
Kontakt

Besuchen Sie unsere Homepage:
www.dzhi.de

Aktiv gegen
Herzschwäche

Gemeinsam für 
ein starkes Herz
Machen Sie mit!

Deutsches Zentrum für Herzinsuffi zienz (DZHI)
Am Schwarzenberg 15, Haus A15
97078 Würzburg
dzhi@ukw.de · www.dzhi.de

Franziska Scheidemantel Kirstin Linkamp
Telefon: 0931 / 201-46309 Telefon: 0931 / 201-46325
E-Mail: scheideman_f@ukw.de E-Mail: linkamp_k@ukw.de

Deutsche Gesellschaft für Kardiologie
 – Herz- und Kreislaufforschung e.V.
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Aktiv gegen
Herzschwäche

Heart Failure Awareness Day

Aktiv für ein starkes Herz!
Samstag, 4. Mai 2019 
von 10:45 bis 12 Uhr
Start und Ziel: 
Unterer Markt in Würzburg

Tag der Herzschwäche am 18. Mai 2019 im DZHI
Weitere Informationen zur Krankheit Herzinsuffi zienz und zur 
Behandlung und Erforschung dieser tückischen Erkrankung 
mit ihren zahlreichen Wechselwirkungen erfahren Sie auf 
der Webseite www.dzhi.de sowie am Europäischen Tag der 
Herzschwäche am 18. Mai. Dazu öffnet das DZHI von 10 bis 
16 Uhr seine Türen. Interessierte Besucher jeden Alters 
sowie Betroffene und deren Angehörige erwartet ein buntes 
Programm mit Vorträgen, Führungen, Informationsständen 
und Mitmachaktionen. 
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Tour mit Herz 
in Würzburg

Für ein gesundes Herz und ein gesundes Klima
Auch in diesem Jahr fi ndet die traditionelle Würzburger 
„Tour mit Herz“ wieder gemeinsam mit der Auftaktveran-
staltung zur Kampagne STADTRADELN statt. Radfahren 
steigert schließlich nicht nur das Wohlbefi nden, sondern 
schützt auch das Klima. Und da wir ähnliche Ziele verfolgen, 
treten wir am 4. Mai 2019 wieder gemeinsam in die Pedale.  

Start:  10:45 Uhr auf dem Unteren Markt (Marktplatz 
Würzburg). Knapp zehn Kilometer lange Radtour 
durch die schönsten Teile der Stadt, begleitet von 
Polizei und ADFC (Allgemeiner Deutscher Fahrrad-
Club)

Ziel: 12:00 Uhr Marktplatz Würzburg

www.wuerzburg.de/stadtradeln

Nachhaltig aktiv sein! Synergie-Festival am 4. Mai 2019
Die Tour mit Herz ist nicht nur Partner der Kampagne 
STADTRADELN, sondern auch Teil des Synergie-Festivals, 
das ebenfalls am 4. Mai in der Innenstadt Würzburg 
stattfi ndet. Das Synergie-Festival gibt Inspiration für den 
eigenen Lebensstil, nicht mit Verzicht und er hobenem 
Zeigefi nger, sondern mit viel Platz zum Experimentieren, 
Gestalten und Ausprobieren. Und das Deutsche Zentrum 
für Herzinsuffi zienz (DZHI) ist dabei. Besuchen Sie uns 
an unserem Infostand. 

Deutsches Zentrum für Herzinsuffi zienz Würzburg 
(DZHI)
Am Schwarzenberg 15, Haus A15
D-97078 Würzburg
Telefon: +49 931 / 201-46309 (Franziska Scheidmantel)
Telefon: +49 931 / 201-46325 (Kirstin Linkamp)
E-Mail: dzhi@ukw.de
www.dzhi.de

Partner

Deutsche Gesellschaft für Kardiologie
 – Herz- und Kreislaufforschung e.V.

DGK ■

Bürgermeister Dr. Adolf Bauer und der Ärztliche Direktor des UKW, 
Prof. Dr. Georg Ertl, bei der Tour mit Herz im Jahr 2018.

Für Ihren Tag der Herzschwäche sowie zur ganzjährigen 
Verwendung in Ihrem Zentrum oder Ihrer Praxis stellen 
wir Ihnen gern Poster, Folder, Filme und Rezepte kostenlos 
zur Verfügung.

Details zu den Produkten fi nden Sie im Internet unter: 
www.ukw.de/aktiv-gegen-herzschwaeche

In Kooperation mit:

Informationsmaterial

Unterer Markt in Würzburg

KontaktAcht goldene Regeln 
für ein starkes Herz!

Weitere Informationen fi nden Sie auf folgenden 
Internetseiten: 
www.dzhi.de
www.herzstiftung.de
www.heartfailurematters.org

Aktiv gegen
HerzschwächeDeutsches Zentrum für Herzinsuffi zienz (DZHI)

Am Schwarzenberg 15, Haus A15
97078 Würzburg
dzhi@ukw.de · www.dzhi.de

Haben Sie Fragen oder wünschen Sie eine Untersuchung? 
Dann wenden Sie sich bitte an Ihren Hausarzt, Facharzt oder 
ein nahegelegenes Klinikum. 
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Herzinsuffizienz
Wodurch sie entsteht, 
woran ich sie erkenne und 
wie ich mich davor schütze

Mit einem gesunden Lebensstil können Sie sich vor 
einer Herzschwäche sowie vor zahlreichen weiteren 
Erkrankungen schützen.

 � Alkohol in Maßen 
genießen

 � Das Normalgewicht 
erreichen 
und möglichst halten

 � Auf Nikotin gänzlich 
verzichten

 � Dauerhaften Stress 
vermeiden

4
1

7
8

3

2
 � Sich gesund ernähren 
mit viel Gemüse, 
Obst und Fisch, aber 
wenig Fleisch und Salz

6
 � Mindestens alle zwei 
Jahre den Gesundheits-
Check-up beim 
Hausarzt wahrnehmen

 � Für regelmäßige 
Entspannung sorgen

5

 � Fünfmal pro Woche 
mindestens 
30 Minuten lang die 
Ausdauer trainieren

Deutsche Gesellschaft für Kardiologie
 – Herz- und Kreislaufforschung e.V.

DGK ■

Desserts
Grießflammeri
Rezept für 4 Portionen

Zutaten: 
400 ml Vollmilch (1,5 % Fett), 40–50 g 
 Weizengrieß, 1 Prise Zucker, 300 g frisches 
Obst aus der Region oder der Tiefkühltruhe, 
Minzblätter

Zubereitung: 
Milch zum Kochen bringen, Grieß und 1 Prise 
Zucker einrühren, aufkochen und quellen 
lassen. Dabei ab und zu umrühren. Früchte 
in Gläser verteilen Grießbrei darauf geben. 
Etwas Obst als Garnitur auf das Dessert legen 
und mit Minzblättern garniert servieren.

Müsliriegel
Rezept für 4 Portionen

Zutaten: 
90 g Haferfl ocken, 1 EL gemahlene Mandeln, 
1 Prise Salz, 1 TL Sesam, 40 g Rosinen und 
Nüsse, 3 EL Kokosfett oder Rapsöl, 3 EL Honig

Zubereitung:
Haferfl ocken, Mandeln, Salz und Sesam in 
einer Schüssel gut vermengen. Nüsse und 
Trockenfrüchte so klein wie möglich hacken 
und zur Haferfl ockenmischung geben. Das 
Öl in einem kleinen Topf zusammen mit dem 
Honig leicht erhitzen und mit der Haferfl ocken-
mischung gut vermengen. Die Masse auf ein 
kleines mit Backpapier ausgelegtes Back-
blech geben und fl ach darin ausstreichen. 
Etwa 30 Minuten im Kühlschrank fest wer-
den lassen und mit einem Brotmesser in 
6 Riegel schneiden.

Apfel-Zimt-
Quark
Rezept für 4 Portionen

Zutaten: 
500 g Magerquark, 
Mineralwasser nach Bedarf, 
150 g Apfel, 2 EL Zitronensaft, 
Zimt, 40 g Mandelstifte, 
1 Prise Zucker oder Honig

Zubereitung:
Quark mit Mineralwasser glattrühren. Apfel 
waschen, schälen, vierteln, entkernen und 
fein raspeln, sofort mit Zitronensaft und Zimt 
mischen, Mandelstifte unterheben und 
 alles in den Quark einrühren. Ggf. mit einer 
Prise Zucker oder Honig süßen.

Tipp: Mandeln, gleich ob als Blättchen, 
Stifte oder gehackt eignen sich, wie auch 
andere Nusssorten, hervorragend dazu 
Quarkspeisen oder Obstsalate aus frischen 
Früchten der Saison zu verfeinern.  
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Rezept für 4 Portionen

 Weizengrieß, 1 Prise Zucker, 300 g frisches 
Obst aus der Region oder der Tiefkühltruhe, 

Milch zum Kochen bringen, Grieß und 1 Prise 

lassen. Dabei ab und zu umrühren. Früchte 
in Gläser verteilen Grießbrei darauf geben. 
Etwas Obst als Garnitur auf das Dessert legen 

90 g Haferfl ocken, 1 EL gemahlene Mandeln, 
1 Prise Salz, 1 TL Sesam, 40 g Rosinen und 
Nüsse, 3 EL Kokosfett oder Rapsöl, 3 EL Honig

Haferfl ocken, Mandeln, Salz und Sesam in 
einer Schüssel gut vermengen. Nüsse und einer Schüssel gut vermengen. Nüsse und 
Trockenfrüchte so klein wie möglich hacken Trockenfrüchte so klein wie möglich hacken 
und zur Haferfl ockenmischung geben. Das 
Öl in einem kleinen Topf zusammen mit dem 
Honig leicht erhitzen und mit der Haferfl ocken-
mischung gut vermengen. Die Masse auf ein 
kleines mit Backpapier ausgelegtes Back-
blech geben und fl ach darin ausstreichen. 
Etwa 30 Minuten im Kühlschrank fest wer-
den lassen und mit einem Brotmesser in 

Quark
Rezept für 4 Portionen

Zutaten: Zutaten: 
500 g Magerquark, 500 g Magerquark, 
Mineralwasser nach Bedarf, 
150 g Apfel, 2 EL Zitronensaft, 
Zimt, 40 g Mandelstifte, 
1 Prise Zucker oder Honig

Zubereitung:
Quark mit Mineralwasser glattrühren. Apfel 
waschen, schälen, vierteln, entkernen und 
fein raspeln, sofort mit Zitronensaft und Zimt 
mischen, Mandelstifte unterheben und 
 alles in den Quark einrühren. Ggf. mit einer 
Prise Zucker oder Honig süßen.

Tipp: Mandeln, gleich ob als Blättchen, 
Stifte oder gehackt eignen sich, wie auch 
andere Nusssorten, hervorragend dazu 
Quarkspeisen oder Obstsalate aus frischen Quarkspeisen oder Obstsalate aus frischen Quarkspeisen oder Obstsalate aus frischen Quarkspeisen oder Obstsalate aus frischen Quarkspeisen oder Obstsalate aus frischen Quarkspeisen oder Obstsalate aus frischen 
Früchten der Saison zu verfeinern.  Früchten der Saison zu verfeinern.  Früchten der Saison zu verfeinern.  

Aufstriche
für Brote oder als Dip zum Gemüse

Avocadoaufstrich

Zutaten: 
1 Avocado, 1 EL Weinessig oder Zitronen-
saft, 1 Knoblauchzehe (nach Geschmack), 
Salz, Pfeffer

Zubereitung:
Fruchtfl eisch der Avocado in einer Schüssel 
pürieren oder mit der Gabel sorgfältig 
zer drücken. Knoblauchzehe schälen, fein 

hacken und unterrühren. 
Mit Essig bzw. Zitronen-

saft und Gewürzen 
abs chmecken. 

Möhrenaufstrich

Zutaten: 
200 g Möhren, 1 Knoblauchzehe, 
1 EL Oliven- oder Rapsöl, 1 Prise Salz, 
100 g Naturjoghurt 1,5 % Fett, 
1 EL Zitronensaft

Zubereitung:
Möhren zur Hälfte fein, die andere Hälfte 
grob raspeln. Knoblauch schälen, fein hacken 
und mit den Möhren in einer Pfanne in 
heißem Öl anbraten, bis die Möhren weich 
sind. Abkühlen lassen, dann mit Joghurt 
verrühren und mit Salz und Zitronensaft 
abschmecken.

Tipp
Bei Dips sind der Vielfalt keine Grenzen 
gesetzt. Man nehme als Basis Magerquark, 
vermische diesen mit frischen Kräutern wie 
Schnittlauch oder Kresse und knackigem, 
fein geschnittenem Gemüse wie Paprika, 
Radieschen oder Lauchzwiebeln, würze mit 
Salz und Pfeffer und verfeinere mit einem 
Schuss Zitronensaft, Essig, Öl oder einem 
Klecks Schmand für den Geschmack. 
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Linsenaufstrich

Zutaten: 
60 g getrocknete Linsen, 1 Lorbeerblatt, 
200 ml Gemüsebrühe, 50 g Zwiebel, 
1 Knoblauchzehe, 1 EL Oliven- oder Rapsöl, 
Essig, Salz, Pfeffer, frische Kräuter 
(Schnittlauch, Basilikum)

Zubereitung:
Linsen mit Lorbeerblatt in Gemüsebrühe 
weichkochen und pürieren. Zwiebel und 
Knoblauch schälen und fein hacken, in 
heißem Öl glasig dünsten. Alle Zutaten zu 
einer geschmeidigen Masse verarbeiten 
und mit Gewürzen und Kräutern ab-
schmecken.

Aktiv gegen
Herzschwäche

Heart Failure Awareness Day

 Herzinsuffi zienz, auch als Herzschwäche 
 bekannt, ist eine schwerwiegende Krank-
heit, die immer mehr Menschen betrifft. 
Neben regelmäßiger Bewegung und 
Stress reduktion ist eine gesunde Ernährung 
eine elementare Maßnahme, mit der sich 
dieser Volkskrankheit vorbeugen lässt. Ideal 
ist hier die mediterrane Küche. Achten 
Sie darauf, dass Ihr Speiseplan möglichst 
aus pfl anzlichen Lebensmitteln besteht: 

 �  5 am Tag – möglichst bunt: Essen Sie 
mindestens drei Portionen Gemüse und 
zwei Portionen Obst am Tag!

 �  Volles Korn: Brot, Nudeln, Reis und 
Mehl sollten aus Vollkorn sein.

 
 �  Fettarm und pfl anzlich: 
Garen Sie möglichst 
kurz und schonend, 
dünsten ist besser 
als braten. Verwen-
den Sie pfl anzliche 
Öle und Margarine 
statt Butter und 
Sahne. Und Vorsicht 
vor den versteckten 
Fetten in Fertigproduk-
ten, Wurst, Gebäck, Süß-
waren und Fast-Food. 

 �  Mehr Fisch statt Fleisch: Milch und 
Milchprodukte wie Joghurt und Käse 
dürfen täglich genossen werden, Fisch 
gern mehrmals pro Woche, Fleisch 
eher seltener, maximal 500 Gramm pro 
Woche.

 �  Kreativ würzen: Gehen Sie mit Salz 
und Zucker möglichst sparsam um und 
 meiden Sie gezuckerte und gesalzene 
Lebensmittel. Seien Sie stattdessen 
kreativ mit Kräutern und Gewürzen. 

 �  Wasser: Trinken Sie mindestens 1,5 
Liter Wasser und ungesüßten Tee am 

Tag. Alkohol sollte nur 
in Maßen konsumiert 
werden. 

� Die Waage im Blick: 
Versuchen Sie Ihr 
Normalgewicht zu 
erreichen und zu 
halten.

Herzgesunde Ernährung! 

Die Rezepte wurden ausgearbeitet vom: 
Universitätsklinikum Würzburg, Referat 4.2.4
Küche, Diät- und Ernährungsberatung, 
Diätassistentin Susanne Reidelbach, Küchenleitung Judith Bielek
Josef-Schneider-Straße 2, Haus D 24, 97080 Würzburg
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In Zusammenarbeit mit: 
Deutsches Zentrum für Herzinsuffi zienz Würzburg 
Am Schwarzenberg 15, Haus A15, 97078 Würzburg
E-Mail: dzhi@ukw.de, www.dzhi.de
Geschäftsstelle: 0931 / 201-46333
Herzinsuffi zienz-Ambulanz: 0931 / 201-46301

Sie können bei uns einzelne 
Filmmodule oder den Gesamt-
film kostenlos für Ihre Moni-
tore in der Praxis bestellen. 

Wir entwickeln für Sie 
Folder zu Ihrer Tour mit 
Herz und schicken Ihnen 
gern allgemeine Folder 
zum Krankheitsbild. 

Die Diätassistentinnen des Uniklinikums Würzburg 
haben herzgesunde Vorspeisen, Hauptspeisen, Suppen, 
Salate und Desserts entwickelt.

Acht goldene Regeln 
für ein starkes Herz!
Prävention durch einen gesunden Lebensstil

Normalgewicht 
halten

Nicht 
rauchen

Gesundheits- 
Check-ups 
beim Hausarzt

Tägliche 
Bewegung

Kein dauerhafter 
Stress

Regelmäßige 
Entspannung

Alkohol 
nur in Maßen

Wer trotz Präven tions-
maß nahmen unter 
Atemnot leidet, Schwel-
lungen an den Beinen 
entdeckt, müde und 
nicht mehr so leistungs-
fähig ist, der sollte einen 
Arzt konsultieren. 

4

8

Aktiv gegen
Herzschwäche

Heart Failure Awareness Day

Gesundheits- 

beim Hausarzt

1

7

3

Ill
us

tr
at

io
ne

n:
 s

to
ck

.a
do

be
.c

om
 | 

dl
ya

st
ok

iv
, H

N
 W

or
ks

, s
k.

sa
ka

m
ot

o

2

5

 Gesunde 
Ernährung: 
viel Gemüse, 
Obst und Fisch, 
wenig Fleisch 
und Salz

6

In Kooperation mit

Acht goldene Regeln 
für ein starkes Herz!
Prävention durch einen gesunden Lebensstil

Gesundheits- 
Check-ups 
beim Hausarzt

Regelmäßige 
Entspannung

88

 Gesunde 
Ernährung: 
viel Gemüse, 
Obst und Fisch, 
wenig Fleisch 
und Salz

In Kooperation mit

Herzinsuffi zienz
Herzschwäche ist eine stark unterschätzte 
Epidemie des 21. Jahrhunderts

Wichtige Ursachen 
und Risikofaktoren

 ▶ Übergewicht

 ▶ Rauchen

 ▶ Alkoholmissbrauch

 ▶  Bluthochdruck 
(Hypertonie)

 ▶ Blutarmut (Anämie)

 ▶  Diabetes

 ▶  Störung der Schild drüsen-
funktion

 ▶ Herzinfarkt

 ▶  Koronare Herzkrankheit 
(Verkalkung der Arterien 
der Herzkranzgefäße)

 ▶  Herzmuskelerkrankung 
(Kardiomyopathie)

 ▶ Rhythmusstörungen

 ▶ Herzklappenfehler

 ▶ Lungenerkrankungen

 ▶ Genetische Faktoren

Häufi ge 
Symptome

 ▶  Kurzatmigkeit und Luftnot 
– anfangs nur bei körper-
licher Anstrengung, im 
weiteren Verlauf auch bei 
Alltagsaktivität oder in 
Ruhe

 ▶  Müdigkeit und geringere 
Leistungsfähigkeit

 ▶  Wassereinlagerungen 
(Ödeme), vor allem in 
den Beinen

 ▶  Schwindelgefühl

 ▶  Wenig Appetit und 
Übelkeit

 ▶ Depressive Verstimmung

 ▶  Nächtlicher Harndrang

 ▶  Niereninsuffi zienz
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Aktiv gegen
Herzschwäche

Heart Failure Awareness Day

In Kooperation mit

Herzinsuffi zienz
Herzschwäche ist eine stark unterschätzte 
Epidemie des 21. Jahrhunderts

Häufi ge Häufi ge Häufi ge Häufi ge Häufi ge 
SymptomeSymptome

Kurzatmigkeit und Luftnot Kurzatmigkeit und Luftnot 
– anfangs nur bei körper-– anfangs nur bei körper-
licher Anstrengung, im licher Anstrengung, im 
weiteren Verlauf auch bei weiteren Verlauf auch bei weiteren Verlauf auch bei 
Alltagsaktivität oder in Alltagsaktivität oder in Alltagsaktivität oder in Alltagsaktivität oder in 
RuheRuheRuheRuheRuheRuheRuhe

Müdigkeit und geringere Müdigkeit und geringere Müdigkeit und geringere Müdigkeit und geringere Müdigkeit und geringere Müdigkeit und geringere Müdigkeit und geringere Müdigkeit und geringere Müdigkeit und geringere Müdigkeit und geringere Müdigkeit und geringere Müdigkeit und geringere Müdigkeit und geringere 
LeistungsfähigkeitLeistungsfähigkeitLeistungsfähigkeitLeistungsfähigkeitLeistungsfähigkeitLeistungsfähigkeitLeistungsfähigkeitLeistungsfähigkeitLeistungsfähigkeitLeistungsfähigkeitLeistungsfähigkeitLeistungsfähigkeitLeistungsfähigkeitLeistungsfähigkeit

Wassereinlagerungen Wassereinlagerungen Wassereinlagerungen Wassereinlagerungen Wassereinlagerungen Wassereinlagerungen Wassereinlagerungen Wassereinlagerungen Wassereinlagerungen Wassereinlagerungen Wassereinlagerungen Wassereinlagerungen Wassereinlagerungen 
(Ödeme), vor allem in (Ödeme), vor allem in (Ödeme), vor allem in (Ödeme), vor allem in (Ödeme), vor allem in (Ödeme), vor allem in (Ödeme), vor allem in (Ödeme), vor allem in (Ödeme), vor allem in (Ödeme), vor allem in (Ödeme), vor allem in (Ödeme), vor allem in (Ödeme), vor allem in (Ödeme), vor allem in (Ödeme), vor allem in (Ödeme), vor allem in 
den Beinenden Beinenden Beinenden Beinenden Beinen

SchwindelgefühlSchwindelgefühlSchwindelgefühlSchwindelgefühl

Wenig Appetit und Wenig Appetit und Wenig Appetit und Wenig Appetit und Wenig Appetit und Wenig Appetit und Wenig Appetit und Wenig Appetit und Wenig Appetit und Wenig Appetit und Wenig Appetit und Wenig Appetit und Wenig Appetit und Wenig Appetit und Wenig Appetit und Wenig Appetit und Wenig Appetit und 
ÜbelkeitÜbelkeitÜbelkeitÜbelkeitÜbelkeitÜbelkeitÜbelkeit

Depressive VerstimmungDepressive VerstimmungDepressive Verstimmung

Nächtlicher Harndrang

Niereninsuffi zienz

In Kooperation mit

Hausarzt 
aufsuchen

 ▶  Sprechen Sie mit 
Ihrem Hausarzt 
über Ihre Beschwerden und 
verdächtigen Symptome.

 ▶  Neben einer ausführlichen 
körperlichen Untersuchung 
wird der Hausarzt ein EKG 
veranlassen und den BNP-
Wert beziehungsweise den 
NT-proBNP-Wert im Blut 
 bestimmen. Brain Natriuretic 
Peptide (BNP) ist ein Hor-
mon, das im Herzen ge-
bildet wird. Ein erhöhter 
BNP-Wert weist auf eine 
Herz schwäche hin.  

Kardiologen 
konsultieren

 ▶  Ihr Kardiologe 
wird Sie noch 
detaillierter untersuchen, 
die Ursachen und das 
Ausmaß der Herzschwäche 
abklären und einen 
indivi duellen Behandlungs-
plan entwickeln. 

Symptome 
erkennen

 ▶  Fälschlicherweise 
werden die ersten 
Anzeichen einer Herz-
schwäche oft dem 
Alterungsprozess oder 
der Tagesverfassung 
zugeschrieben. 

 ▶  Doch seien Sie wachsam, 
wenn Sie aus unerklär lichen 
Gründen plötzlich unter 
Luftnot leiden, Schwellun-
gen an Füßen, Knöcheln 
und Beinen beobachten 
und häufi g müde und 
weniger leistungsstark 
sind. 

Was tun bei einer 
Herzinsuffi zienz?
Je früher eine Herzschwäche erkannt wird, 
umso besser kann sie behandelt werden

1 2 3

Aktiv gegen
Herzschwäche

Heart Failure Awareness Day
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In Kooperation mit

In Kooperation mit

Hausarzt 
aufsuchen

 Sprechen Sie mit 
Ihrem Hausarzt 
über Ihre Beschwerden und 
verdächtigen Symptome.

 Neben einer ausführlichen 
körperlichen Untersuchung 
wird der Hausarzt ein EKG
veranlassen und den BNP-
Wert beziehungsweise den 
NT-proBNP-Wert im Blut 
 bestimmen. Brain Natriuretic 
Peptide (BNP) ist ein Hor-
mon, das im Herzen ge-
bildet wird. Ein erhöhter 
BNP-Wert weist auf eine 
Herz schwäche hin.  

Kardiologen 
konsultieren
▶  Ihr Kardiologe 

wird Sie noch 
detaillierter untersuchen, 
die Ursachen und das 
Ausmaß der Herzschwäche 
abklären und einen 
indivi duellen Behandlungs-
plan entwickeln. 

Herzinsuffi zienz?
Je früher eine Herzschwäche erkannt wird, 
umso besser kann sie behandelt werden
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In Kooperation mit

Epidemie des 
21. Jahrhunderts

 ▶  In Deutschland leiden mehr als 3 Millionen 
Menschen an einer Herzinsuffi zienz.

 ▶  Herzinsuffi zienz ist der häufi gste Grund 
für Krankenhauseinweisungen. 

 ▶  Der Defekt ist kein natürlicher Alterungs-
prozess, sondern eine schwerwiegende 
Erkrankung, an der viele Menschen sterben.

 ▶  Die Sterblichkeit bei einer Herzschwäche ist 
höher als bei den meisten Krebserkrankungen.

Herzinsuffi zienz
Wenn das Herz nicht mehr die gewohnte Stärke zeigt

In Kooperation mit

Je früher 
eine Herz -

schwäche  erkannt 
und behandelt 

wird, desto besser 
ist ihr Verlauf. 

Aktiv gegen
Herzschwäche

Heart Failure Awareness Day
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Was ist eine Herzschwäche/
Herzinsuffi zienz?

 ▶  Die Funktion des Herzens ist geschwächt; 
die Pumpleistung ist eingeschränkt 
(systolische Herzinsuffi zienz) oder 
die Entspannungsphase ist gestört 
(diastolische Herzinsuffi zienz). 

 ▶  Körper und Organe werden nicht aus reichend 
mit Sauerstoff und Nährstoffen versorgt.

 ▶   Die Krankheit geht mit zahlreichen   
Begleit- und Folgeerkrankungen einher. 

Auf vier Postern informieren wir über die Herzinsuffizienz, 
ihre Symptome, Ursachen und Risiken, die Diagnostik 
und Prävention.

Avocadoaufstrich

Zutaten: 
1 Avocado, 1 EL Weinessig oder Zitronen-1 Avocado, 1 EL Weinessig oder Zitronen-
saft, 1 Knoblauchzehe (nach Geschmack), saft, 1 Knoblauchzehe (nach Geschmack), 
Salz, Pfeffer

Zubereitung:
Fruchtfl eisch der Avocado in einer Schüssel 
pürieren oder mit der Gabel sorgfältig pürieren oder mit der Gabel sorgfältig 
zer drücken. Knoblauchzehe schälen, fein zer drücken. Knoblauchzehe schälen, fein 

hacken und unterrühren. hacken und unterrühren. 
Mit Essig bzw. Zitronen-Mit Essig bzw. Zitronen-

saft und Gewürzen saft und Gewürzen 
abs chmecken. abs chmecken. 

Möhrenaufstrich

Zutaten: 
200 g Möhren, 1 Knoblauchzehe, 
1 EL Oliven- oder Rapsöl, 1 Prise Salz, 
100 g Naturjoghurt 1,5 % Fett, 
1 EL Zitronensaft

Zubereitung:
Möhren zur Hälfte fein, die andere Hälfte 
grob raspeln. Knoblauch schälen, fein hacken 
und mit den Möhren in einer Pfanne in 
heißem Öl anbraten, bis die Möhren weich 
sind. Abkühlen lassen, dann mit Joghurt 
verrühren und mit Salz und Zitronensaft 
abschmecken.

Tipp
Bei Dips sind der Vielfalt keine Grenzen 
gesetzt. Man nehme als Basis Magerquark, 
vermische diesen mit frischen Kräutern wie 
Schnittlauch oder Kresse und knackigem, 
fein geschnittenem Gemüse wie Paprika, 
Radieschen oder Lauchzwiebeln, würze mit 
Salz und Pfeffer und verfeinere mit einem 
Schuss Zitronensaft, Essig, Öl oder einem 
Klecks Schmand für den Geschmack. 
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LinsenaufstrichLinsenaufstrichLinsenaufstrich

Zutaten: Zutaten: 
60 g getrocknete Linsen, 1 Lorbeerblatt, 60 g getrocknete Linsen, 1 Lorbeerblatt, 
200 ml Gemüsebrühe, 50 g Zwiebel, 200 ml Gemüsebrühe, 50 g Zwiebel, 
1 Knoblauchzehe, 1 EL Oliven- oder Rapsöl, 1 Knoblauchzehe, 1 EL Oliven- oder Rapsöl, 
Essig, Salz, Pfeffer, frische Kräuter Essig, Salz, Pfeffer, frische Kräuter 
(Schnittlauch, Basilikum)

Zubereitung:
Linsen mit Lorbeerblatt in Gemüsebrühe 
weichkochen und pürieren. Zwiebel und weichkochen und pürieren. Zwiebel und 
Knoblauch schälen und fein hacken, in Knoblauch schälen und fein hacken, in 
heißem Öl glasig dünsten. Alle Zutaten zu heißem Öl glasig dünsten. Alle Zutaten zu 
einer geschmeidigen Masse verarbeiten einer geschmeidigen Masse verarbeiten 
und mit Gewürzen und Kräutern ab-
schmecken.schmecken.

Suppen
Broccolisuppe mit Lachs
Rezept für 4 Portionen

Zutaten: 
500 g Broccoli, 100 g Zwiebel, 2 EL Oliven- 
oder Rapsöl, 600 ml Gemüsebrühe,  
etwas Salz, Pfeffer, 200 g Räucherlachs

Zubereitung:
Broccoli in Röschen teilen, waschen, Stiele 
klein schneiden. Zwiebel schälen, würfeln, in 
Öl glasig dünsten, Broccoli kurz mitdünsten. 
Einige Röschen rausnehmen, Rest mit 
Brühe aufgießen und 10–15 Minuten köcheln 
lassen. Suppe pürieren, mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. Lachs in Streifen schneiden 
und in Schale oder tiefen Teller geben, 
Suppe darauf verteilen, restliche Röschen 
hineingeben und servieren.

Linsensuppe mit Hokkaido
Rezept für 4 Portionen

Zutaten: 
125 g rote Linsen, 300 g Hokkaido-Kürbis, 
200 g Süßkartoffeln, 150 g Zwiebel,  
1 Knoblauchzehe, ½ –1 rote Chilischote, 
4 EL Olivenöl, 250 ml Orangensaft,  
600 ml Gemüsebrühe, Salz, Pfeffer,  
2 EL Currypulver, 200 g Blumenkohl,  
100 ml Kokosnussmilch, 1 EL Limettensaft, 
gehackte Petersilie

Zubereitung: 
Linsen im Sieb abspülen, abtropfen lassen. 
Kürbis waschen, entkernen und würfeln. 
Süßkartoffeln schälen, waschen und würfeln. 
Zwiebel und Knoblauch schälen und fein 
würfeln. Gesäuberte Chilischote in feine 
Streifen schneiden. Zwiebeln, Knoblauch 
und Chili im Olivenöl anbraten. Kürbis, Süß-
kartoffeln und Linsen hinzufügen und mit 
Orangensaft und Brühe ablöschen. Mit Salz, 
Pfeffer und dem Currypulver würzen. Suppe 
zugedeckt ca. 12 Minuten köcheln lassen, 
dabei gelegentlich umrühren. Inzwischen 
den Blumenkohl putzen, in Röschen teilen, 
waschen und zur Suppe geben. Diese wei-
tere 8–10 Minuten köcheln lassen. Von der 
Suppe ¼ abnehmen, fein pürieren, wieder 
zur restlichen Suppe geben. Kokosnuss-

milch mit Limettensaft unter-
rühren, alles aufkochen und 

mit gehackter Petersilie 
bestreut servieren.

Grundrezept für Gemüsesuppen 
Generell lässt sich aus fast jedem Gemüse 
ein leckeres Süppchen zaubern. Man 
nehme 600 g grob zerkleinertes Gemüse, 
eine große, klein geschnittene Kartoffel, 
nach Belieben Zwiebeln und/oder Knob-
lauch, dünste alles mit 2 EL Oliven- 
oder Rapsöl, gießt es mit 600 ml 
Gemüsebrühe auf und lässt es 
15–20 Minuten köcheln – bis 
alles weich ist. Mit frischen 
Kräutern und Gewürzen wie 
Pfeffer, Paprika, Curry oder 
Muskat abschmecken, 
pürieren und evtl. mit einem 
Klecks Schmand, Frischkäse, 
Kokosmilch oder Sahne 
abrunden. 
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Liebe Kolleginnen 
und Kollegen,

immer mehr Menschen leiden an 
einer Herzinsuffi zienz. Sie ist die 
häufi gste Diagnose für eine stationäre Krankenhausaufnahme.

Um auf die Erkrankung, ihre Folgen, aber auch die Behand-
lungsmöglichkeiten und die Prävention aufmerksam zu 
machen, hat die Heart Failure Association (HFA) der European 
Society of Cardiology (ESC) den Heart Failure Awareness-
Day, auf Deutsch den Tag der Herzschwäche, ins Leben 
gerufen. Der Tag der Herzschwäche wird seit 2010 jedes 
Jahr im Mai in rund 30 europäischen Ländern veranstaltet; 
das DZHI gab den Anstoß zu dieser Aufklärungskampagne 
in Deutschland und ist von Anfang an dabei. Mit zahlreichen 
Aktionen machen hierbei Kliniken, Praxen, Forschungs- 
und Behandlungszentren auf die Volkskrankheit aufmerk-
sam und informieren die Bevölkerung darüber, wie man 
vorbeugen und erste Anzeichen erkennen kann. 

Machen Sie mit und beteiligen Sie sich mir Ihrer Einrich-
tung an einem oder mehreren beliebigen Tagen zwischen 
April und Juni am Tag der Herzschwäche. Bei Interesse 
sprechen Sie uns bitte an, wir unterstützen Sie gern. So 
haben wir neben Aktionsanregungen auch Informations-
material in Form von Postern, Flyern und Präsentationen. 

Unser kostenloses Informationsmaterial können Sie 
natürlich das ganze Jahr über in Ihrer Praxis oder Ihrem 
Behandlungszentrum verwenden. Sowohl der Flyer als auch 
die vier Poster und der Film informieren über das Krank-
heitsbild ganz allgemein, über Symptome, Ursachen und 
Risiken, die ärztlichen Untersuchungen und über Präventions-
maßnahmen. 

Machen Sie mit bei unserer Kampagne Aktiv gegen 
Herzschwäche und helfen Sie uns, gemeinsam das Herz 
stärker zu machen!  

Herzliche Grüße

Ein bunter Strauß an Ideen 
für Ihren Tag der Herzschwäche

 � Vorträge zur Herzinsuffi zienz, ihren Ursachen und den 
unterschiedlichen Erscheinungsbildern, der Diagnose und 
Therapiemöglichkeiten sowie den Präventionsmaßnahmen.

 � Öffentliche Sprechstunde, in der die Besucher Ärzten aus 
unterschiedlichen Fachrichtungen Fragen stellen.

 � Führungen durch die Labore und/oder Behandlungsräume 
mit Vorstellung der verschiedenen Untersuchungen.

 � Messungen der Risikofaktoren wie Blutdruck, 
Blutzucker, BMI, Körperfettanteil, Taillenumfang und 
Gesamtcholesterin. 

 � Informationsstände, an denen sich die Besucher über 
die Herzinsuffi zienz informieren können; verschiedene 
Selbsthilfegruppen und Vereinigungen stellen sich vor; 
Projekte und Studien werden präsentiert; Herzsportgrup-
pen berichten über ihre Angebote und vieles mehr. 

 � Ernährungsexperten geben Tipps und Tricks für die 
Zubereitung herzgesunder Mahlzeiten. 

 � Erste-Hilfe-Kurs mit Maßnahmen für den Notfall.

 � Herz-Quiz mit tollen Preisen.

 � Experimentierstände für Kinder mit 
Forscherpass sowie Mal- und Bastelaktionen.

 � Schülerwettbewerb – Kinder zeichnen oder 
basteln rund ums Herz, was es ist, was es macht, 
was ihm gut tut, und was ihnen am Herzen liegt.  

 � Ärzte besuchen Schulen und erklären Schülern 
das Herz, seine Funktion, Stärken und Schwächen, 
und wie man es schützt. 

 � Internationale Umfrage – was wissen die Menschen 
über Herzinsuffi zienz? Eine Abfrage, die in mehreren 
europäischen Ländern durchgeführt wird. 

 � Tour mit Herz  – eine Radtour mit prominentem Ziel 
wie Marktplatz oder die eigene Klinik/Praxis. 
Begeistern Sie auch andere, für ihre Gesundheit in 
die Pedale zu treten. Ideale Partner sind die Stadt, 
der ADFC und örtliche Vereine.

Christoph Maack
Sprecher des DZHI

Stefan Störk
Initiator des Tags der Herzschwäche
Stefan Störk

B
ild

: s
to

ck
.a

d
ob

e.
co

m
, V

ita
lin

a 
R

yb
ak

ov
a


