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Herzgesunde Ernahrung

Patientenschulung Departement Innere Medizin



Ernahrung als Schutz fir Ilhr Herz

Mit einer gesunden Erndhrung kdnnen Sie dazu beitra-
gen, Risikofaktoren fur Herzerkrankungen zu reduzie-
ren. Beeinflussbare Risikofaktoren sind:

e Ubergewicht/Adipositas

e  Erhohte Blutfettwerte (Cholesterin, Triglyceride)

e Erhohte Blutzuckerwerte (Hyperglykamie)

e Erhohter Blutdruck (Hypertonie)

e  Entziindungsprozesse, die zu Arteriosklerose flih-
ren

Genuss und Lebensfreude mit feinem und

gesundem Essen

Eine gute Lebensqualitat ist wichtig fir die korperliche
und seelische Gesundheit. Nehmen Sie sich deshalb
bewusst Zeit fur genussvolles und gesundes Essen.
Versuchen Sie, nach und nach |hre Essgewohnheiten
zugunsten einer gesunden Erndhrung zu andern und
haben Sie den Mut, Neues auszuprobieren. Génnen
Sie sich Nahrungsmittel aus dem ganzen Angebot und
geniessen Sie lhr Essen in Ruhe und mit Musse.

In den folgenden Abschnitten erklaren wir lhnen anhand
der verschiedenen Stufen der Lebensmittelpyramide
(Lebensmittelgruppen), wie eine herzgesunde Ernah-
rung gelingt.
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Unsere Empfehlungen decken ungefahr den taglichen
Bedarf eines durchschnittlich aktiven Menschen.

Getranke

SRR

Zu den Getranken gehoren: Wasser, Tee, Kaffee,
Sissgetranke, Frucht- und Gemusesafte.

Der Mensch braucht zwingend Getranke zur Flissig-
keitsversorgung des Korpers. Eine angepasste FlUssig-
keitszufuhr im Sinne einer herzgesunden Ernahrung ist
wichtig bei einem erhéhten Thrombose-Risiko, einer
Herzinsuffizienz, bei Diabetes und bei Ubergewicht. Pro
Tag sollten Sie ungefahr 1.5 - 2 Liter FlUssigkeit zu sich
nehmen.

Achtung: Falls bei lhnen eine Herzinsuffizienz diagnos-
tiziert wurde, muss die Trinkmenge mdglicherweise ein-
geschrankt werden. Fragen Sie bei Unsicherheiten lhre
Arztin oder Ihren Arzt. Unproblematisch sind:

e ungezuckerte, alkoholfreie Getranke wie Leitungs-
oder Mineralwasser, Krauter- oder Friichtetees;

e 1-2 koffeinhaltige Getranke (z.B. Kaffee, Schwarz-
tee, Griintee 0.A.);

e  5dl kiinstlich geslisste Getranke (z.B. Rivella Blau,
Zero-Getranke, 0.A.).

Seien Sie vorsichtig bei:

e  Fruchtsaften: Sie enthalten naturlicherweise sehr
viel Zucker und sollten daher nur in kleinen Men-
gen, bzw. mit Wasser verdunnt, getrunken werden.

e Diabetes / Ubergewicht: Fruchtsafte und gezu-
ckerte Getranke sind insbesondere bei Diabetes
und Ubergewicht ungeeignet.



Alkohol

Falls von der Arztin / vom Arzt nicht anders verordnet,
dirfen Sie Alkohol massvoll trinken. Wir legen Ihnen
aber explizit auch alkoholfreie Tage ans Herz, denn Al-
kohol hat nach neusten Erkenntnissen keine schut-
zende Funktion auf die Herzgesundheit. Personen mit
Ubergewicht sollten bedenken, dass Alkohol liber-
schussige Kalorien liefern kann und im Korper die Fett-
verbrennung hemmt. Bei Diabetes kann Alkoholkonsum
zuerst zu hohen Blutzuckerwerten fuhren (bei kohlen-
hydrathaltigen Getranken wie Bier usw.) und spater zu
einer Unterzuckerung, da durch Alkohol die Neubildung
von Zucker aus der Leber gehemmt wird.

e  Empfehlung fir Frauen: Maximal 1dl Wein oder
3dI Bier pro Tag.

e  Empfehlung fir Manner: Maximal 2dl Wein oder
6dI Bier pro Tag.

Gemiise und Fruchte

Gemduse und Friichte sind wichtige Quellen fir Vita-
mine, Mineralstoffe, Nahrungsfasern (Ballaststoffe) und
sekundare Pflanzenstoffe (Aromen und Farbstoffe). Im
menschlichen Kérper kdnnen diese Inhaltsstoffe ver-
schiedene Schutzwirkungen entfalten, indem sie Risiko-
faktoren gunstig beeinflussen — zwei Beispiele dazu
sind:

e Vitamine, Mineralstoffe und sekundare Pflanzen-
stoffe schutzen die Zellen vor freien Radikalen und
Oxidation, somit entstehen weniger Entziindungen
an den Blutgefassen.

e Nahrungsfasern haben eine sattigende Wirkung
und unterstitzen damit eine erwlinschte Gewichts-
abnahme. Zudem helfen sie dabei, Blutzucker- und
Blutfettwerte zu regulieren.
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Gemiise

Zu den Gemiisen gehoren: Alle Gemisesorten, Blatt-
salate und Pilze. Aber Achtung: Kartoffeln, Mais und
Hulsenfriichte haben einen hohen Kohlenhydrat-Anteil
in Form von Starke und werden daher der Gruppe der
Starkebeilagen zugeordnet.

Gemise besteht zu grossen Teilen aus Wasser und Fa-
sern und ist deshalb diejenige Lebensmittelgruppe, die
auch bei Ubergewicht und Diabetes nach Lust und
Laune — das heisst ohne Einschrankungen — gegessen
werden kann. Unsere Empfehlungen sind:

e Essen Sie pro Tag mindestens 2-3 Portionen Ge-
muse, davon mindestens eine in roher Form.

e Eine Portion entspricht ca. 120g Gemuse.

Friichte
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Zu den Friichten gehoéren: Kernobst, Steinobst, Bee-
ren, Zitrusfrichte und exotische Fruchte.

Fruchte haben einen hohen Anteil an Kohlenhydraten in
Form von Zucker. Sie sind damit energiereicher als Ge-
muse und eignen sich auch gut als Zwischenmahlzeit
oder als Dessert.

Achtung: Bei Ubergewicht kénnen zu grosse Frucht-
mengen durch den hohen Energiegehalt eine er-
wilinschte Gewichtsabnahme erschweren oder gar
verhindern. Bei Diabetes kdnnen zu grosse Mengen an
Frichten den Blutzucker (zu) stark erhéhen. Dérrobst
ist durch die konzentrierte Energie (kein Wasser mehr



in der Frucht) eher ungeeignet fiir Diabetikerinnen und
Diabetiker. Unsere Empfehlungen sind:

e Essen Sie pro Tag 2-3 Portionen frische Friichte.

e Davon sollten Sie maximal 1 Portion Friichte durch
2dI Fruchtsaft ersetzen (fur Diabetikerinnen und
Diabetiker nicht empfohlen).

e  Eine Portion entspricht ca. 120g Fruchten. Als Ori-
entierung im Alltag dient eine «Handvoll», z.B. ein
Apfel oder eine Birne, eine kleine Banane, 2-3 Ap-
rikosen.

Starkebeilagen

Zu den Starkebeilagen gehoren: Kartoffeln, Hilsen-
frichte (Linsen, Bohnenkerne, Kichererbsen), Reis,
Mais, Getreide und daraus hergestellte Produkte wie
Mehl, Teigwaren, Brotwaren.

Starkebeilagen sind wichtige Energielieferanten fir den
menschlichen Kérper. Sie enthalten einen hohen Anteil
an Kohlenhydraten, vor allem in Form von Starke (da-
her die Bezeichnung Starkebeilagen). Daneben enthal-
ten insbesondere Vollkornprodukte und Hulsenfriichte
viele Schutzstoffe, z.B. Vitamine, Mineralstoffe und
Nahrungsfasern. Diese kdnnen einen glnstigen Ein-
fluss auf erhohte Blutdruck-, Blutfett- und Blutzucker-
werte haben und Entziindungsprozesse im Korper
(auch in den Blutgefassen) reduzieren. Unsere Empfeh-
lungen sind:

e Essen Sie 2-3 Portionen Starkebeilagen pro
Tag.

e Bevorzugen Sie Vollkornprodukte.

e Meiden Sie fettreiche Starkebeilagen (z.B. frit-
tiert).

* Menge: Als «Faustregel» gilt 1/, bis 1/ eines
geschdpften Tellers; mehr bei Anstrengungen,
weniger bei Ubergewicht.

e Bei Diabetes Mengen ev. individuell anpassen.
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Achtung: Die benétigte Menge richtet sich nach der kor-
perlichen Aktivitat: Wer langer und/oder intensiver kor-
perlich aktiv ist, bendtigt mehr Energie in Form von
Starkebeilagen.

Eiweissreiche Lebensmittel

Eiweiss (Protein) ist ein wichtiger Baustoff flr den
menschlichen Kérper und tragt u.a. zum Aufbau und Er-
halt von Kérperzellen bei — zum Beispiel zur Wundhei-
lung nach einer Operation oder, in Kombination mit
Bewegung, zum Muskelaufbau nach Bettlagerigkeit.
Eine ausreichende Eiweisszufuhr tragt ausserdem zur
Sattigung bei, was in Kombination mit dem Muskelauf-
bau bei einer gewollten Gewichtsreduktion helfen kann.

Milchprodukte

Zu den Milchprodukten gehoéren: Milch und daraus
hergestellte Produkte wie Joghurt, Quark, Kase und
Hattenk&se/Frischkase.

Milchprodukte enthalten viel Eiweiss und sind zudem
gute Kalziumlieferanten. Kalzium ist wichtig fur den Auf-
bau und den Erhalt der Knochensubstanz und fir die
Muskeltatigkeit. Kalzium kann zudem einen giinstigen
Einfluss auf den Blutdruck haben. Unsere Empfehlun-
gen sind:

e Essen Sie pro Tag 3 Portionen Milch oder Milch-
produkte.

o Eine Portion entspricht ca. 2dl Milch oder Joghurt,
150-200 g Quark oder Huttenkase, 30g Hartkase
oder 60g Weichkase.

e  Zuckerreduzierte Joghurts, Quarks oder Milchge-
tranke (z.B. Kaffee, Kakao, Lassi usw.) sind be-
sonders bei Ubergewicht und Diabetes sinnvoll.
Alternativen dazu sind kunstlich gesusste Light-
Produkte.



Weitere eiweissreiche Lebensmittel

Weitere eiweissreiche Lebensmittel sind: Fleisch,
Geflugel, Fisch, Eier, Tofu, Quorn und Seitan. Unsere
Empfehlungen sind:

e Essen Sie pro Tag eine Portion aus dieser Gruppe.

e Eine Portion entspricht z.B. 100-120 g Fleisch, Ge-
fligel oder Fisch, 2 Eiern oder 150g Tofu, Quorn
oder Seitan.

e Diese Portion kann auch mit zwei Milchprodukten
ersetzt werden.

e Planen Sie fleischlose Tage ein.

e Essen Sie fettreiche Fleischsorten und Wurstwa-
ren maximal einmal pro Woche.

e Bevorzugen Sie eher fettarmere Produkte.

Fette, Ole und Niisse

Zu den Fetten, Olen und Niissen gehéren: Pflanzli-
che Ole, pflanzliche und tierische Fette, Rahm, Butter
und verschiedene Nusse.

Fette und Ole sind neben den Starkebeilagen ebenfalls
wichtige Energielieferanten fir den menschlichen Kor-
per. Daneben enthalten sie lebensnotwendige Fettsau-
ren und fettldsliche Vitamine (z.B. Vitamin E).

Die verschiedenen Ole und Fette unterscheiden sich
stark in ihrer Zusammensetzung und damit auch in ih-
rem gesundheitlichen Wert. Obwohl alle Fette und Ole
gleich viel Energie (Kalorien) enthalten, gibt es «gunsti-
gere» und «ungunstigere». Die «unginstigen» Fette
und Ole fordern die Entziindungsprozesse im Kérper
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und beeinflussen die Blutfettwerte negativ. Generell
sind pflanzliche Fette und Ole den tierischen vorzuzie-
hen, es gibt aber dennoch pflanzliche, die heute nicht
mehr vorbehaltlos empfohlen werden kénnen: Gehar-
tete Fette sowie Palm- und Kokosfett sind unglinstig in
ihrer Wirkung. Bei der Hartung von Olen entstehen oft
gefahrliche Transfettsauren.

Die taglich bendtigte Fettmenge betragt (je nach
Grosse und korperlicher Aktivitat) ungefahr 60-80g. Die
Halfte der Fettmenge darf aus «versteckten» Quellen
stammen, die andere Halfte (ungefahr 3-4 Essloffel)
aus den Zubereitungsfetten und Nussen. Viele Sissig-
keiten, Backwaren, Fertiggerichte, Saucen, Fleisch- und
Wourstwaren enthalten viel verstecktes Fett bzw. un-
gunstige Fettarten. Unsere Empfehlungen sind:

e Kalte Kiiche: Verwenden Sie pro Tag 1-2 Essloffel
Ol, empfohlen wird Rapsdl oder Olivendl.

e  Warme Kiche: Verwenden Sie pro Tag 1-2 Essl6f-
fel geeignetes Ol. Zum Diinsten/Dampfen: Oli-
vendl. Zum heissen Anbraten und Frittieren:
HOLL-Rapsdl oder raffiniertes Olivendl (Bezeich-
nung z.B. «Olivendl mild» oder nur «Olivendl»).

e Als Streichfett eignen sich wenig Butter oder Mar-
garine (ca. 10g).

e Essen Sie pro Tag eine kleine Handvoll (ca. 30g)
ungesalzene Nisse, Samen und Kerne.

e  Bevorzugen Sie fettdrmere Lebensmittel und Zu-
bereitungsarten.

e Reduzieren Sie die Haufigkeit und Konsummenge
von fettreichen Lebensmitteln.

e Menschen mit Ubergewicht sollten Ole und Fette
generell sparsam verwenden.

Auf der folgenden Seite finden Sie zwei Beispiele fur
mdgliche Tagesmenus: In der linken Spalte ein Tages-
menu mit sehr hohem Fettanteil, in der rechten Spalte
eines mit deutlich geringerem Fettanteil. Der Fettanteil
in der rechten Spalte entspricht unseren Empfehlungen
zur taglichen Zufuhr. Der Vergleich der beiden Spalten
zeigt auf, wie Sie im Rahmen lhrer taglichen Ernahrung
Uberschussigen Fettkonsum vermeiden kdnnen.
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Tagesbeispiel
Fettreich Fett (g) Fettarm Fett (g)
2dI Vollmilch 8 2dl Drinkmilch (halbentrahmt) 3
1 Gipfeli (40g) 10 2 Stick Ruchbrot (80g) 0
10g Butter 8 10g Margarine fettreduziert 6
1 Portion Konfittire (25g) 0 1 Portion Konfitire (259) 0
1 Schoggistengeli (50g) 18 1 Banane (1809) 0

1 Kalbsbratwurst (120g) 23 120g Schweinsplatzchen 5
1dl Bratensauce 3 50g Quark teilentrahmt 3
1 Portion Kartoffeln (180g) 0 1 Portion Kartoffeln (180g) 0
10g Bratbutter 10 5ml HOLL Rapsoél 5
15g Speckwdurfeli 4 5ml Olivendl 5
1 Portion Bohnen (150g) 0 1 Portion Bohnen (1509g) 0
1 Portion Selleriesalat (50g) 0 1 Portion Blattsalat (509) 0
10ml franzésische Salatsauce 5 10ml Salatsauce (Essig und Ol) 3
1 Nussgipfel (1209) 15 100g Fruchtsalat (ungezuckert) 0
1 Cornet-Glacé (100g) 17 1 Sténgel Wasserglacé (509) 1

1 Portion Gschwellti (180g) 0 1 Portion Gschwellti (180g) 0
50g Greyerzer 16 50g Greyerzer 16
40g Emmentaler 13 100g Hulttenkase 4
10g Butter 8 3 Baumnusse (10g) 7
1 Portion Blattsalat (50g) 0 1 Portion Blattsalat (509) 0
10ml franzosische Salatsauce 5 10ml Salatsauce (Essig und Ol) 3
1 Birne (1209) 0 1 Birne (1209g) 0

50g Pommes Chips 17 1 Apfel (120g) 0




Salzige oder siisse Naschereien und
Snacks (Genussmittel)

Zu den Genussmitteln gehoren: Sissgetranke, Sis-
sigkeiten (z.B. Kuchen, Schokolade, Guetzli), Desserts
usw. und salzige Snacks, z.B. Blatterteiggeback, Pom-
mes Chips, gesalzene/gerdstete Nisse usw.

Genussmittel enthalten oft viel unglinstiges Fett
und/oder viele Kohlenhydrate in Form von raffiniertem
Zucker oder Weissmehl. Dies kann die Risikofaktoren
Ubergewicht, Diabetes und schlechte Blutfettwerte wei-
ter negativ beeinflussen. Auch zu hohe Salzmengen in
solchen Snacks kdnnen den Blutdruck zusatzlich erho-
hen. Die Lebensmittel dieser Gruppe sind kein zwingen-
der Bestandteil einer ausgewogenen Ernahrung, sind
jedoch auch nicht «verboten» — entscheidend sind die
Menge und/oder die Haufigkeit des Konsums. Unsere
Empfehlungen sind:

e  Geniessen Sie maximal 1 Mal pro Tag salzige
Snacks oder Sissigkeiten — und nur in kleinen
Mengen.

. Dies entspricht z.B. einem kleinen Stiick Kuchen,
einem «Reiheli» Schokolade, einer Kugel Glacé,
einer kleinen «Handvoll» Pommes Chips oder ei-
nem Glas Sussgetrank.

Salz

Bei hohem Blutdruck, einer Herzinsuffizienz und/oder
Nierenerkrankungen sollten Sie besonders auf eine
salzarme bzw. salzreduzierte Erndhrung achten. Da
kann sich eine Umstellung von einer salzreichen auf
eine vorwiegend mit Krautern, Zwiebeln und anderen
schmackhaften Nahrungsmitteln gewdrzten Erndhrung
glinstig auswirken. Unsere Empfehlungen sind:

e Verwenden Sie Kochsalz (alle Salze gehoren
dazu, auch Meersalz), Bouillon, Gewlirzsaucen
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(z.B. Sojasauce) und stark gesalzene Speisen
oder Fertigprodukte mit Zurtickhaltung.

¢ Verwenden Sie fluoridiertes und jodiertes Salz.

e Natriumarme Streugewdirze sind bei Nierenerkran-
kungen aufgrund ihres hohen Kaliumgehalts unge-
eignet.

e  Versuchen Sie Schritt fir Schritt mit weniger Salz
auszukommen, bzw. das Nachsalzen zu vermei-
den.

Der Einkauf, die Lagerung und die Zubereitung haben
einen Einfluss auf den Nahrstoffgehalt von vielen Le-
bensmitteln. Beachten Sie daher die folgenden Empfeh-
lungen, um eine moglichst hochwertige Erndhrung zu
gewabhrleisten:

e  Bevorzugen Sie regionale und saisonale Lebens-
mittel.

e Lagern sie Frischprodukte méglichst kurz.

e Wahlen Sie schonende Zubereitungsarten, z.B.
Gemiuse kurz dampfen/dinsten, anstatt im Wasser
zu kochen.

Um die Empfehlungen der Ernahrungspyramide im All-
tag einfacher umzusetzen, kénnen Sie sich an der Ta-
gesgestaltung anhand des sogenannten «Tellermo-
dells» orientieren. Das Tellermodell stellt die Gestaltung
der einzelnen Mahlzeiten bildlich dar: Im Mittelpunkt
stehen dabei die Lebensmittelgruppen Ge-
muse/Frichte, Starkebeilagen und Eiweiss/Protein.

e  Frihstick: ¥z Eiweiss, V2 Starkebeilage
e Mittag- und Abendessen: V2 Gemuse, V4 Ei-
weiss/Protein, V4 Starkebeilage
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5. Platz fur Notizen:



