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Mediterrane Kiuche mit vielen pflanzlichen Produkten, Olivenol und Nussen
hat sich in der Pravention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen bewahrt.

Neben Bewegung, Entspannung und Nikotinverzicht gehort eine
gesunde Ernahrung zum A und O in der Vorbeugung und
Behandlung von Herzerkrankungen. Die Europaische Gesell-
schaft fur Kardiologie empfiehlt in ihren Leitlinien zum Schutz
vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen eine mediterrane Kost mit
naturreinem Olivendl (extra vergine/virgin) und Nissen.

Pflanzliche Lebensmittel bevorzugt

» Planen Sie haufiger vegetarische Mahlzeiten auf pflanzlicher
Basis ein — sie sind reich an Vitaminen, Mineralstoffen und
sekundaren Pflanzenstoffen.

» Nehmen Sie viel Obst und Gemiise zu sich, moglichst ab-
wechslungsreich, saisonal und regional.

» Mehrmals die Woche sollten auch Hiilsenfriichte aufgetischt
werden. Bohnen, Erbsen, Linsen & Co. sind lecker, gesund und
aufgrund des hohen Eiweifdgehalts ein idealer Fleischersatz.

» Knabbern Sie jeden Tag eine Handvoll Niisse und Saaten! Ob
Walnuss, Mandel, Cashewnuss, Leinsamen oder Kurbiskerne
— sie strotzen geradezu vor Nahrstoffen.

Weniger Salz und Zucker

Salz ist lebenswichtig. Zuviel kann jedoch den Blutdruck
erhohen und sich negativ auf die GefaRe auswirken. Daher
wird ein Konsum von maximal drei bis sechs Gramm pro Tag
empfohlen. Das entspricht einem Teeloffel.

» Bereiten Sie so viele Speisen wie moglich frisch zu. Denn
industriell verarbeitete Lebensmittel wie Fertigprodukte,
Waurst, Kase, aber auch Brot und Brotchen enthalten viel
verstecktes Salz.

» Wirzen Sie mehr mit Krautern und Gewilirzen.

» Bei schonenden Garverfahren wie dampfen und diinsten
behalten die Lebensmittel ihre Aromen.

» Greifen Sie statt zu Chips und gesalzenen Knabbereien zu
ungesalzenen Niissen und Gemiise-Sticks mit Joghurt-Dips.

» Bevorzugen Sie bei Brot, Nudeln und Reis Produkte aus
Vollkorn, gut sind zudem Getreideflocken, Hirse und Quinoa.

Mehr Fisch statt Fleisch — Eier und Milch in MaRen

» Essen Sie moglichst dreimal pro Woche fetthaltigen Fisch
wie Hering, Lachs, Makrele, Sardine und Thunfisch sowie
Meerestiere — sie enthalten wertvolle Omega-3-Fettsauren.

» Greifen Sie zu weiRem Fleisch wie Gefligel und ziehen Sie
magere Wurstsorten vor. Meiden Sie industriell verarbeitetes
Fleisch, Gepokeltes und Gerauchertes.

» Eier sollten maximal drei pro Woche verzehrt werden.

» GenielRen Sie Milch und Milchprodukte in MafRen.

Gute Fette empfohlen

» Verwenden Sie so oft wie moglich Olivendl — ideal sind vier
Essloffel am Tag! Alternativ Rapsol, Walnussol oder Leindl.

» Gehen Sie mit Streichfetten sparsam um.

» Meiden Sie Fertigprodukte mit geharteten Fetten und Trans-
fettsauren.

Auch Zucker ist wichtig flr unseren Organismus, aber in MalRen.
Ideal sind maximal 25 Gramm pro Tag, das entspricht sechs
Teeloffeln. Damit ist auch der versteckte Zucker gemeint.

» Verzichten Sie auf Softdrinks und zuckerhaltige Fertigprodukte.

» Schranken Sie den Verzehr von SuRigkeiten und Geback ein.

» Meiden Sie reine Fruchtsafte und verwenden Sie sie bei
Schorlen sparsam im Verhaltnis 3:1 oder 4:1.

» Verwenden Sie moglichst wenig Haushaltszucker; halbieren
Sie zum Beispiel die in Rezepten angegebenen Zuckermengen.

Anfangs mag einem die salz- und zuckerreduzierte Kost fad vor-
kommen, aber der Geschmackssinn stellt sich schnell darauf ein.
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Die Ernahrungspyramide

Empfehlungen zur taglichen Ernahrung

Ein paar Mal
im Monat

rotes Fleisch

Ein paar Mal
in der Woche

SuRigkeiten
Eier

Geflugel
Kartoffeln
Oliven
Hulsenfruchte
Fisch

Taglich

Milchprodukte
Olivenol
Gemuse

Obst

Getreide-
produkte
Nusse,
Kerne,
Samen
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Primére Prévention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen mit einer
mediterranen Kost, die mit naturreinem Olivendl (extra virgin)
und Nussen ergénzt wird. (Multizentrische Studie aus Spanien,
erschienen in The New England Journal of Medicine, 2018)



