
D ie Kombination
aus einem Rauch-
verzicht, einer aus-
gewogenen und

fettärmeren Ernährung plus re-
gelmäßiger Bewegung senkt das
Risiko für koronare Herzkrank-
heiten deutlich. Sie kann sogar
positiven Einfluss auf den Ver-
lauf des metabolischen Syn-
droms nehmen – bestehend aus
Adipositas, Diabetes mellitus
Typ 2, Hyperlipidämie und Hy-
pertonie. Eine im März im New
England Journal of Medicine
publizierte Studie zeigte wieder
einmal: Eine mediterrane Er-
nährung mit viel Gemüse, Obst,
Olivenöl, Nüssen und mehrmals
die Woche Fisch und Geflügel
sowie weniger rotes Fleisch re-
duziert das Risiko für Herzin-
farkte und Schlaganfälle um
etwa 30 Prozent. 

Obst und Gemüse als
Grundpfeiler Fünf Portionen
Obst und Gemüse am Tag leis-
ten einen wesentlichen Beitrag
zur Versorgung mit herzprotek-
tiven Mikronährstoffen wie an-
tioxidativ wirkende Pflanzen-
stoffe oder Vitamine. Diese ver-
hindern die Oxidation von LDL
(in LDLox), welches dadurch
erst sein zellschädigendes Po-
tenzial entwickelt. Antioxidan-
zien nehmen somit direkt posi-
tiven Einfluss auf die Pathoge-
nese der Arteriosklerose. Wer
die bunte Bandbreite von sai-

sonalem Obst (z. B. dunkle Bee-
ren) und Gemüse auskostet, der
unterstützt mit deren farbge-
benden Carotinoiden, Flavonoi-
den und Anthocyanen effektiv
die körpereigenen Schutzfunk-
tionen gegen freie Radikale. 

Ballaststoffe als natürliche
Cholesterinsenker Sie tragen
nicht nur zu einer gesunden
Darmfunktion bei und sättigen
lange. Sie wirken zudem wie na-
türliche Cholesterinsenker, in-
dem sie cholesterinhaltige Gal-

lensäure binden. Darüber hin-
aus verhindern sie größere
Schwankungen des Blutzucker-
spiegels, da sie sich verzögernd
auf die Resorption der Glukose
ins Blut auswirken. Neben Hül-
senfrüchten als gute Quelle soll-
ten Getreideprodukte wie Brot,
Müsli, Getreideflocken und Nu-
deln als Vollkornvariante ihren
festen Platz im Tagesplan ein-
nehmen. Sie liefern zudem noch
eine Vielzahl an herzaktiven Mi-
kronährstoffen (z. B. Folsäure,
Vitamin B6 sowie Magnesium).

Helle Auszugsmehle und deren
Produkte (z. B. Weißbrot, Fast
Food etc.) hingegen enthalten
kaum wertvolle Inhaltsstoffe, sie
lassen auch den Blutzucker 
rascher ansteigen und führen
schon kurz danach wieder zu
Heißhungerattacken. 

Mediterraner Ölwechsel fürs 
Herz Maximal 30 Prozent der
Energie sollten durch Fette be-
stritten werden – verstecktes
Fett inklusive. Bei Übergewicht
ist es ratsam, die Menge noch
weiter zu reduzieren. Gesättigte
Fette aus tierischen Lebensmit-
teln erhöhen das für die Gefäße
schädliche LDL-Cholesterin. So
sollten fettreiche Wurst- und
Fleischsorten durch magere Al-
ternativen (z. B. Geflügel) er-
setzt werden. Industriell gefer-
tigte Backwaren, Pommes frites,
Chips & Co. gehören ebenfalls
auf die Negativliste, denn sie
enthalten gehärtete Fette (Trans-
Fettsäuren), welche die Arterio-
sklerose vorantreiben. Positive
Ausnahme: Fette Seefische
wie Lachs, Makrele, Hering und
Thunfisch schützen mit ihrem
hohen Anteil an mehrfach un-
gesättigten Omega-3-Fettsäu-
ren auch Herz und Kreislauf.
Vor allem die Eicosapentaen-
säure (EPA) hat einen positiven
Einfluss auf den Blutdruck, die
Gerinnung und erhöhte Blut-
fettwerte. Darüber hinaus berei-
chern pflanzliche Öle die
herzgesunde Küche: Hochquali-
tatives natives Olivenöl mit sei-
nem hohen Anteil an einfach
ungesättigten Fettsäuren ist üb-
rigens auch in der „heißen
Küche“ stabil und somit auch
zum Schmoren, Dünsten und
sogar Frittieren geeignet. „Extra

Kardioprotektiv
PRAXIS ERNÄHRUNG ALS MEDIZIN

88 DIE PTA IN DER APOTHEKE | Juni 2013 | www.pta-aktuell.de

Herz-Kreislauf-Erkrankungen als Todesursache Nr. 1 in Deutschland 

lassen sich zu großen Teilen durch Veränderung des Lebensstils und der

Essgewohnheiten positiv beeinflussen – oder sogar verhindern.
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natives“ sollte hingegen eher für
die Verfeinerung der kalten
Küche bereitstehen. Pflanzliche
Öle mit einem hohen Gehalt an
Omega-3-Fettsäuren wie Raps-,
Walnuss-, Kürbiskern- oder
Leinöl runden das Sortiment
perfekt ab. 

Öfter mal Nüsse knacken Sie
sind nicht nur lecker und
knusprig, durch ihren hohen
Gehalt an ungesättigten Fettsäu-
ren, Vitamin E sowie Folsäure
und Magnesium schützen sie
auch die Gefäße. Darüber hin-
aus sind sie ein wichtiger Liefe-
rant der Aminosäure L-Arginin
eine Vorstufe des Stickstoffmo-
noxids (NO), welches wiederum
zur Regulierung des Gefäßtonus
unabdingbar ist. Überraschend:
Trotz ihres vergleichsweise ho-
hen Gesamtfettes führt der re-

gelmäßige Nussverzehr Studien
zur Folge nicht zu einer Ge-
wichtszunahme. Da jede Nuss-
sorte ihr individuelles Fettsäure-
muster besitzt, ist eine Mi-

schung wie „Studentenfutter“
der perfekte Snack – natürlich
auch für die Nerven.

Weniger Kochsalz, mehr
Kalium  Eine aktuelle Langzeit-
analyse zeigt: Salzrestriktion
senkt bei allen Personen den
Blutdruck. Die tägliche Salz-

aufnahme sollte die empfohle-
ne tägliche Menge von fünf
Gramm nicht überschreiten –
egal ob Normo- oder Hyperto-
niker. Wer allein salzige Knab-

bereien und Fertigprodukte
reduziert und beim Kochen
mehr auf geschmacksintensive
Kräuter setzt, dem gelingt dies
ganz einfach. Bei Kalium hin-
gegen darf es laut einer umfang-
reichen Metaanalyse gerne mehr 
sein: Ein kaliumreicher Speise-
plan ist demzufolge assoziiert

mit der Verringerung des Blut-
drucks (bei Nierengesunden).
Laut den neuen WHO-Empfeh-
lungen ab 2013 sollten mindes-
tens 3,51 Gramm Kalium pro

Tag verzehrt werden. Einen ho-
hen Gehalt an diesem Mineral-
stoff haben beispielsweise Nüs-
se, Hülsenfrüchte, Bananen,
Avocados, Kartoffeln und Peter-
silie. p

Andrea Pütz, 
Dipl. Oecotrophologin

»Mittelmeerkost senkt das Herzinfarkt-
und Schlaganfallrisiko um 30 Prozent.«


