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Essen fur gesunde Getal3e

Unsere moderne Lebensweise bedroht das Herz - ein GroBteil aller Infarkte
hat mit dem Lebensstil zu tun. Dabei ist es gar nicht so schwer, etwas
dagegen zu tun. Vieles lasst sich ohne groBe Umstellungen in den Alltag
einbauen. ,,Gewusst, wie“ heiBt die Strategie, in deren Mittelpunkt die
Ernahrung steht.

Bevor das Herz in Gefahr gerat, ist in der Regel schon viel passiert. Zwar gibt
es auch genetische Faktoren, die das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen
erhohen, doch ihr Anteil ist vergleichsweise gering. Meist hinterlasst jahre-
oder jahrzehntelanges Verhalten Spuren, die auf Dauer das Herz schwachen:
Wir essen zu viel Ungesundes, bewegen uns zu wenig und konnen
zwischendurch kaum noch abschalten. Im Akutfall retten Arzte mit
hochmoderner Technik Leben. Das Notarztsystem ist immer besser
geworden. Medikamente sind oftmals ein Segen und durfen nicht auBer Acht
gelassen werden. Doch so weit muss es gar nicht erst kommen - denn auf
das, was davor passiert, hat jeder selbst Einfluss.

Wir wissen heute, dass man eine groe Wirkung erreicht, wenn man gezielt
einige wenige Ernahrungsregeln beachtet. Viel Gemuse, regelmaBig
zuckerarmes Obst, haufig Vollkornprodukte, Hilsenfrichte und Nusse, kein
rotes und verarbeitetes Fleisch und moglichst wenig Zucker: Das sind die
besten Strategien, um Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Herzinfarktund
Schlaganfall vorzubeugen. Dabei spielt die Gesundheit der GefaBe, tUber die
das Herz versorgt wird, eine ganz entscheidende Rolle. Wer stark
Ubergewichtig ist, erhohte Blutfett- und Zuckerwerte hat und eventuell bereits
unter Diabetes leidet, hat haufig auch Bluthochdruck. Nicht nur der fuhrt zur
Verstopfung der Arterien - verantwortlich dafur sind vor allem auch
entzindliche Prozesse im Korper, die die Innenwande der Blutgefale
langfristig schadigen. Wie Sie all diesen Gefahren mit einer gesunden
Erndhrung begegnen und so zumindest das Risiko senken konnen, erfahren
Sie in diesem Buch.



Wie funktioniert das Herz? Was braucht es, um lange stark zu bleiben? Welche
Nahrstoffe halten die GefaBe geschmeidig? In welchen Lebensmitteln stecken
sie? Und worauf sollten Sie sonst noch achten? Wir, die Ernahrungs-Docs aus
der gleichnamigen NDR-Serie, geben Ihnen einen Uberblick iber alles, was
Sie fur einen herzgesunden Lebensstil wissen mussen. Dazu haben wir Ihnen,
wie gewohnt, passende Rezepte zusammengestellt, die Sie von jetzt an
moglichst oft auf den Teller bringen sollten. Sie werden bald merken, dass Sie
in vielen Bereichen davon profitieren und an Lebensqualitat gewinnen.
Schutzen Sie Ihr Herz am besten, bevor es krank wird.

Von Herzen wunschen wir einen guten Appetit!









Wie oft schlagt unser Herz? Was leistet es? Warum braucht es nie eine
Pause? Wie funktioniert das Herz-Kreislauf-System? Welche
Zivilisationskrankheiten bedrohen das Wunderwerk der Natur? Wie
kann man sie vermeiden? Und warum ist der Hohlmuskel auch ein
soziales Organ? Im ersten Teil dieses Buches erfahren Sie
Wissenswertes und Verbliffendes rund ums Herz.



Unser Herz -
ein Wunderwerk der Natur

Unser Herz ist ein echtes Wunderwerk der Natur. Ist es gesund, macht es
niemals Pause und schlagt bestenfalls viele Jahrzehnte lang reibungslos.
Lesen Sie, was das Herz alles kann, welchen Gefahren es ausgesetzt ist und
was jeder tun sollte, damit es stark bleibt.

Was unser Herz leistet, bekommen wir normalerweise gar nicht mit. Das ist
auch gut so, denn es zeigt uns, dass wir gesund sind. Das Herz hat eine
einfache, aber enorm wichtige Aufgabe: Es sorgt daflr, dass Blut durch die
Arterien und Venen flieBt, um den gesamten Organismus mit Sauerstoff und
Nahrstoffen zu versorgen. Weil der wichtige Hohlmuskel rund um die Uhr
arbeitet, ist er so angelegt, dass er sich selbst regenerieren kann. Eine Pause
ist schlieBlich nicht drin. Dieses Wunderwerk der Natur ist dabei enorm
flexibel: Es passt seinen Rhythmus genau an die Bedurfnisse des Korpers an.
Mussen wir uns anstrengen, schlagt es schneller, damit auch unter Druck
alles gut versorgt wird und mehr Sauerstoff und Nahrstoffe in den Korper
gelangen. Kehrt wieder Ruhe ein, fahrt es die Herzschlagfrequenz herunter.

Todesursache Nummer eins

Trotzdem funktioniert der Muskel, der sich rhythmisch zusammenzieht, leider
nicht immer ohne Einschrankungen. Je nachdem, wie stark diese ausfallen,
kann es nicht nur unangenehm, sondern auch lebensbedrohlich werden. Mehr
als 625 000 Menschen mussen jedes Jahr wegen einer koronaren
Herzerkrankung (KHK) ins Krankenhaus. Mit einem Anteil von knapp 40
Prozent sind Herz-Kreislauf-Erkrankungen noch immer die Todesursache
Nummer eins in Deutschland. Ein Viertel aller Todesfalle gehen auf das Konto
von Krebserkrankungen, sieben Prozent der Deutschen sterben nach
Angaben des Statistischen Bundesamts an Krankheiten der Atemwege.

Enorme Fortschritte in der Medizin



Trotzdem gibt es eine gute Nachricht: Immer weniger Patienten sterben an
einem Herzinfarkt. Anfang der Neunzigerjahre verloren noch dreimal mehr
Menschen ihr Leben durch einen Infarkt als heute. Die Sterberate sank in
etwa 15 Jahren von 151 Todesfallen je 100 000 Einwohner auf 54,5. Dafur
gibt es verschiedene Grinde. Zum einen hat die Herzmedizin enorme
Fortschritte gemacht. So haben sich Diagnose- und Behandlungsmethoden in
den letzten Jahrzehnten erheblich verbessert. Zum anderen konnen
Menschen heute bei akuten Problemen dank der Notfallmedizin fruher und
effektiver gerettet werden.

Pravention ist wichtig

Allerdings wird sich diese Entwicklung nicht automatisch fortsetzen. Neue
Behandlungsmethoden wie Herzschrittmacher, kunstliche Herzklappen, das
Offnen verstopfter GefdBe oder implantierbare Defibrillatoren kommen an ihre
Grenzen. Gleichzeitig werden die Menschen in Deutschland immer alter. Das
Lebensende schiebt sich zunehmend nach hinten, wahrend sich
altersbedingte Erkrankungen weiterhin relativ fruh bemerkbar machen. Bei
Mannern steigt das Risiko fur einen Herzinfarkt bereits mit 35 Jahren, Frauen
sind im Durchschnitt ab 45 gefahrdet. Fur die Zukunft werden deshalb eher
vorbeugende MaBnahmen gebraucht. Denn Fortschritte in der Medizintechnik
allein sind keine Garantie fur ein langes gutes Leben. Wir sollten also schon
handeln, bevor das Kind (das Herz) in den Brunnen gefallen ist.

Herzgesunder Lebensstil

Die entscheidende Rolle spielt dabei der Lebensstil, denn der kann das Risiko
drastisch und garantiert frei von unerwinschten Nebenwirkungen senken.
80 bis 90 Prozent aller Herzinfarkte und Schlaganfalle lieBen sich Studien
zufolge vermeiden, wenn wir unser Herz rechtzeitig und konsequent pflegen
wdrden, statt es spater behandeln zu lassen. Wie konnen wir besser mit
diesem wichtigen Organ umgehen und den Herzmuskel in Top-Form halten?
Ein herzgesunder Lebensstil setzt sich aus verschiedenen Faktoren
zusammen. Neben einer gesunden Ernahrung spielen auch regelmaBige
Bewegung (7000 bis 10 000 Schritte pro Tag), ausreichend Schlaf und ein
guter Umgang mit Stress eine groBe Rolle. Wir sollten uns immer wieder
fragen: Was muten wir unserem Koérper zu? Was konnen wir ihm Gutes tun?



Ob beim Thema Essen, im beruflichen und privaten Alltag, in
Stresssituationen oder in Sachen Sport und Bewegung - die Moglichkeiten
sind vielfaltig. Eine herzstarkende Ernahrung steht dabei im Mittelpunkt. Wir
sollten vor allem ,artgerecht® essen und haufig Lebensmittel mit einer hohen
Nahrstoffdichte auf den Teller bringen. Das heift: Diese Produkte sollten
moglichst naturlich und wenig verarbeitet sein.

Essen fir ein starkes Herz

Nach wie vor gilt die mediterrane Ernahrung mit viel Gemuse und
hochwertigen Olen als sehr gesunde und herzschiitzende Erndhrungsweise.
Erganzt wird die Mittelmeerkiche in nordlichen Gefilden mit Elementen der
sogenannten Nordic Diet, die ahnlich gesund ist, aber mehr heimische
Lebensmittel enthalt. Schwerpunkt sind Gemusesorten, die - anders als bei
der mediterranen Kost - auch bei uns wachsen. Dazu gehoren verschiedene
Kohlsorten, Wurzel- und Knollengemuse wie Mohren und Kartoffeln,
zuckerarmes Obst (Apfel, Beeren), Vollkorn, Fisch, Algen, Speisedle mit
mehrfach ungesattigten Fettsauren (MUFS) wie Omega-3-Fettsauren,
fettarme Milchprodukte, frische Krauter und Wildkrauter. Beide
Ernahrungsweisen senken das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen, wirken
antientzindlich und erleichtern das Abnehmen. Letztendlich gilt dies fur alle
»artgerechten® Ernahrungsformen weltweit, die auf natdrlichen Lebensmitteln
basieren. Dass Fertigprodukte zur Entwicklung einer Arterienverkalkung
beitragen, konnte inzwischen in einigen Studien eindeutig nachgewiesen
werden.

Mit dem Rauchen aufhoren

Zu einem herzgesunden Lebensstil gehort auch der Verzicht auf Nikotin. Denn
Rauchen verengt die BlutgefaBe, regt das Herz zum schnelleren Schlagen an
und bringt Schadstoffe in wichtige Organe. Auf Alkohol sollten Sie ebenfalls
(weitgehend) verzichten und Ihr Gewicht im Blick behalten. Da Ubergewicht in
der Regel mit erhohten Blutfettwerten und Bluthochdruck einhergeht,
verengen sich die HerzkranzgeféRe bei Ubergewichtigen leichter. Die Folge:
Der Herzmuskel wird schlechter durchblutet.



Das Herz in Zahlen

Unser Herz ...

... schlagt etwa 300 Milliarden Mal im Laufe eines Lebens.

... hat eine Leistungsfahigkeit von ca. 0,0015 PS.

... sorgt dafur, dass jede Minute funf bis sechs Liter Blut in die Organe
gelangen.

... wiegt im Durchschnitt etwa 300 Gramm.

... braucht etwa 0,28 Sekunden, um den Herzmuskel zusammenzuziehen.

... schlagt bei den meisten Mannern (95 Prozent) 50- bis 80-mal pro
Minute, wahrend der Durchschnitt bei Frauen zwischen 53 und
82 Herzschlagen liegt.



Machen Sie den Test:
Wie fit ist Ihr Herz?

Wie steht es um die Gesundheit lhres Herz-Kreislauf-Systems? In welchem
Bereich tun Sie schon viel fir Ihr Herz und wo kdnnen Sie sich noch
steigern? Bestehen Anzeichen fur ein erhohtes Infarktrisiko? Wenige Fragen
reichen aus, um drohende Krankheiten rechtzeitig zu erkennen. Finden Sie
mit unserem Test heraus, wie fit Ihr Herz ist.

Sind Sie Gibergewichtig?

Ich habe sehr starkes Ubergewicht. 0
Ich bringe etwas zu viel auf die Waage. 1
Ich bin normalgewichtig. 2

Rauchen Sie?

Ja, und zwar mehr als 15 Zigaretten taglich. 0
Ich rauche weniger als funf Zigaretten am Tag. 1
Ich bin Nichtraucher. 2

Wie ernahren Sie sich?

Ich esse Uberwiegend Fertigmahlzeiten. 0
Ich esse zwei- bis dreimal in der Woche ausgewogen, sonst Fertiges. 1
Ich esse fast immer ausgewogen. 2

Hatten enge Verwandte (Eltern, Geschwister, Kinder) bereits vor
dem 55. Lebensjahr einen Herzinfarkt?

Ja, in meiner Familie trifft das auf mindestens eine Person zu. 0



Mindestens einer hatte spater zwischen 55 und 70 einen Infarkt.
Nein.

Haben Sie Diabetes Typ 2?

Ja.
Nein, aber in meiner Familie gibt es Falle von Diabetes.
Nein.

Bewegen Sie sich regelmaBig?

Nein, ich sitze im Beruf und privat Uberwiegend.
lch gehe regelmaBig spazieren und fahre Rad.
Ich treibe mehrmals in der Woche Sport.

Konnen Sie gut Stress abbauen?

Nein, ich kann deshalb oft nicht schlafen.
Nicht immer, aber manchmal schaffe ich das.
lch wei3 sehr genau, wie ich herunterkomme.

Wie geht es lhnen beim Treppensteigen?

Nicht gut, ich muss nach einem Stockwerk Pause machen.
Zwei Stockwerke schaffe ich am Stick.
Drei Treppenabsatze schaffe ich locker ohne Schnaufen.

Waren Sie schon mal mit Herzproblemen in Behandlung?

Ja, das bin ich regelmaBig.
lch war mal in Behandlung, bin aber derzeit gesund.
Nein.



Leiden Sie unter Schlafstorungen?

Ja, es fallt mir fast immer schwer einzuschlafen.
Nicht immer, aber ich liege oft lange wach.
Nein, ich schlafe tief und fest.

Haben Sie nachts Atemnot oder Herzklopfen?

Ja, das kommt bei mir regelmaBig vor.
Gelegentlich.
Nein.

Wie oft trinken Sie Alkohol?

Jeden Tag.
/wei- bis dreimal in der Woche.
Sehr selten oder gar nicht.




AUSWERTUNG

0 bis 11 Punkte: Ihr Risiko fir einen Herzinfarkt und andere Herz-Kreislauf-
Erkrankungen ist sehr hoch, was vor allem an lhrem Lebensstil liegen durfte.
Versuchen Sie, in moglichst allen abgefragten Bereichen gestnder zu leben,
und sprechen Sie mit lhrem Arzt, was lhnen helfen konnte.

12 bis 19 Punkte: Ihr Ergebnis liegt im mittleren Bereich. Das heif3t, es gibt
bestimmt noch einige Dinge, die Sie verbessern konnen. Gehen Sie diese
gezielt an und lassen Sie sich am besten regelmaBig von lhrem Hausarzt
durchchecken.

20 bis 24 Punkte: Ihr Ergebnis kann sich sehen lassen. Bestimmt tun Sie
einiges fur ein starkes Herz und fur Ihre Gesundheit. Machen Sie weiter so!
Versuchen Sie bei den Fragen, bei denen Sie nicht die volle Punktzahl haben,
noch mehr zu tun und gehen Sie regelmaBig zum Check-up beim Hausarzt.

Die Ernahrungs-Docs

Wenn Sie |hre Blutwerte (z. B. Cholesterin und Triglycerid-Konzentration)
sowie lhren Blutdruck kennen, konnen Sie im Internet unter dem Stichwort
»,PROCAM-Score Rechner® lhr individuelles Risiko, in den nachsten zehn
Jahren einen Herzinfarkt zu erleiden, genauer ermitteln. Dahinter stecken
die Ergebnisse einer groBen epidemiologischen Studie auf dem Gebiet der
Fettstoffwechselerkrankungen.




Im Uberblick:
So funktioniert unser Blutkreislauf

Damit unser Korper optimal mit Nahrstoffen und Sauerstoff versorgt wird,
arbeitet das Herz-Kreislauf-System mit einem raffinierten Mix aus Druck
und Sog. Zwei hintereinander geschaltete Kreislaufe sorgen im gesamten
Organismus fiur einen reibungslosen Ablauf.

Aorta, Venen, Kapillarnetz, BlutgefaBe, Lungenkreislauf - vielleicht haben Sie
diese Begriffe zuletzt in der Schule im Biologieunterricht gehort und fragen
sich jetzt: Wie war das noch gleich mit dem wichtigen Muskel und seinem
ausgeklugelten System? Hier stellen wir Innen das Herz und den Blutkreislauf
noch einmal vor. Los geht es mit dem Herz selbst, das im Mittelpunkt des
Herz-Kreislauf-Systems steht. Es ist bei einem Erwachsenen etwa so groB wie
eine Faust und setzt sich aus zwei Halften zusammen, die durch eine
Scheidewand (medizinisch: Septum) in der Mitte getrennt sind. Der
Herzmuskel ist innen hohl, hat es aber in sich: Jede Halfte besteht aus zwei
Raumen, jeweils einem Vorhof und einer Herzkammer. Trotz ihrer Ahnlichkeit
haben beide Halften verschiedene Aufgaben, um zwei miteinander
verbundene Blutkreislaufe am Laufen zu halten. Der groBe Korperkreislauf
durchblutet Organe, Zellen und Gewebe, der kleine Lungenkreislauf sorgt fur
frischen Sauerstoff, indem er das Blut durch die Lunge presst.

Vom groBen in den kleinen Kreislauf

Der linke Teil des Herzens (in der Grafik rechts) ist dafur zustandig, dass die
Organe Uber das Blut ernahrt und mit Sauerstoff versorgt werden. Dort
»Startet” das Blut in die Hauptschlagader (Aorta), die es als sauerstoffreiches
Blut in das Kapillarsystem im Korper bringt, um dort Sauerstoff und Nahrstoffe
zu allen wichtigen Organen, wie zum Beispiel Darm, Leber und
Hormondrusen, zu bringen und Kohlendioxid und andere Abfallstoffe
aufzunehmen. Auch die entlegensten Stellen sind an diesen Kreislauf
angeschlossen. Danach flieBt das Blut als sauerstoffarme Variante durch die



Venen Uber den rechten Vorhof in die rechte Herzkammer. Der groBe
Kreislauf ist damit einmal durchlaufen und der kleine Kreislauf beginnt.

Frischer Sauerstoff beim Einatmen

Die Aufgabe des rechten Herzteils, also der rechten Kammer, besteht jetzt
darin, das sauerstoffarme Blut Uber die Lungenarterie in die Lungenkapillaren
zu befordern. Dort kann es neuen Sauerstoff aufnehmen und Kohlendioxid
loswerden. Das passiert dann, wenn wir ausatmen. Mit dem Einatmen steht
wieder frischer Sauerstoff zur Verfigung, den das Blut dber die Lungenvenen
zurdck zum Herzen bringt - und zwar dber den Vorhof in die linke Kammer.
Das ist der Blutkreislauf. Von dort aus geht es mit dem nachsten Herzschlag
wieder von vorn los, der Korperkreislauf startet in die nachste Runde.

Aufgebaut wie ein Baum mit Asten

Die GefaBe ziehen sich als Venen, Arterien und Kapillaren in
unterschiedlichen Starken und in verschiedenen Richtungen durch den
gesamten Organismus. Ihr Aufbau ahnelt dem eines Baums mit einem dicken
Stamm in der Mitte, von dem erst groBere und am Ende immer kleinere Aste
abgehen. In den Arterien flieBt das Blut vom Herzen weg - sie werden auch
Schlagadern genannt. Die Venen leiten es in die andere Richtung, also zum
Herzen hin. Im Zentrum befindet sich die Aorta, die Hauptschlagader; ihre
JAste“ verzweigen sich immer weiter, bis in ein Netz aus MinigefaBen, ins
sogenannte Kapillarnetz. Alle BlutgefaBe zusammen haben gigantische
AusmaBe, von denen wir nichts ahnen. Gemeinsam bringen sie es auf eine
Strecke von mehr als 100 000 Kilometern. Aneinandergelegt wirden unsere
BlutgefaBe also mehr als zweimal um die Erde reichen.

Unsere GefaBe leiden lange in aller Stille

Fur unsere Gesundheit ist der Zustand der GefaRe von zentraler Bedeutung.
Leider wird das oft unterschatzt, denn die Blutbahnen leiden lange in aller
Stille, bevor sie sich mit Symptomen bemerkbar machen. Und das tun sie
erst, wenn die Not bereits groB ist und das gesamte Herz-Kreislauf-System
nur noch eingeschrankt funktioniert. Nicht nur Rauchen, schlechte Ernahrung,
Bewegungsmangel und ungesunder Stress lassen die GefaBe verkalken und
verstopfen. Im Laufe des Lebens trifft es auch Menschen, die sehr gesund



leben - und zwar ganz einfach, weil wir alter werden und sich Ablagerungen
von allein bilden. Zum Gluck lassen sich viele GefaBerkrankungen heute gut
behandeln, wenn sie fruhzeitig erkannt werden. Besser als operative Eingriffe
und Medikamente ist es immer, mit einem gesunden Lebensstil und moglichst

geringen Risikofaktoren rechtzeitig vorzubeugen.

Der groBe und der kleine Kreislauf

Lungenarterie

Lungenkapillaren

Rechter Vorhof

Rechte Kammer

Korpervene

Rot: sauerstoffreiches Blut
Blau: sauerstoffarmes Blut

Linker Vorhof

Lungenvene

Linke Kammer

Herz

Kapillarsystem
im Kdrper

Kdrperarterie




Leben im gesunden Rhythmus:
Unser Herz ist ein soziales Organ

Das Herz ist mehr als eine mechanische Pumpe. Es steht auch fur das
menschliche Miteinander und groBe Gefuhle. Ernahrungs-Doc Jorn Klasen
verrat, was Sie neben zeitgemaBen medikamentdsen Therapien, einer
gesunden Ernahrung und ausreichend Bewegung noch fur ein starkes Herz
tun konnen.

Wie beeinflussen unsere Gefiihle das Herz?

Die Sicht auf das Herz und seine Gesundheit hat sich gewandelt. Als
Mediziner betrachte ich das zentrale Organ des Korpers als Mittelpunkt eines
Systems, das nicht nur von duBeren Faktoren beeinflusst wird, sondern auch
von den Emotionen, die unseren Alltag bestimmen. Das ist in erster Linie der
Umgang mit anderen Menschen und die daraus resultierenden Folgen, die
ebenso beglluckend wie bedrickend sein konnen. ,,Das Herz ist nur selten
eine Pumpe. Es ist ein regulierendes Organ®, sagte der frihere Direktor der
Berliner Charité, Professor Paul Vogler (1899-1969).

Woran merken wir das?



Wir kennen das zum Beispiel von zahlreichen Redewendungen. Das Herz gilt
als Symbol der Liebe. Es kann uns ,schwer werden vor Kummer® oder ,,vor
Freude hupfen®. Wir mogen herzerfrischende Dinge, versenden ,herzliche
GruBe®, spuren, dass uns etwas ,,ans Herz geht” - im Guten wie im
Schlechten. Wenn wir uns furchten, rutscht das Herz sprichwortlich in die
Hose. Wir haben ,etwas auf dem Herzen®, wenn wir reden mochten, und
wollen in der Not unbedingt mal jemandem ,,unser Herz ausschutten®. Als
Arzt weiB ich sehr gut, dass nicht jeder, der mit Bluthochdruck zum Arzt geht,
sofort Tabletten braucht. Ein liebevoller Umgang mit anderen Menschen kann
dazu beitragen, dass das Herz gesund bleibt oder auch wieder gesund wird.

Was heiBBt das fur die Therapie?

Wir haben mit einer herzgesunden Ernahrung und ausreichend Bewegung
schon sehr effektive Moglichkeiten, um zum Beispiel einen leicht erhdhten
Blutdruck ohne Medikamente vollstandig zu normalisieren. Es gibt aber noch
andere Dinge, die das Herz korperlich und seelisch ansprechen, denn das
Herz reagiert auf jede Art von Geflhlen. Dabei spielt das vegetative
Nervensystem mit seinen beiden Teilen, dem sogenannten Sympathikus und
dem Parasympathikus, eine zentrale Rolle.

Was hat es damit auf sich?

Der Sympathikus bringt den Korper in Alarmbereitschaft, fahrt den Blutdruck
hoch und versetzt das Herz in Spannung, damit wir Energie haben, um
Herausforderungen zu bewaltigen. Der Parasympathikus wirkt als
Gegenspieler: Wenn die Gefahr vorbei ist, baut er den Druck wieder ab und
fahrt den Herzschlag herunter. Sind wir gesund und leben in der Balance,
klappt dieses Wechselspiel gut. Doch unter Dauerdruck funktioniert das
System nicht mehr: Der Sympathikus nimmt Uberhand, der Parasympathikus
geht unter. Die Folgen reichen von Schlafstorungen bis zu Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Um das zu verhindern, muss der Parasympathikus gestarkt
werden.

Was starkt ihn zum Beispiel?



Ein gutes Beispiel ist das Singen, das gleich mehrere Funktionen erfullt - und
zwar wie von selbst, ohne dass wir uns darum bemuhen mussen. Tiefes
Atmen aktiviert den Parasympathikus. Um beim Singen einen Ton zu halten,
wird vor allem die Phase des Ausatmens verlangert. Dabel bewegt sich das
/Zwerchfell nach oben und ubt einen Sog aus, der das Herz entlastet. Tiefes
Ein- und Ausatmen erhoht auch die Sauerstoffsattigung im Blut und bringt den
Kreislauf in Schwung. Gleichzeitig konnen wir Gefuhle ausdrucken, ohne sie in
Worte fassen zu mussen. Das tut der Seele gut. Musik hilft uns, im gesunden
Rhythmus zu bleiben.

Wie zeigt sich das an den Organen?

Ein gesunder Mensch folgt rhythmischen Programmen, um zu regenerieren.
Die beiden rhythmischen Organe Herz und Lunge arbeiten tagsiber bei jedem
Menschen individuell - je nach Belastung und Konstitution. Nachts (meist
zwischen Mitternacht und drei Uhr morgens) gleicht sich der Rhythmus
jedoch bei allen Menschen auf einen einheitlichen Wert - einen Puls-Atem-
Quotienten von 4:1 - an.

Was bedeutet Rhythmus fiir den Alltag?

Leben in einem festen Rhythmus spart Kraft. Wiederkehrende Rituale zu
festen Zeiten unterstltzen uns, wenn wir unseren Lebensstil verbessern
wollen. Denn wir konnen gesundes Verhalten damit leichter umsetzen. Auch
fur Bewegung, Meditation, Achtsamkeitsibungen oder andere
Entspannungsformen sollte man Zeiten festlegen, damit die Vorsatze in der
Alltagshektik nicht untergehen.

Was hilft, um herunterzukommen?

Ein Nickerchen am Mittag oder ein Abendspaziergang in der Natur helfen dem
Korper bei der Regeneration und unterstutzen auf diese Weise das Herz. Auch
tiefes Seufzen ist eine gute Ubung, wenn die Atmung stressbedingt flacher
wird. Wir atmen heute zu wenig aus. Nehmen Sie sich vor, dreimal am Tag
sehr tief zu seufzen - und zwar immer zu einem festen Zeitpunkt und nicht
erst, wenn es einen Anlass dazu gibt.



Welche Entspannungsiibung ist effektiv?

Sehr gut ist die sogenannte Weite-Ubung, die Sie dreimal am Tag jeweils

5 Minuten machen konnen. Daflr begeben Sie sich in Gedanken an einen
ruhigen Ort mit weiter Aussicht - zum Beispiel ans Meer oder auf einen Berg.
Im nachsten Schritt spiren Sie lhren Sinnesempfindungen nach. Wie riecht
es? Weht ein Wind? Ist es warm oder kalt? Beschreiben Sie, was Sie sehen,
horen und fuhlen. Blicken Sie dabei in die Ferne und spuren Sie, wie sich das
Herz weitet. Verstarken Sie das Gefuhl, indem Sie tief ein- und ausatmen und
dem Atem folgen - wie er aus der Lunge heraus durchs Herz hindurch weit
weg bis zum Horizont gepustet wird und anschlieBend zurtckflieBt.

Aus der Naturmedizin

Wer nach Medikamenten aus der Naturmedizin sucht, dem empfehle ich
die Heilmittel Aurum, Crataegus und Cardiodoron. Aurum/Lavandula
comp. eignet sich bei Herzrasen oder Herzangst zum Einreiben uber der
Herzregion. Bei gutartigen Rhythmusstorungen, leichter Herzinsuffizienz
und diastolischer Dysfunktion konnen Crataegus-Tropfen hilfreich sein. Bei
stark schwankenden Blutdruckwerten wirken Cardiodoron-Tropfen oder -
tabletten stabilisierend.



Wissenswertes rund ums Herz

Warum schlagen Frauenherzen anders und welchen Einfluss hat
Zahneputzen auf das Herz? Inwiefern schadet das Verhalten von
,Balkonrauchern® Kindern und was hat ein Apfel mit dem Blutdruck zu tun?
Hier erfahren Sie Fakten, Mythen und Erkenntnisse Uber Herz, GefaBe,
Gefuhle und Co.

Gefahrliches Passivrauchen

Die Gefahren des Passivrauchens werden haufig unterschatzt. Wer in
Gesellschaft raucht, gefahrdet nicht nur die eigenen GefaBe. Auch
Passivraucher leiden unter dem blauen Dunst. Dazu muss man wissen,
dass Raucher nur ein Viertel des Zigarettenrauchs selbst inhalieren. Der
Rest geht in die Umgebung und ist dort verschiedenen Temperaturen
ausgesetzt, die den Dunst verandern. Deshalb ist die
Schadstoffkonzentration am Glimmstangel direkt teilweise hoher als beim
Einziehen. Dieser sogenannte Nebenstromrauch enthalt unter anderem
starker konzentriertes Kohlenmonoxid, Blei, Cadmium und Benzol.
Passivraucher atmen auBerdem kleinere Partikel ein als aktive Raucher.
Die gelangen leichter in kleine GeféBe und damit direkt in den Blutstrom.
Besonders gefahrdet sind Kinder. Da deren Atmungssystem nicht voll
ausgebildet ist, reagieren sie noch empfindlicher auf die Gifte. Selbst wenn
Erwachsene zum Schutz der Kinder auf dem Balkon rauchen, lasst sich die
Gefahr nicht bannen. Rickstande im Staub, auf Mdbeln, Kleidung und
anderen Gegenstanden gelangen als ,,Dritthandrauch® in die Lungen
kleiner Kinder.

Apfel als Blutdrucksenker

Ein Apfel in Sicht? Dann greifen Sie ruhig zu. Denn das beliebte und
gesunde Obst enthélt Flavonoide (also sekundare Pflanzenstoffe) mit dem



sogenannten Angiotensin-konvertierenden Enzym. Das sorgt dafur, dass
der Korper weniger Angiotensin Il herstellt. Dieses Hormon verengt die
BlutgefaBe und erhdht den Blutdruck. Faustregel: Bis zu zwei Apfel taglich
ddrfen es sein, am besten mit Schale.

Eine amerikanische Studie zeigt, dass es Unterschiede zwischen dem
Herzschlag von Frauen und Mannern gibt: Frauenherzen schlagen nicht nur
schneller, sie sind auch kleiner als die von Mannern. Das fuhrt zu
Unterschieden in der Therapie. Manche Medikamente haben bei Frauen
starkere Nebenwirkungen. Auch die ersten Anzeichen eines Infarkts sind
beim weiblichen Geschlecht anders. Frauen spuren seltener Enge in der
Brust, dafiir eher Atemnot bei Anstrengungen, Kopfschmerzen, Ubelkeit
oder unerklarliche Mudigkeit.




Grindliches Zahneputzen

Was haben gut geputzte Zahne mit einem gesunden Herz zu tun? Recht
viel, denn wer unter einer chronischen Zahnfleischentzindung
(medizinisch: Parodontitis) leidet, hat ein eineinhalbfach hoheres Risiko fur
Herzerkrankungen. Durch stark entzindetes Zahnfleisch gelangen
anaerobe Bakterien in die Blutbahnen, verstarken die Bildung von
Blutklimpchen in den GefaBen und konnen sogar schon in GefaBplaques
nachgewiesen werden. AuBerdem steigert Parodontitis das Risiko fur
Diabetes Typ 2, was eine weitere Gefahr fur die GefaBe bedeutet.
Patienten sollten deshalb unbedingt auf ihre Mundhygiene achten, der
Zahnarzt kann Zahnfleischentzindungen erfolgreich behandeln.

Blutspenden kann den Blutdruck senken. Das ergab eine Studie der
Berliner Charité, bei der sich knapp 300 Probanden viermal im Jahr Blut
abnehmen lieBen, ihren Lebensstil aber ansonsten nicht veranderten.
Dabei zeigte sich, dass sich der therapeutische Aderlass positiv auswirkte.
Am meisten profitierten Teilnehmer mit stark erhohten Werten von mehr
als 160/100 mmHg. Sie konnten ihren Blutdruck um 17 mmHg
beziehungsweise 12 mmHg senken. Uber die Griinde kann man bisher nur
spekulieren. Eine mogliche Erklarung ist, dass sich nach dem Blutspenden
neue rote Blutkorperchen bilden, die elastischer sind, im Blutstrom leichter
flieBen und die FlieBeigenschaften verbessern.



Gefahrliches Volksleiden:
Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Meist fangen Herz-Kreislauf-Erkrankungen unauffallig an. Mit dem Gewicht
steigen Blutdruck, Zucker- und Cholesterinwerte - alles klassische
Risikofaktoren. In der Folge entsteht Arteriosklerose, die zu Herzinfarkt
oder Schlaganfall fihren kann.

Ob unser Herz lange gesund bleibt, hangt von verschiedenen Faktoren ab.
Zum einen gibt es genetische Ursachen, die das Risiko erhohen, auch das
Alter spielt eine wichtige Rolle. Zum anderen hangt ein GroBteil der Gefahren
aber von unseren Lebensgewohnheiten ab. Deshalb lasst sich vieles Uber
Ernahrung, Bewegung und den allgemeinen Lebensstil hervorragend
beeinflussen. Ob vorbeugend, wahrend der Behandlung oder nach einem
Herzinfarkt - in allen Phasen kann neben der Therapie mit Medikamenten vor
allem der Lebensstil zur Verbesserung beitragen. Dabel gilt: Alles, was dem
Herz schadet oder nitzt, hat auch Folgen fur den gesamten Organismus.

Auswirkungen auf den ganzen Korper

Wer zum Beispiel viel raucht, sich zu wenig bewegt, starkes Ubergewicht hat
und sich schlecht ernahrt, erhoht nicht nur das Risiko fur Herzkrankheiten,
sondern auch das fur Diabetes Typ 2 oder Bluthochdruck. Daraus wiederum
kann Arteriosklerose (umgangssprachlich: GefaBverkalkung) entstehen. Im
nachsten Schritt kommt es dann gegebenenfalls zu Herzrhythmusstorungen,
zur Herzinsuffizienz, zur koronaren Herzkrankheit oder zum Infarkt. Auch
andere Organe leiden mit, denn Herzerkrankungen haben Auswirkungen auf
den gesamten Korper. Dazu gehoren zum Beispiel die Leber, die Nieren und
die Lunge. Hier besteht die Gefahr eines Lungenhochdrucks (pulmonale
Hypertonie) oder gefahrlicher Atemaussetzer in der Nacht (Schlafapnoe).
Umgekehrt schwachen Erkrankungen an diesen Organen auch das Herz.



