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HERZINSUFFIZIENZ

DMP-BEHANDLUNGSPROGRAMM
ERNAHRUNGSTIPPS

Herzinsuffizienz (Herzschwéche) bedeutet, dass das Herz den Kérper nicht mehr ausrei-
chend mit Blut und Sauerstoff versorgen kann. Betroffene fiihlen sich héufig schneller
erschdpft, haben Atemnot bei Belastung und Wassereinlagerungen im Kérper. Eine
gesunde und salzbewusste Erndhrung kann helfen, das Herz zu entlasten und Beschwer-
den zu verringern. Sie unterstiitzt den Kérper dabei, den Fliissigkeitshaushalt besser zu
regulieren und wichtige Néhrstoffe bereitzustellen.

In dieser Broschiire finden Sie dazu praktische Hinweise. Unsere Fachéarztinnen und
Gesundheitsberater stehen Ihnen an der DAK Medizin-Hotline gerne fiir lhre Fragen zur
Verfiigung. Die Telefonnummern finden Sie auf der ndchsten Seite.

WAS BEDEUTET HERZINSUFFIZIENZ?

SALZ BEWUSST REDUZIEREN

Bei Herzinsuffizienz ist der Herzmuskel weniger leistungsfahig
als zuvor. Das Herz kann das Blut nicht mehr so effektiv durch
den Korper pumpen. Dadurch erhalten Organe und Gewebe
weniger Sauerstoff.

Beschwerden sind oft Miidigkeit, Atemnot und Flissigkeitseinla-

gerungen in Beinen und FiiRen. Haufig entsteht Herzinsuffizienz
durch andere Erkrankungen, zum Beispiel Bluthochdruck oder

koronare Herzkrankheit. Neben Medikamenten und regelmali-
gen arztlichen Kontrollen kann eine angepasste Erndhrung dazu

beitragen, das Herz zu entlasten und den Korper zu unterstiitzen.

BEWUSST ERNAHREN

Erndhrung ist ein wichtiger Baustein in der Behandlung der
Herzinsuffizienz. Eine ausgewogene Erndhrung kann helfen, das
Kdrpergewicht stabil zu halten, den Kreislauf zu entlasten und
gesunde Blutdruckwerte zu unterstiitzen.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung e.V. | DGE empfiehlt
eine Erndhrung, die reich an pflanzlichen Lebensmitteln ist
und wenig stark verarbeitete Produkte enthalt. Gemiise, Obst,
Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte und Nisse liefern wichtige
Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe. Fisch und hochwer-
tige pflanzliche Ole kdnnen ebenfalls Teil einer herzgesunden
Erndhrung sein.

Viele Menschen nehmen im Alltag mehr Salz zu sich, als fiir
den Korper giinstig ist. Bei Herzinsuffizienz kann zu viel Salz
dazu fiihren, dass der Kdrper mehr Wasser speichert. Dadurch
kann das Herz stérker belastet werden. Besonders viel Salz
steckt haufig in Fertiggerichten, Wurstwaren, Kése, salzigen
Snacks oder Fast Food. Frisch gekochte Mahlzeiten, Krauter und
Gewiirze helfen, Speisen auch mit weniger Salz schmackhaft
zuzubereiten.

AUSGEWOGEN UND HERZGESUND ESSEN

Eine herzfreundliche Erndhrung orientiert sich an Erndhrungs-
mustern wie der mediterranen Kost. Diese wird von vielen Fach-
gesellschaften empfohlen, weil sie mit einer besseren
Herz-Kreislauf-Gesundheit verbunden ist.
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TYPISCHE BESTANDTEILE
DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

© viel Gemiise und Obst

© Vollkornprodukte statt WeiBmehl

® Hulsenfriichte, Niisse und Samen

* pflanzliche Ole wie Oliven- oder Rapsdl

© Fisch als EiweiRquelle

© Sehr fettreiche, stark zuckerhaltige oder stark verarbeitete
Lebensmittel sollten nur gelegentlich verzehrt werden.

AUF FLUSSIGKEIT UND GEWICHT ACHTEN

Bei manchen Menschen mit Herzinsuffizienz kann es sinnvoll
sein, die tagliche Trinkmenge zu beobachten.

Ob und wie viel Fliissigkeit ratsam ist, hangt von der individu-
ellen Situation ab und sollte mit der behandelnden Arztin oder
dem Arzt besprochen werden. Steigt Ihr Gewicht innerhalb
von ein bis drei Tagen um zwei Kilogramm oder mehr, kann das
ein Warnsignal sein. Warten Sie nicht ab, sondern wenden Sie
sich umgehend an lhre Hausarztpraxis oder Ihre Kardiologin
beziehungsweise Ihren Kardiologen.

BEGLEITUNG UND UNTERSTUTZUNG

Das Disease-Management-Programm (DMP) bietet Ihnen eine
langfristige Betreuung. RegelmaRige Kontrolluntersuchungen
helfen dabei, den Verlauf der Erkrankung zu beobachten und die
Behandlung bei Bedarf anzupassen.

Schulungen und Beratungsangebote vermitteln verstandliches
Wissen zu Erndhrung, Bewegung und zum Umgang mit Herz-
insuffizienz im Alltag. Ziel ist es, Sie dabei zu unterstitzen, Ihre

Gesundheit aktiv zu férdern und Ihre Lebensqualitat zu erhalten.

UND WENN ES MAL SCHWIERIG WIRD?

Eine dauerhafte Ernahrungsumstellung kann eine Herausforde-

rung sein. Veranderungen brauchen Zeit und Geduld. Unterstiit-
zung durch Arztinnen und Arzte, Ernahrungsfachkrafte oder An-
gehdrige kann dabei helfen, neue Wege zu finden. Wichtig ist:
Jeder kleine Schritt zahlt. Auch kleine Verdnderungen kdnnen
langfristig positive Auswirkungen auf Ihre Gesundheit haben.

NEUE GEWOHNHEITEN ENTWICKELN

Eine langfristige Erndhrungsumstellung gelingt meist Schritt

ftir Schritt. Kleine Veranderungen im Alltag kdnnen bereits viel

bewirken. Dazu gehdren zum Beispiel:

® moglichst frisch kochen statt Fertigprodukte zu verwenden

© weniger salzreiche Lebensmittel wahlen

® regelmaRig und ausgewogen essen

© auf das eigene Kérpergewicht achten

© Realistische Ziele und kleine Erfolgserlebnisse helfen, neue
Gewohnheiten dauerhaft umzusetzen.

D980-0476/ Gedruckt 03/26. Nachtraglich kann es z. B. durch Gesetzesanderungen
zu abweichenden Regelungen kommen. Aktuelle Auskiinfte erhalten Sie in Ihrem
Servicezentrum der DAK-Gesundheit.

NOCH FRAGEN?

WIR SIND 24 STUNDEN AN
365 TAGEN ERREICHBAR!

Alles Uber Leistungen, Beitrdge 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
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