte auswirken
kénnen. Die meisten Fischarten sind auch fettarm. Essen Sie
deshalb ein- oder zweimal wéchentlich Fisch.

Behalten Sie lhre Trinkmenge und lhr Gewicht im Blick
Unser Kérper braucht regelmaRig Fliissigkeit. Fiir die meisten
Menschen sind 2 bis 3 Liter am Tag ideal — am besten Mineral-
wasser, Fruchtschorlen und ungesiifSte Friichte- oder Krautertees.
Wer eine Herzinsuffizienz hat, darf allerdings nur so viel trinken,

wie die Arztin oder der Arzt erlaubt, um das kranke Herz nicht zu
tiberlasten.

Bei fortgeschrittener Herzinsuffizienz und Stauung oder Uber-
lastung des Kreislaufs sowie bei Natriummangel kann die Arztin
oder der Arzt die Fliissigkeitszufuhr auf 1,5 bis 2 Liter pro Tag
beschréanken.

Da es bei Herzinsuffizienz mitunter zu einer Gewichtszunahme
durch Wassereinlagerungen kommt, kann es notwendig sein,

ein kontinuierliches Gewichtsprotokoll zu fihren. Bei einer
Gewichtszunahme von mehr als einem Kilogramm innerhalb von
24 Stunden oder mehr als 2,5 Kilogramm innerhalb einer Woche
sollte umgehend ein Arzt oder eine Arztin aufgesucht werden.
Wenn Sie eine Koronare Herzkrankheit haben, sollten Sie mit
Ihrem Arzt oder lhrer Arztin auch besprechen, wie viel Kaffee und
schwarzer Tee pro Tag fiir Sie akzeptabel sind.

Sie missen nicht vollstandig auf das Naschen verzichten. Weil
eine gesunde Ernahrung aber oft durch zu viel Chips vor dem
Fernseher oder Schokolade am Schreibtisch unterlaufen wird,

sollten Sie bewusst umstellen. Statt Knabberkram und Schokola-
de kaufen Sie frische Apfel, Méhren oder Joghurt ein.

Trinken Sie keinen Alkohol

Alkohol kann Herzmuskelzellen schadigen, den Blutdruck erhéhen
und dadurch das angeschlagene Herz weiter schwachen. Grund-
satzlich sollte man deshalb mdglichst wenig Alkohol trinken. Bei
Verdacht auf eine alkoholbedingte Herzmuskelerkrankung muss

vollstandiger Alkoholverzicht angestrebt werden. Fragen Sie lhre
Arztin oder Ihren Arzt, ob und wie viel Alkohol Sie trinken diirfen.

Gesunde Manner sollten maximal 0,2 Liter Wein oder 0,5
Liter Bier am Tag trinken.

Fiir Frauen gilt die Halfte, weil sie Alkohol langsamer
abbauen als Manner. An mindestens zwei Tagen in
der Woche sollten Manner und Frauen keinen Alkohol
trinken.

NOCH FRAGEN?
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WIR SIND 24 STUNDEN AN
365 TAGEN ERREICHBAR!

Alles tber Leistungen, Beitrage und Mitgliedschaft:
DAK Service-Hotline 040 325 325 555 zum Ortstarif

Alle Fragen zu Ihrer Erkrankung:
DAK Medizin-Hotline 040 325 325 800 zum Ortstarif

DAK-Gesundheit

Gesetzliche Krankenversicherung
Nagelsweg 27-31, 20097 Hamburg
www.dak.de




