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Ernahrung bei Atherosklerose und koronare Herzkrankheit (KHK)

Was sind Atherosklerose und koronare
Herzkrankheit (KHK)?
Herz-Kreislauf-Krankheiten gelten als haufigste To-
desursache in den westlichen Industrielandern. Im
Vordergrund steht dabei der Herzinfarkt als Folge
der koronaren Herzkrankheit (KHK). Die KHK ist ge-
kennzeichnet durch die Einengung oder gar den Ver-
schluss einzelner oder mehrerer Herzkranzgefasse,
was zu einer ungenltgenden Blut- bzw. Sauerstoff-
versorgung des Herzmuskels fuhrt. Die KHK kann im
Laufe der Zeit zu einer Angina pectoris flhren, die
sich typischerweise als Schmerzen in der Brust
sowohl bei korperlicher Anstrengung als auch im
Ruhezustand &aussert. Es kann aber auch zum Ver-
schluss der Gefasse d.h. zum Herzinfarkt oder zu
einer mangelhaften Funktion des Herzens (Herzin-
suffizienz) und der Nieren (Niereninsuffizienz) kom-
men. Ursache der KHK ist meist die Atherosklerose,
umgangssprachlich falschlicherweise auch ,Arterien-
verkalkung“ genannt.

Atherosklerose ist eine entzindliche Erkrankung der
Blutgeféasse, welche sich durch die Veranderung der
in der Arterieninnenwand verbreiteten Plaques (Ab-
lagerungen) auszeichnet. Das Uberschussige, im Blut
zirkulierenden LDL-Cholesterin (,schlechtes Choleste-
rin“) tragt zur Bildung von Plaques bei. Das HDL-Cho-
lesterin (,gutes Cholesterin“) ist hingegen schtzend,
denn es entfernt dieses Uberschissige, arterielle
Cholesterin aus den Blutbahnen. Die Atherosklerose
kann alle Arterien treffen; besonders gefahrlich ist
sie, wenn es Arterien des Herzens, des Hirns, der
Nieren, des Darms oder der Beine betrifft (siehe
auch Merkblatt ,Erndhrung und erhdhte Blutfett-
werte*).

Entstehung/Ursachen

Die Entstehung der Atherosklerose ist ein langsam
fortschreitender, entzundlicher Prozess, der Jahr-
zehnte ohne Symptome (Beschwerden) dauern kann.
Die atherosklerotischen Veranderungen in den Blut-
gefassen (= Plagues) entstehen und wachsen unter
dem Einfluss von Uberschissigem, im Blut zirkulie-
rendem LDL-Cholesterin (,schlechtes Cholesterin®)
und durch andere Faktoren (siehe unten). Auf Dauer
verengen diese Plaques das Blutgefass. Wenn diese
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reich an Fett sind und ihre faserartige Kapsel dinn
ist, werden sie instabil und kénnen plotzlich aufreis-
sen. Eine aufgerissene Plaque fuhrt umgehend zur
Bildung eines Blutgerinnsels (zu einem so genannten
Thrombus), so dass es zum voélligen Verschluss einer
Arterie kommen kann. Je nachdem, welche Arterie
betroffen ist, kommt es zu einem Herzinfarkt, Hirn-
schlag oder zu einem Verschluss von Gefassen z.B.
in Beinen, Nieren oder Darm.

Risikofaktoren

Eine Reihe von Risikofaktoren begtinstigt die Entste-
hung der Atherosklerose. Viele dieser Risikofaktoren
lassen sich beeinflussen. Dazu zahlen Rauchen, Be-
wegungsmangel, Bluthochdruck, Ubergewicht (vor
allem durch Bauchfett = abdominelles Ubergewicht
= ,Apfelform®), Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus),
erhohte LDL-Cholesterinwerte (,schlechtes Choles-
terin“), tiefe HDL-Cholesterinwerte (,gutes Choles-
terin“), chronische Entzindung und anhaltender, be-
lastender Stress. Zu den nicht-beeinflussbaren Fak-
toren gehoren beispielsweise das Alter (das Risiko
steigt mit zunehmendem Alter), das Geschlecht
(Frauen sind durch ihre Hormone bis zur Meno-
pause weitgehend geschutzt; ca. 10 Jahre nach der
Menopause haben sie keinen geschlechtlichen Vor-
teil mehr) und die genetische Veranlagung.

Die Rolle der Ernahrung und des Lebensstils
Kaum eine Gruppe von Krankheiten wird durch un-
seren Lebensstil so stark beeinflusst wie diejenige
des Herz-Kreislauf-Systems.

Mit ausgewogenem Essen und Trinken, insbesonde-
re einer guten Fettqualitat (wenig verarbeitete Ole
und Fette) sowie dem Verzehr von reichlich Vollkorn-
produkten, von viel Gemuse und Frtchten, leisten Sie
einen Beitrag zum Schutz Ihrer Blutgefasse. Eine gute
Fettqualitat beeinflusst den Fettstoffwechsel posi-
tiv: Pflanzliche Ole, besonders Raps-, Baumnuss- und
Leindl (diese enthalten Omega-3 Fettsauren) Uben
eine entztndungs- und gerinnungshemmende Wir-
kung aus. Vollkornprodukte, Gemuse Fruchte und
liefern eine Vielzahl nutzlicher Inhaltsstoffe: Nah-
rungsfasern helfen bei der Senkung eines erhéhten
Cholesterinspiegels.
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Antioxidative Vitamine (Beta-Carotin, Vitamin E,
Vitamin C) schltzen die Fette im Organismus vor
gesundheitsschadigenden Stoffen wie den so ge-
nannten freien Radikalen (die z.B. durch Inhalts-
stoffe des Zigarettenrauches im Korper entstehen).
Auch die sekundaren Pflanzenstoffe! haben einen
schutzenden Effekt auf das Herz-Kreislauf-System.
Folsdure (ein B-Vitamin) und Vitamin B12 koénnen
einen erhdhten Homocysteingehalt im Blut senken,
der ebenfalls als Risikofaktor fur Atherosklerose gilt.
Es gibt derzeit jedoch keinen wissenschaftlichen
Beweis, dass die Einnahmen von Supplementen mit
Folsaure oder Vitamin B12 das Risiko fur koronare
Herzkrankheiten senken kann.

Zur Vorbeugung von Krankheiten des Herz-Kreis-
lauf-Systems wird heute eine ausgewogene Ernéh-
rung entsprechend der Schweizer Lebensmittel-
pyramide empfohlen. Dartber hinaus kann mit einem
gesunden Lebensstil das Risiko fur eine Erkrankung
vermindert werden, d.h.:

Abbau von Stress

Nichtrauchen

Regelmaéassige korperliche Aktivitat (tdglich mind.

30 Minuten schnelles Gehen, Radfahren, Garten-

arbeit etc.)

Auch bei bereits bestehender Atherosklerose bzw.
koronarer Herzkrankheit ist die Erndhrungsum-
stellung neben Bewegungsférderung eine Grundlage
der Therapie, um die Verstarkung einer Atheroskler-
ose entscheidend zu mindern.

Wie kann eine herzgesunde Erndhrung im Alltag
umgesetzt werden?

Eine herzgesunde Erndhrung entspricht einer ausge-
wogenen Erndhrung gemass der Schweizer Lebens-
mittelpyramide mit einer bedarfsgerechten Energie-
zufuhr (Kalorien).

1 Sekundare Pflanzenstoffe sind eine Gruppe unterschied-
licher Substanzen in Pflanzen wie z.B. Bitter-, Farb- und
Aromastoffe. Ihnen werden viele gesundheitsférdern-
de Wirkungen zugesprochen wie z.B. blutdrucksenkend,
entzindungshemmend, cholesterinsenkend etc.

SGE | Eigerplatz 5| 3007 Bern | T +41 31 385 00 00 | info@sge-ssn.ch

Gemuse, Fruchte und Vollkornprodukte: Ein reich-
licher Verzehr dieser Lebensmittel ist besonders
wichtig. Sie gewahrleisten die Zufuhr von Nahrungs-
fasern, Mineralstoffen, Vitaminen und sekundaren
Pflanzenstoffen, die allesamt eine schitzende Wir-
kung auf das Herz-Kreislauf-System austben.

Ole, Fette und Nusse: Die Art und Menge der ver-
zehrten Fette beeinflussen die Blutfettwerte. Eine
Reduktion der Fettzufuhr kann sinnvoll sein, um
allfalliges Ubergewicht abzubauen. Wichtig ist aber
nicht nur die Fettmenge, sondern vor allem auch die
Fettqualitat: Verarbeitete Ole und Fette sowie Trans-
fettsauren (siehe Glossar) haben ungtnstige Wirkun-
gen auf die Blutfettwerte und erhéhen dadurch das
Risiko fur Atherosklerose. Gehartetes Pflanzenfett
(Margarine, Bratcréme) und Mayonnaise sollten nur
in kleinen Mengen verzehrt werden. Lebensmittel mit
einem hohen Gehalt an versteckten Fetten wie Frit-
tiertes, Paniertes, Wurstwaren, Blatterteiggeback,
Fertiggerichte, Sussigkeiten und Snacks sollten
nach Moéglichkeit gemieden oder stark eingeschrankt
werden.

Gesund fuar Herz und Gefasse sind dagegen Pflan-
zendle mit einem hohen Gehalt an einfach und mehr-
fach ungeséttigten Fettsauren. Zu bevorzugen sind
deshalb folgende Ole:
- Fur die kalte Kuache (z.B. Salate): Rapsdl, Baum-
nussol, Olivendl oder Leinol.
Fuar die warme Kiche (z.B. Dtunsten, Braten): Raf-
finiertes Olivenol, HOLL-Rapsdl oder HO-Sonnen-
blumenaol.

NUsse wie z.B. Baumnusse, Haselntisse und Mandeln
enthalten wertvolle Fettsauren und Nahrungsfasern
sowie wichtige sekundare Pflanzenstoffe. Es emp-
fiehlt sich deshalb, regelméassig eine Portion unge-
salzene Nusse (20-30 g) zu verzehren.
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Fisch: Fische enthalten ein glnstiges Fettsauren-
verhaltnis. Besonders reich an Omega-3 Fettsauren
sind die Fische aus kalten Gewassern wie Lachs,
Makrele und Hering. Nicht bedrohte Fischarten
sollten gemass dem EEK-Bericht aufgrund der
Omega-3 Fettsduren regelmassig verzehrt wer-
den (1 bis 2 Portionen Fisch pro Woche). Ach-
ten Sie auf Fisch aus nachhaltiger Fischerei. Be-
vorzugen Sie deshalb Fische, die ein Bio-Label
(Zuchtfisch) oder das MSC-Gutesiegel (Wildfang)
tragen. Manche Fischarten enthalten allerdings un-
erwlnschte Mengen an Quecksilber und chemischen
Substanzen wie PCB (Polychlorierte Biphenyle):
Schwertfisch, Marlin/Speerfisch, Hai, frischer Thun-
fisch, auslandischer Hecht, Ostsee-Hering und Ost-
see-Lachs. Diese Fische sollten nicht zu haufig
gegessen werden. Schwangere sollten sogar voll-
standig auf Schwertfisch, Marlin/Speerfisch, Hai,
Ostsee-Hering und Ostsee-Lachs verzichten und
frischen Thunfisch sowie auslandischen Hecht nur
in geringen Mengen verzehren (siehe Merkblatt
»~Erndahrung wahrend der Schwangerschaft).

Um mit weniger Fisch bzw. ohne Fisch den Bedarf
an Omega-3 Fettsduren zu decken, ist besonders
auf den regelmassigen Konsum von Leinél, Rapsol,
Baumnusso6l, Baumnussen, geschroteten Leinsamen
etc. zu achten. In Absprache mit einer Fachperson
kann die Einnahme von Omega-3 Kapseln auf Algen-
basis allenfalls eine Option sein.

Alkohol: Viele Studien weisen auf eine Verringerung
des KHK-Risikos durch massvollen Alkoholkonsum
hin. Bei grosseren Alkoholmengen Uberwiegen jedoch
die negativen Folgen. Alkohol sollte zu den Mahlzeiten
genossen werden. Als massvoller Konsum gelten fur
Frauen maximal 1 Standardglas, entspricht z.B. 1 dl
Rotwein pro Tag und far Manner maximal 2 Stan-
dardglaser entspricht z.B. 2 dl Rotwein pro Tag. Wer
bisher keinen Alkohol getrunken hat, soll trotz des
Schutzeffektes auf das Herz-Kreislauf-System nicht
damit anfangen.
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Zubereitung: Licht, Luft, Wasser und Hitze flhren
zu Verlusten an Vitaminen und Mineralstoffen. Eine
kurze Lagerung frischer Lebensmittel sowie eine
schonende Zubereitung tragen dazu bei, die wert-
vollen Inhaltsstoffe zu erhalten (z.B. Gemuse und
Frachte frisch einkaufen, 6fters roh verzehren oder
kurz und bei nicht zu hohen Temperaturen zube-
reiten, flussigkeitsarme Zubereitungen wie Damp-
fen oder Dunsten waéhlen). Speisesalz sowie salz-
haltige Wurzmittel (z.B. Wdirzsaucen, Sojasauce,
Bouillon) zurtckhaltend verwenden.

Atherosklerose und koronare Herzkrank-

heit (KHK) - das merke ich mir

- Ubergewicht vermeiden oder bestehendes Uber-
gewichtreduzieren.

- Reichlich Gemduse, Fruchte und Vollkornprodukte
geniessen.

« Pflanzliche Ole (z.B. Rapsél) bevorzugen und regel-
maéssig ungesalzene NlUsse essen.

- Moglichst wenig verarbeitete und fettreiche Spei-
sen (Frittiertes, Paniertes, fettreiche Saucen,
Wurst und Wurstwaren, Snacks, Sussigkeiten und
Backwaren) wahlen.

- Auf fettarme Zubereitungsarten achten.

- Regelméssig Fisch verzehren (1-2 Portio-
nen pro Woche). Achten Sie aber auf Fisch
aus nachhaltiger Fischerei und meiden Sie stark
geféahrdete Fischarten.

- Speisen schonend zubereiten und zurtckhaltend
salzen.

- Aufs Rauchen verzichten.

- Regelmassig korperlich aktiv sein.

- Stress abbauen und regelmaéssig entspannen.
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Erndhrungsempfehlungen bei Atherosklerose und koronare Herzkrankheiten (KHK)

Viele Faktoren beeinflussen unser Ess- und Trinkver-
halten: individuelle Bedurfnisse und GelUste, das
tagliche Befinden, das soziale Umfeld, das aktuelle
Nahrungsmittelangebot, die Werbung usw. Die Emp-
fehlungen der Schweizer Lebensmittelpyramide ge-
wéhrleisten eine ausreichende Zufuhr von Energie,
Nahr- und Schutzstoffen und damit eine optimale
Erndhrungsweise fur gesunde Erwachsene. Die un-
ten angegebenen Mengen und Portionen sind Durch-
schnittswerte, sie missen nicht jeden Tag, sondern
sollen langfristig eingehalten werden, z.B. Uber eine
Woche. Eine Ausnahme bilden die Empfehlungen zur
Flussigkeitszufuhr, die taglich bertcksichtigt wer-
den sollen.
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Je nach Energiebedarf (abhangig von Alter, Gesch-
lecht, Grosse, korperlicher Aktivitat etc.) gelten die
kleineren bzw. die grosseren Portionenangaben. Eine
schonende Zubereitung tragt dazu bei, die wertvol-
len Inhaltsstoffe zu erhalten. Zum Salzen empfiehlt
sich jodiertes und fluoridiertes Speisesalz, welches
jedoch genauso wie salzhaltige Wurzmittel (z.B.
Wdarzsauce, Sojasauce, Bouillon) zurtckhaltend
verwendet werden sollte. Die Erndhrungsemp-
fehlungen bei Herz-Kreislauf-Problemen basieren
auf der Lebensmittelpyramide. Fett gedruckte
Textstellenrichten sich speziell an Personen mit
Atherosklerose und Herz-Kreislauf-Krankheit.
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Getranke

Taglich 1-2 Liter, bevorzugt in Form von ungesussten
Getranken, z.B. Hahnen-/Mineralwasser oder Frich-
te-/Krautertee. Koffeinhaltige Getranke wie Kaffee,
schwarzer und griner Tee kénnen zur Flussigkeits-
zufuhr beitragen.

Gemiise & Friuchte

Taglich 5 Portionen in verschiedenen Farben, davon
3 Portionen Gemiise und 2 Portionen Frichte,
mindestens eine Portion davon roh. 1 Portion
entspricht 120 g. Pro Tag kann eine Portion durch 2 dI
Gemuse-/Fruchtsaft (ohne Zuckerzusatz) ersetzt
werden. Auf eine fettarme Zubereitung achten.
Frichte und Gemiise wenn mdglich ungeschalt
essen.

Getreideprodukte, Kartoffeln & Hullsenfrichte
Taglich 3 Portionen. Bei Getreideprodukten Vollkorn
bevorzugen. 1 Portion entspricht:

75-125 g Brot/Teig oder

60-100 g Hulsenfruchte (Trockengewicht) oder
180-300 g Kartoffeln oder

45-75 g Knackebrot / Vollkornkracker / Flocken / Mehl
/ Teigwaren / Reis / Mais / andere Getreidekorner (Tro-
ckengewicht). Auf eine fettarme Zubereitung ach-
ten.

Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu

Taglich 3 Portionen Milch bzw. Milchprodukte.

1 Portion entspricht:

2 dl Milch oder

150-200 g Joghurt / Quark / Huttenkase / andere Milch-
produkte oder

30 g Halbhart-/Hartk&se oder

60 g Weichkése.
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Taglich zusatzlich 1 Portion eines weiteren pro-
teinreichen Lebensmittels (z.B. Fleisch, Geflugel,
Fisch, Eier, Tofu, Quorn, Seitan, Kase, Quark). Zwi-
schen diesen Proteinguellen abwechseln. Maximal
2-3 Portionen Fleisch pro Woche, davon ein-
malproWocheWurstwaren,Trockenfleisch,Speck
oder Aufschnitt essen. Einmal pro Woche fett-
reichen Meerfisch essen. Achten Sie aber auf Fisch
aus nachhaltiger Fischerei und meiden Sie stark ge-
fahrdete Fischarten. 1 Portion entspricht:

100-120 g Fleisch/ Geflugel / Fisch /Tofu/Quorn/ Seitan
(Frischgewicht) oder

2-3 Eier oder

30 g Halbhart-/Hartkéase oder

60 g Weichkase oder

150-200 g Quark/ Huttenkase.

Ole, Fette & Nusse

Taglich 2-3 Essloffel (20-30 g) Pflanzendl, davon
mindestens die Halfte in Form von Rapsél.
Taglich 1 Portion (20-30 g) ungesalzene Nusse,
Samen oder Kerne, z.B. Brot mit Nussen, Nusse
im Salat, als Zwischenmahlzeit, in Gerichten etc.
Zusatzlich kénnen sparsam Butter, Margarine, Rahm
etc. verwendet werden (ca.1 EL =10 g pro Tag).

Siusses, Salziges & Alkoholisches

Sussigkeiten, gestsste Getranke, salzige Knabbereien
und alkoholhaltige Getranke (max. 1 Standardglas fur
Frauen und max. 2 Standardglaser fur Manner. 1 Stan-
dardglas entspricht beispielsweise 1 dl Rotwein) mit
Mass geniessen. Fetthaltige Sissigkeiten und
Snacks und gesiusste Getranke (z.B. Soft Drinks,
Eistee, Energy Drinks) meiden.
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Glossar:

+ LDL (englisch: low density lipoprotein) = Trager-
eiweiss, transportiert Cholesterin in die Blutbah-
nen, daher auch ,schlechtes“ Cholesterin genannt.

« HDL (englisch: high density lipoprotein) = Trager-

eiweiss, transportiert Uberschussiges Choles-
terin zurtck in die Leber, daher auch ,gutes®
Cholesterin genannt.

- Gesattigte Fettsauren = geben Fetten eine fes-

te Struktur; kommen z.B. in Butter, Kokos- und
Palm(kern)fett, Fett im und am Fleisch und in der
Wurst vor.

- Ungesattigte Fettsduren = geben Fetten eine

flussige Konsistenz; z.B. Olsaure, Omega-6 Fett-
sauren (Linolsdure) und Omega-3 Fettsauren
(alpha-Linolens&aure).

- Omega-3 Fettsauren = lebensnotwendige (essen-

tielle), langkettige, mehrfach ungesattigte Fett-
sauren; z.B. alpha-Linolensaure in Raps-, Baum-
nussol- und Leinél sowie die besonders lang-
kettigen Fettsaduren Docosahexaen- und Eicosa-
pentaensaure in Fischfett.

- Omega-6 Fettsauren = lebensnotwendige (essen-

tielle), langkettige, mehrfach ungesattigte Fett-
sauren z.B. Linolsaure, in Sonnenblumendl, Mais-
keimol.

« Transfettsauren = Kommen natuarlicherweise in

tierischen Produkten vor oder entstehen bei der
Hartung von Olen und Fetten sowie bei der Ver-
arbeitung von Fetten und fetthaltigen Lebens-
mitteln, die ungesattigte Fettsauren enthal-
ten. Es gibt einen gesetzlichen Grenzwert fur
industrielle Transfettsauren in Produkten: 2 g pro
100 g pflanzliches Fett/0l.

+ Homocystein = Natarlich vorkommende Amino-

sdure, welche beim Abbau von Proteinen
(Eiweissen) im Korper entsteht. Ein erhéhter
Homocysteinspiegel im Blut gilt als Risikofaktor
far Herz-Kreislauf-Krankheiten.
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Individuelle Beratung

Fur eine individuelle Ernahrungsberatung empfehlen
wir Ihnen, sich an eine/n gesetzlich anerkannte/n
Ernahrungsberater/in zu wenden. Diese verfugen
entweder Uber einen HF-Abschluss, einen BSc in
Erndhrung und Diatetik oder sind SRK-anerkannt.
Unter folgendem Link finden Sie Fachpersonen in
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