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Koronare Herzkrankheit

Warum Ernahrung und Bewegung wichtig sind

Zu den Ursachen einer koronaren Herzerkran-
kung (KHK) zahlen neben Rauchen, Blut-
hochdruck, hohen Blutfettwerten oder
Erbanlagen auch Bewegungsmangel, Stress,
starkes Ubergewicht und Ernidhrungsge-
wohnheiten. Wer seinen Lebensstil andert,
tragt damit viel zum Behandlungserfolg bei.
Denn ausgewogene Ernahrung und ausrei-
chende Bewegung sind fir eine erfolgreiche
Behandlung so wichtig wie Medikamente.

Ernahrung bei KHK — was ist glinstig?

Es gibt keine Wunderdiaten, aber eine ausgewogene
Erndhrung ist nachweislich gut fur Menschen mit KHK:

= Bevorzugen Sie frisches Obst, Gemiuse,
Hulsenfriichte und Vollkornprodukte. Ballaststoffe
fordern die Herzgesundheit.

= Sie missen sich nicht fettarm erndhren. Aber er-
setzen Sie gesattigte durch ungeséattigte Fettsau-
ren, etwa Butter durch Olivendl beim Braten. Auch
Nusse oder fetter Seefisch sind gut fur's Herz —
besser als Fischélkapseln. Vorsicht ist bei soge-
nannten Transfetten geboten, die beim industriellen
Harten von Fett entstehen. Sie sind zum Beispiel in
Frittiertem, Geback oder Margarine enthalten.

= Alkohol soliten Sie nur in MaRen trinken. Als
Hoéchstmenge gelten 10 g reiner Alkohol pro Tag fur
Frauen und 20 g fir Manner. Das entspricht 1 Glas
Wein 0,11 fir Frauen und 0,2! fir Manner. In diesen
geringen Mengen ist Alkohol nicht schadlich fir's
Herz. Aber: Es gibt keinen Grund, wegen der KHK
mit dem Rotweintrinken anzufangen.

= Wenn Sie normal- oder (ibergewichtig sind, sollten
Sie nicht weiter zunehmen. Ausgewogene Emah-
rung und Bewegung kénnen dabei helfen.

Empfehlung:

© Robert Kneschke / Fotolia

Warum ist Bewegung gut fur mich?

Kérperliche Aktivitdt kann die Sterblichkeit an Herz-
Kreislauferkrankungen senken und die Lebensqulitat
verbessern. Sie wirkt sich auerdem den ginstig auf
Blutdruck, die Blutfettwerte, das Koérpergewicht und
den Blutzucker aus. Doch bei korperlicher Belastung
und KHK koénnen auch Beschwerden auftreten. Des-
halb ist es wichtig, Art und Umfang des Trainings an
die eigene Belastungsfahigkeit anzupassen.

Wieviel Bewegung ist gut flir mich?

Wenn aus arztlicher Sicht nichts dagegen spricht, sind
mindestens 2 Stunden Ausdauertraining die Woche
empfehlenswert. Es ist gut, das Training auf mehrere
Tage und kurzere Einheiten zu verteilen. Geeignet sind
zum Beispiel Radfahren, Schwimmen, Nordic Walking.
Auch Tanzen oder Aerobic halten Sie fit. Suchen Sie
sich eine Aktivitat, die Thnen Spall macht. Wichtig ist,
dass Sie beim Sport keine Beschwerden verspuren,
aber sich etwas angestrengt fihlen. Leichtes Schwit-
zen ist auch ein gutes Zeichen. Die Atmung sollte
etwas schneller sein als normal, doch Sie sollten sich
noch in ganzen Satzen unterhalten kdnnen. Fur einige
Menschen kommt nach arztlicher Ricksprache auch
ein intensiveres Training oder Krafttraining in Frage.

Besprechen Sie mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt Ihre Essgewohnheiten, lhren Alkoholkonsum und lhre
korperliche Aktivitit. Priifen Sie gemeinsam, welche Anderungen bei Erndhrung und Bewegung lhren

Behandlungserfolg verbessern kénnen.

Dieses Patientenblatt ist Bestandteil der NVL Chronische KHK. Impressum: Programm fiir Nationale VersorgungsLeitlinien in der Tragerschaft von Bundesarztekammer
(BAK), Kassenérztlicher Bundesvereinigung (KBV) und Arbeitsgemeinschaft der Wissenschaftlichen Medizinischen Fachgesellschaften (AWMF). Kontakt: Arztliches
Zentrum fir Qualitat in der Medizin. TiergartenTower, Stral3e des 17. Juni 106-108, 10623 Berlin. E-Mail: nvi@azq.de, Internet: www.leitlinien.de.

© 824 2019


mailto:nvl@azq.de
https://www.leitlinien.de/

