Gesunde Ernahrung bei
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
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Gesundheit Vinzenz
kommt von Herzen. Gruppe
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Gesundheit
kommt von Herzen.

Vinzenz
Gruppe

www.vinzenzgruppe.at

Wir verbinden christliche Werte mit hoher medizinischer und pflegerischer Kompetenz
und modernem, effizientem Management. Gemeinnitzigkeit ist unser Prinzip.

Unsere Einrichtungen stehen allen Menschen offen — ohne Ansehen ihrer Konfession

und ihrer sozialen Stellung.

Barmherzige Schwestern
Krankenhaus Wien

Fachklinik fiir den gesamten Verdau-
ungstrakt und urologischen Bereich,
Onkologie und Psychosomatik.
www.bhswien.at

Ordensklinikum Linz

Hochwertige Krankenhausmedizin mit
komplettem Versorgungsangebot sowie
spitzenmedizinische Schwerpunkte an
zwei Standorten.
www.ordensklinikum.at

Barmherzige Schwestern
Krankenhaus Ried
Schwerpunktkrankenhaus mit komplet-
tem Versorgungsangebot und besonde-
rer Expertise in Onkologie, Orthopddie,
Neurologie und GefdBmedizin.
www.bhsried.at

Orthopddisches Spital Speising Wien
Internationale Spezialklinik fir samt-
liche Erkrankungen des Bewegungs-
apparates.

WWw.0ss.at

St. Josef Krankenhaus Wien
Eltern-Kind-Zentrum, Tumorzentrum
mit Spezialisierung auf Brust, Darm,
Magen und Speiserdhre.
www.sjk-wien.at

Gottlicher Heiland Krankenhaus Wien
Fachklinik fiir GefaRmedizin, Herzer-
krankungen, Neurologie und Chirurgie,
insbesondere fir dltere Menschen.
www.khgh.at

Herz-Jesu Krankenhaus Wien
Orthopadische Fachklinik im Herzen
Wiens mit hoher internistischer Exper-
tise in Rheumatologie, Osteologie und
Remobilisation.

www.kh-herzjesu.at

Barmherzige Schwestern

Pflege & Wohnen

Die personlichste Alternative beim
Wohnen mit Pflege- und Betreuungs-
bedarf mit Standorten in Wien und
Niederosterreich.

www.bhs.or.at

HerzReha Bad Ischl
Herz-Kreislauf-Zentrum
Rehabilitation bei Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Fettstoffwechsel-
stérungen.

www.herzreha.at

Fotos: Vinzenz Gruppe, Peter Mayr (1), Astrid Bartl (2)

Vorwort

Dem Essen einen Seele geben

Essen hat fir fiir jede bzw. jeden von uns eine besondere Bedeutung. Es ndhrt, es
belohnt, es verbindet Menschen und Familien am Tisch, es ist Genuss und vieles
mehr. In seinen wichtigsten Bestandteilen ist es der Treibstoff unseres Korpers. Essen
kann heilsam wirken oder aber krank machen.

Im Vergleich zu unseren Vorfahren leben wir mit sehr hoher Geschwindigkeit, haben
oft Herz und Sinn fiir die richtige Nahrungsauswabhl, Zeit flr die schonende Zuberei-
tung und Ruhe fiir den Genuss unserer Speisen verloren.

Wir sind davon Uberzeugt: "Gesundheit kommt von Herzen". Daher ist es den Mitar-
beiterinnen und Mitarbeitern in der Vinzenz Gruppe wichtig, den Menschen als Ganzes
zu betrachten - wdhrend des Aufenthaltes im Krankenhaus genauso wie zu Hause.
Daher haben wir flr Sie Broschiiren verfasst, die zeigen, wie Sie selber mit der richtigen
Erndhrung fur lhre Genesung und fir Ihre Gesundheit einen Beitrag leisten kdnnen.

Jede bzw. jeder kann mit ihrer bzw. seiner Erndhrung den Genesungsprozess bzw.
die Prophylaxe aktiv mitgestalten — und wir von der Vinzenz Gruppe wollen Sie dabei

aktiv unterstiitzen.

In diesem Sinne wiinschen wir Ihnen eine gesegnete Mahlzeit.

%\1& QLN
Dr. Michael Heinisch
Geschaftsfiihrer und Vorsitzender

der Geschaftsleitung der
Vinzenz Gruppe

Mag. Stephan Lampl
Mitglied der Geschadftsleitung
der Vinzenz Gruppe
Region Ostosterreich

Mag.> Anna Parr
Mitglied der Geschdftsleitung
der Vinzenz Gruppe
Pflege, Rehabilitation,
ambulante Dienste
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Damit das Herz im Takt bleibt Bewusster Lebensstil — da lacht das Herz

Eine Fettstoffwechselstérung macht
zundchst keine Beschwerden. Sie fiihrt
jedoch zur Arteriosklerose, der soge-
nannten ,Verkalkung“ und in weiterer
Folge zur Verengung der betroffenen
GefdRe. Diese Verengungen bringen ein
hohes Risiko flr das Auftreten von
Herzinfarkt und Schlaganfall, aber auch
flr die arterielle Verschlusskrankheit
der Beine mit sich.

Gelegentliche Atemnot, Probleme beim
Stiegensteigen oder Ziehen in den Beinen
ignorieren viele Betroffene zundchst.
Wenn die Vorzeichen in der Folge akut
werden, lduten die Alarmglocken.

Diesen Herz-Kreislauf-Erkrankungen
kann man rechtzeitig durch einen gesun-
den Lebensstil vorbeugen. Das heil3t

jedoch nicht, dass Sie auf alle Genisse
verzichten missen. Allerdings sollte Ihr
Lebensstil stark von aktiver Bewegung
und einer durchdachten, ausgewogenen
Erndhrung geprdgt sein. Gerade mit

der richtigen Erndhrung lassen sich die
Risikofaktoren dafiir, eine Herzerkran-
kung zu erleiden, senken.

Diese Broschiire soll Sie bei einem
gesunden Lebensstil begleiten. Sie fin-
den auf den folgenden Seiten wichtige
Erndhrungstipps, die beste Vorsorge
flr Ihre GefdRe - nicht nur fir Ihr Herz.
Letztlich trdgt diese auch dazu bei, dass
Sie sich rundum wohl-, gesund und
lange fit fihlen.

Sie haben es in der Hand: Ein gesundes
Leben ist die beste Voraussetzung fir ein
gesundes Herz. Sie miissen sich jedoch
nicht kasteien oder standig Verzicht
iben. Die einfachste Art und Weise, das
Herz gesund zu halten, ist, den haufigs-
ten Risikofaktoren, die eine Herzerkran-
kung begiinstigen, erst gar keine Chance
zu geben.

Die Risiken auf einen Blick

Ubergewicht
Bewegungsmangel
Rauchen

erhohte Blutfette

Zuckerkrankheit

Die drei Sdulen der Behandlung

» Erndhrung

» Bewegung
Mehr Bewegung im Alltag nach dem
Motto: , Stiegen statt Lift". Nach Mog-
lichkeit dreimal pro Woche Ausdauer-
sport (30 Min.), z.B. Walken, Laufen,
Radfahren oder Schwimmen

» medikamentdse Therapie

Ausreichend Bewegung

.
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Medikamentdse Therapie
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Erndhrungsumstellung — Schritt fiir Schritt

Die Ausgewogenheit der Erndhrung und
die Reduktion von Ubergewicht sind

die wichtigsten Erfolgsfaktoren. Dabei
erwartet jedoch niemand Wunder von
Ihnen. Schnelle Radikalkuren sind weder
gesund noch sinnvoll. Ihre Erndhrungs-
umstellung soll zu einer langfristigen
Anderung fiihren und soll Schritt fiir
Schritt erfolgen. Essen soll Genuss und
Freude bereiten.

Ubergewicht ist ein erheblicher Risiko-
faktor fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
(z.B. Herzinfarkt, Schlaganfall), Arte-
riosklerose, Stoffwechselerkrankungen
wie Diabetes mellitus Typ 2 und Fett-
stoffwechselstérungen (erhéhte Blut-
fettwerte), Gicht, Gallensteine sowie
Bluthochdruck. Darum ist es wichtig,
Ubergewicht zu reduzieren und zu
versuchen, das Normalgewicht auf
Dauer zu halten.

Um festzustellen, ob das Kérpergewicht
im Verhadltnis zur KérpergréRe im gesun-
den Normalbereich liegt, kann der BMI
(Body-Mass-Index) errechnet werden.

Body-Mass-Index
BMI = Korpergewicht in kg/
(KorpergroRe in Meter)?

Rechenbeispiel:
Gewicht:72kg
GroéRe: 1,75m
72/(1,75)* = 23,5 BMI

m Beurteilung Gewicht

<18,5 Untergewicht
18,5-24,9 Normalgewicht

25-29,9 Ubergewicht

30-34,9 Adipositas Grad 1
35-39,9 Adipositas Grad 2
>40 Adipositas Grad 3

Kraft aus unserer Nahrung

Unsere Lebensmittel setzen sich aus
den drei Hauptndhrstoffen EiweiR, Fett
und Kohlenhydraten zusammen. Von
unserem Korper werden sie in Energie
umgewandelt. Der energiereichste
Nahrstoff ist Fett, das doppelt so viele
Kalorien wie EiweiR oder Kohlenhydrate
enthdlt.

ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN FUR PATIENTINNEN UND PATIENTEN

Kohlenhydrate -

fiir die rasche Energie

Die wichtigsten Energielieferanten in
unseren Nahrungsmitteln sind die
Kohlenhydrate. Je nachdem, wie rasch
sie vom Korper ins Blut gelangen,
beeinflussen sie den Blutzuckerspiegel
unterschiedlich.

Vollkornprodukte,
Hiilsenfriichte:

»sickern” l[angsam ins Blut, der Blut-
zucker steigt langsam und kontinu-
ierlich an. Ballaststoffreiche Lebens-
mittel wie Vollkornprodukte,
Gemiise und Hiilsenfriichte sollen
den Hauptbestandteil der Erndh-
rung ausmachen.

Mischbrot, Teigwaren, Obst,
Kartoffeln, Reis, Haferflocken,
fettarme Milchprodukte:
LflieBen und tropfen” ins Blut

Alle Zuckerarten, zuckerhaltige
Getrdnke, Obstsafte, Starke-
mehl:

,schieBen“ ins Blut, der Blutzucker
steigt sehr schnell an
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Komplexe Kohlenhydrate und ballast-
stoffreiche Lebensmittel wie Obst,
Gemise, Vollkorngetreide oder
Hilsenfriichte sollen die Grundlage
der Erndhrung sein - sie sind reich

an Vitaminen und Mineralstoffen und
enthalten positiv wirkende sekunddre
Pflanzen- und Ballaststoffe.

Ballaststoffe

Ballaststoffe sind unverdauliche Nah-
rungsbestandteile, welche viele positive
Effekte auf die Gesundheit haben. Sie
konnen den Cholesterinspiegel senken,
Verstopfung vorbeugen und den Blut-
zuckeranstieg verlangsamen.

Leicht resorbierbare Kohlenhydrate wie
Zucker, zuckerreiche Speisen und Ge-
tranke wie Limonaden oder Fruchtsafte
sollten nur in geringen Mengen verzehrt
werden. GroRe Mengen an rasch resor-
bierbaren Kohlenhydraten erhéhen den
Blutzucker- und Triglyceridspiegel.

Fett — gewichtiger
Energietrager

Fett liefert die meiste Energie und da-
durch die meisten Kalorien. Fetthaltige
Nahrungsmittel sollen daher sparsam
verwendet werden. Ein UbermaR an Fett
fahrt zur Gewichtszunahme.



Qualitdt und Menge der Fette sind
wichtig. Bevorzugen Sie daher pflanzliche
Fette und Ole (z.B. Raps6l und Olivendl),
die hochwertige Fettsduren beinhalten,
und verzichten Sie auf tierische Fette.
Eine Reduktion von tierischem Fett

kann das Risiko von Folgeerkrankungen
wie z.B. Herzinfarkt und Schlaganfall
verringern.

Triglyceride

Triglyceride sind natirlich vorkommende
Fette. Wir nehmen sie mit dem Ndhrstoff
Fett (iber unser Essen auf. Neben der
Aufnahme mit der Nahrung ist der Kérper
auch selbst in der Lage, Triglyceride aus
anderen Nahrstoffen herzustellen. Ein
Uberangebot an Zucker wird vom Kérper
in Fett umgewandelt - dadurch steigt
der Triglyceridspiegel.

Alkohol hat Einfluss auf die Blutfette und
trdgt zu deren Erhéhung bei, da Alkohol
die Neubildung von Triglyceriden in der
Leber fordert. Bei erhdhten Triglyceriden
soll auf Alkohol und zuckerreiche Ge-
tranke (z.B. Limonaden, Verdiinnungs-
sdfte, Fruchtsafte) sowie auf einen
GbermdRigen Verzehr von zuckerreichen
Speisen verzichtet werden.

Cholesterin

Cholesterin spielt bei der Bildung von
Zellwdnden, Gallensdure und verschiede-
nen Hormonen eine wesentliche Rolle.

Cholesterin wird einerseits vom Korper
selbst gebildet, andererseits durch den
Verzehr von tierischen Lebensmitteln
aufgenommen. Der Korper ist nicht auf
eine Cholesterinzufuhr mit der Nahrung
angewiesen, da er die notwendigen
Mengen auch selbst herstellen kann.

Damit das Cholesterin im Blut transpor-
tiert werden kann, braucht es soge-
nannte ,Transportmittel”, das LDL- und
das HDL-Cholesterin.

» LDL-Cholesterin transportiert das
Cholesterin in die Korperzellen. Ist es
Uber ldngere Zeit erhéht, kann es zu
gefdhrlichen Verdnderungen in den
BlutgefdRen fihren.

» HDL-Cholesterin bewirkt den Trans-
port von Cholesterin aus den Zellen
und dem Gewebe heraus und verhin-
dert so Fett- und Cholesterinablage-
rungen in den GefdlRen. Darum wird
das HDL-Cholesterin auch als das
,gute” Cholesterin bezeichnet.

ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN FUR PATIENTINNEN UND PATIENTEN

Salate sollten auf dem Speiseplan nie fehlen.

Es ist daher wichtig, die richtigen

Fette mit der Nahrung aufzunehmen:

» weniger gesdttigte Fettsdauren und
Transfettsduren

» einfach und mehrfach ungesdttigte
Fettsduren bevorzugen

Zu viele gesattigte Fettsdauren erhdhen

die Blutfettwerte, vor allem das unglins-

tige LDL-Cholesterin, und spielen somit

bei der Entstehung von Herz-Kreislauf-

Erkrankungen eine grof3e Rolle.

MIT KARDIOVASKULARER ERKRANKUNG ‘9

Gesattigte Fettsduren sind Giberwiegend
in tierischen Produkten wie Fleisch,
Wurst, Eiern, Milch und Milchprodukten
(Kase, Joghurt, Sauerrahm, Obers,
Speiseeis, Butter) und Schmalz enthalten.

Grundsatzlich sollen fettarme tierische

Produkte bevorzugt werden.

» Max. dreimal pro Woche fettarmes
Fleisch oder fettarme Wurst (z.B.
Schinken, Krakauer, Karreespeck ohne
Fettrand)

Fotos: Brent Hofacker/fotolia.com



» Fettarme Milch und Milchprodukte
(Milch mit max. 1,5% Fett, Kdse
unter 35% F.i.T., Joghurt mit max.
1,5% Fett, Magertopfen, Buttermilch)

» 2-3 Eier pro Woche inkl. der ver-
arbeiteten Eier in Teigen, Nudeln,
Aufldufen etc.

Pflanzliche Ole

Pflanzliche Ole enthalten iiberwiegend
einfach und mehrfach ungesattigte
Fettsduren. Sie sind aulRerdem choles-
terinfrei und haben somit eine positive
Auswirkung auf unseren Stoffwechsel.

Als Kochfette sind pflanzliche Ole wie
Rapsdl und Sonnenblumendl zu bevor-
zugen. Eine Ausnahme besteht fiir
Kokosfett und Palmfett — diese sollen
vermieden werden.

Auch fir das Salatdressing sollen hoch-
wertige pflanzliche Ole (z.B. Olivendl,
Rapsol, Kirbiskerndl, Leindl, Walnussol,
Sonnenblumendl, Weizenkeimol)
verwendet werden. Diese sind reich an
einfach und mehrfach ungesattigten
Fettsduren.

Auch wenn hochwertige pflanzliche Ole
eine glinstige Auswirkung auf unseren
Stoffwechsel haben, enthalten sie einiges

an Energie und sollen daher sparsam
verwendet werden. Zwei Essl6ffel hoch-
wertiges Pflanzen6l am Tag sind aus-
reichend.

Mit Streichfetten sollen Sie besonders
sparsam umgehen. Verwenden Sie
davon max. 20 g (sind ca. 2 Teelt6ffel)
Butter oder Margarine pro Tag.

Omega-3-Fettsauren

Omega-3-Fettsduren sind mehrfach

ungesdttigte Fettsduren, die einen sehr

positiven Einfluss auf die Gesundheit

haben:

» Sie senken das LDL-Cholesterin und
auch die Triglyceride im Blut.

» Sie verbessern die FlieBeigenschaft
des Blutes und kénnen die Verklum-
pung der Blutplattchen hemmen.

Reich an Omega-3-Fettsduren sind Fische
(besonders die fettreichen Seefische

wie Lachs, Makrele, Hering), Niisse wie
Walniisse, Mandeln, Haselnisse (aus-
genommen davon sind Erdnisse) und
Samen wie Leinsamen und Kirbiskerne.

Eine Erndhrung, die reich an Trans-
fettsauren ist, erhoht das unglinstige
LDL-Cholesterin im Blut und senkt das
glinstige HDL-Cholesterin. Dadurch

ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN FUR PATIENTINNEN UND PATIENTEN

erhoht sich das Risiko fiir Herzkrank-
heiten. Neben der Cholesterinkonzen-
tration steigen auch die Triglyceride im
Blut an.

Transfette konnen bei der industriellen
Hartung von pflanzlichen Fetten ent-
stehen. Obwohl mittlerweile die gesund-
heitsschddigende Wirkung dieser Fette
bekannt ist, werden sie weiterhin vielen
Lebensmitteln zugesetzt. In fast allen
Produkten, in denen gehartete oder teil-
weise gehdrtete pflanzliche Fette ent-
halten sind, sind zugleich auch unter-
schiedliche Mengen an Transfettsauren
versteckt.

Beispiele sind Margarine, Ausbackfett,
Backwaren, Croissants, Striezel, Kekse,
Krapfen, Donuts, Cracker, Bldtterteig-
gebdck wie Topfengolatschen, Schaum-
rollen, viele Fertiggerichte, Packerl-
suppen, panierte Speisen, Kartoffelchips,
Schoko-Aufstriche, Pommes frites usw.

Eiweifd — der Baustein

des Lebens

EiweiR (Protein) ist ein wichtiger Bau-
stoff flir unseren Korper. Es ist unter
anderem fiir den Muskelaufbau und die
Immunabwehr von Bedeutung.
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Je nach Herkunft wird zwischen tie-
rischem und pflanzlichem Eiweil3 unter-
schieden. Greifen Sie bei lhrer Auswahl
zu Lebensmitteln mit einem hohen
Anteil an pflanzlichem EiweiR.

Es ist Giberwiegend in Vollkorn- und
Sojaprodukten, Hilsenfriichten und
Kartoffeln enthalten. Diese Lebens-
mittel sind fir den menschlichen Kérper
glinstiger, denn tierische Lebensmittel
enthalten neben Eiweil auch zumeist
mehr Fett.

Milch- und Milchprodukte sind jedoch
flir den Kérper eine gute EiweiR- und
Kalziumquelle. Fiir eine gute Versorgung
sind drei Portionen am Tag ausreichend.

Eine Portion besteht aus:

» 2 Blatt Schnittkdse oder 1/41 Butter-
milch

» oder 1/41 Naturjoghurt oder 3 Essloffel
Topfen natur

Da Milch und Milchprodukte tierische
Fette enthalten, bevorzugen Sie die
fettarmen Varianten.

Industriell hergestelltes Fruchtjoghurt,
industriell hergestellte Fruchtbutter-
milch und Fruchtmolke enthalten oft viel



zugesetzten Zucker. Daher greifen Sie
besser zu Naturjoghurt oder bereiten Ihr
Fruchtjoghurt selber zu.

Sekundare Pflanzenstoffe
Sekundare Pflanzenstoffe sind Bestand-
teile unserer taglichen Erndhrung. Sie
sind in Obst, Gemiise, Kartoffeln, Hilsen-
frichten, Nissen, Vollkornprodukten
sowie fermentierten Lebensmitteln wie
z.B. Sauerkraut enthalten. Sie unter-
stlitzen das Immunsystem und gelten als
Schutz gegen Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen. Der Cholesterinspiegel, die Blut-
zuckerwerte und der Blutdruck werden
ebenfalls glinstig beeinflusst.

Saponine kénnen den Cholesterinspie-
gel senken und wirken u. a. antikan-
zerogen und antibakteriell. Sie kommen
hauptsachlich in Hilsenfriichten (z. B.
Erbsen, Linsen, Bohnen), Spinat, Getreide,
aber auch in Knoblauch vor.

Phytosterine kénnen den Cholesterin-
spiegel senken. Beste Quellen sind Soja,
Avocados, Gemiise, Niisse, Leinsamen,
Sonnenblumenkerne, Sesam und
Getreidekeime.

Polyphenole wirken gefdRschiitzend,
antibakteriell und entziindungshem-
mend. Sie kommen vor allem in den
Randschichten von Gemiise, Obst und
Vollkorngetreide vor. Reich an Polyphe-
nolen sind auch Weizenvollkornmehl,
Kohlgemiise, Radieschen, griine Bohnen
und Paprika.

Sulfide wirken unter anderem blutdruck-
und cholesterinsenkend, antithrom-
botisch und antibakteriell. Sie sind haupt-
sdchlich in Zwiebelgewdchsen, Knoblauch,
Schnittlauch, Porree, Gemisezwiebeln
und Schalotten enthalten.

Ballaststoffe sind unverdauliche Nah-
rungsbestandteile und kénnen den
Cholesterinspiegel senken, Verstopfung
vorbeugen und den Blutzuckeranstieg
verlangsamen. Besonders reich an
Ballaststoffen sind Obst, Gemdise, Salate,
Hilsenfriichte und Vollkornprodukte.

Um eine ausreichende Aufnahme von
sekunddren Pflanzenstoffen mit der
Nahrung zu gewdhrleisten, sollen pro Tag
ca. drei Portionen Gemise bzw. Salat und
zwei Portionen Obst gegessen werden
(eine Portion ist ca. eine Handvoll).

ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN FUR PATIENTINNEN UND PATIENTEN

Salz

Eine erhdhte Kochsalz- bzw. Natriumzu-
fuhr ist mitverantwortlich fir die Entste-
hung von Bluthochdruck (Natrium bildet
gemeinsam mit Chlorid Kochsalz).

Da ein hoher Blutdruck ein erhdhtes
Risiko fir die Entstehung von kardiovas-
kuldren Erkrankungen (Herzinfarkt,
Herzinsuffizienz) darstellt, hat eine Ein-
schrankung der Kochsalzzufuhr einen
positiven Effekt auf die Senkung des
Blutdrucks.Ein GroRteil des Kochsalzes
in der Nahrung stammt aus versteckten
Salzen in verarbeiteten Lebensmitteln.

MIT KARDIOVASKULARER ERKRANKUNG ‘9

Besonders kochsalzreiche

Lebensmittel sind:

» Fertiggerichte, Fertigsaucen und
Fertigsuppen

» Brihwiirfel

» verarbeitete Fleisch- und Fischwaren

(speziell gepokelte Produkte) sowie

Wurst

die meisten Hart- und Schnittkdse

Brot und Backwaren

Salzgeback

Sojasauce

Mineralwdsser mit mehr als 20 mg

Natrium pro Liter

vV ¢ v v @

Selbst gebackenes Brot: weniger Salz, kostlicher Geschmack

: tashka2000/fotolia.com



Empfehlungen zum Einsparen

von Kochsalz:

» Bevorzugen Sie unverarbeitete Lebens-
mittel und wirzen Sie diese selbst.
Verwenden Sie Krduter, Pfeffer,
Knoblauch, Paprikapulver, salzlose
Gewlirzmischungen usw., um lhrem
Essen Geschmack zu geben.

» Versuchen Sie, die Geschmackver-
luste aufgrund der Salzreduktion durch
spezielle Zubereitungsmethoden wie
Anbraten, Grillen (hier entstehen
geschmackreiche Rostprodukte) aus-
zugleichen.

» Bereiten Sie Ihre Suppen aus Gemiise
selbst zu und versuchen Sie, Briih-
bzw. Suppenwiirfel zu vermeiden.

» Eventuell backen Sie Ihr Brot selbst.

» Verzichten Sie auf das Nachsalzen bei
Tisch.

» Verwenden Sie natriumarme Mineral-
wadsser mit weniger als 20 mg Natrium
pro Liter.

Das Geschmacksempfinden passt sich
unseren Erndhrungsgewohnheiten an.
Nach zwei bis drei Wochen salzreduzier-
ter Erndhrung reagiert das Geschmacks-
empfinden schon viel sensibler auf Salz.

Natrium ist ein wasserloslicher Mineral-
stoff, der auch von Natur aus in unter-
schiedlicher Konzentration in unseren
Mineralwdssern enthalten ist. Darum
sollten Sie darauf achten und natrium-
arme (unter 20 mg Natrium/Liter)
Mineralwdsser trinken.

ROomerquelle 16,2 mg
Voslauer 14,1mg
Alpquell Tirol 3,6mg
SilberQuelle 7mg
Astoria 3,5mg
Frankenmarkter MW 4,5mg
Gasteiner 14,15 mg
Montes 17,1mg
Waldquelle 15,8 mg
DESPAR Sorgente di 1,5mg
Fleons

Zuriick zum Ursprung 16,7mg
Tauernquelle

San Benedetto 6,9 mg
clever Urquelle 18,5mg

Foto: Bundesministerium fiir Arbeit, Soziales, Gesundheit und Konsumentenschutz
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Die Osterreichische Ernahrungspyramide

Die Erndhrungspyramide stellt dar,
welche Nahrungsmittel unser Kérper
dringend braucht und welche ihm nur
sparsam zugeflihrt werden sollten. Die
Basis, also die wichtigsten Nahrungs-
mittel, bilden alkoholfreie Getrdnke,
gefolgt von Gemiise und Obst — an der

Spitze der Pyramide stehen StiRigkeiten
und fette Snacks. Prinzipiell gilt: viel
trinken, viel Obst und Gem{iise sowie
Vollkornprodukte und fettarme Milch
und Milchprodukte, mdRig Fleisch und
Wurst, wenig Fett, Zucker und Salz.



Wasser bringt das Leben in Fluss

Wasser erflillt im Korper wichtige und
vielfdltige Funktionen. Es dient als
Losungsmittel fir Nahrungsbestandteile,
als Transportmittel, um Stoffe und Subs-
tanzen durch den Koérper zu beférdern,
und auch als Kiihimittel, wenn der
Korper schwitzt oder fiebert.

Wie viel Fliissigkeit braucht der
Mensch?

Menschen mit einer Herzschwache (Herz-
insuffizienz) diirfen meist nur geringe
Fliissigkeitsmengen zu sich nehmen, um
das geschwdchte Herz nicht zu sehr zu
belasten. In diesem Fall sollten Sie den
Anordnungen der Arztin bzw. des Arztes
folgen.

Wenn es von |hrer Arztin bzw. Ihrem

Arzt keine Vorgaben zur Trinkmenge

gibt, trinken Sie mindestens 1,5 Liter

Uber den Tag verteilt. Der Flissigkeits-

bedarf ist zusatzlich erhoht

» an sehr heilen Tagen

» bei korperlicher Anstrengung oder
Sport

» bei Erkrankungen mit Fieber, Durchfall
oder Erbrechen.

Die besten kalorienfreien
Durstloscher sind
» Leitungswasser

IR

Wasser ist der beste Durstloscher.

» Mineralwasser (eine Auswahl der
handelstiblichen Mineralwdsser mit
den Angaben zum Natriumgehalt
finden Sie im Kapitel ,,Salz")

» Mineral-Zitrone

» ungesiRter oder mit StRstoff
gesiiBter Tee

Die Mar vom ,,gesunden Schluck
Alkohol ist ein Genuss-, aber auch ein
Suchtmittel und daher als Durstléscher
ungeeignet. Er enthdlt auRerdem viele
Kalorien. GenieRen Sie alkoholische
Getrdnke daher selten - vorzugsweise
zu einer Mahlzeit - und in geringen
Mengen.

Fotos: Yulia Sedova/123RF.com
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Einkauf mit Herz und Hirn

Essen — wie viel und wann?
Gunstig und am bekémmlichsten ist es,
drei Mahlzeiten tdglich (Frihstick,
Mittagessen, Abendessen) zu sich zu
nehmen. Vergessen Sie beim Einkaufen
jedoch nicht, dass Sie bereits hier lhre
,Ess-Entscheidung” treffen. Alles, was
Sie einkaufen, werden Sie auch essen.
Im Einkaufskorb sollte daher reichlich
Gemdse Platz haben. Ideal ist es, zu
jeder Mahlzeit Salate, Gemiise oder Roh-
kost zu essen. Auch Obst sollte auf dem
tdglichen Speiseplan nicht fehlen:
» 2 Portionen (1 Portion ist eine Hand-
voll) tragen dazu bei, den Vitamin-
und Mineralstoffbedarf zu decken.

Rohes Gemiise ist schmackhaft und gesund.

Kulinarische Tricks

Eine wichtige Rolle spielt auch die
Zubereitung der Mahlzeiten. Dabei sind
fettarme Arten wie Kochen, Diinsten,
Dampfen und Anbraten mit wenig Ol in
einer beschichteten Pfanne oder Grillen
vorzuziehen.

Wenn Sie bereits gewohnt sind, lhre
kulinarischen Kostlichkeiten in der
Brat- oder Alufolie zu braten, sind Sie
auf der gesunden Seite. Das Wiirzen
mit frischen Krdutern und Gewdirzen
hilft nicht nur Salz zu sparen, sondern
verleiht den Gerichten eine besondere
Note.

Fotos: iMarzi/fotolia.com



Herzhaft zugreifen — Speiseplan-Empfehlung

Dieser Tagesspeiseplan soll Ihnen ein Geflihl fiir PortionsgréRen und die Zusammen-

stellung von Mahlzeiten vermitteln.

Friihstiick

Mittagessen

Abendessen

» Tee oder Kaffee mit etwas Milch, bei Bedarf
SiRstoff

» 1 Stiick Vollkorngebdck oder 2 Stiick Vollkornbrot

» Belag: magere Wurst- und Schinkensorten,
fettarmer Kdse, magere Aufstriche, Topfenauf-
striche, Butter, Margarine, Marmelade diinn
aufgestrichen

» rohes Gemuse nach Belieben

Vorspeise
» klare Gemisebriihe mit fettarmer Einlage
» oder ein Teller Salat

Hauptspeise

» maximal 3x in der Woche 1 handtellergroRes
Stlick mageres Fleisch

» 2x in der Woche Fisch, fettarm zubereitet

Dazu

» 1 Handvoll gekochte Beilagen (z.B. Kartoffeln,
Nudeln, Reis), fettarm zubereitet

tdglich Gemdse natur nach Belieben

tdglich Salat nach Belieben

Dessert
» 1 Handvoll Obst
» oder 1 fettarmes Milchprodukt

warmes Abendessen — wie Hauptspeise mittags
kaltes Abendessen — wie Friihstlick

ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN FUR PATIENTINNEN UND PATIENTEN

Generell gilt

» Drei Mahlzeiten am Tag sind Ublicher-
weise ausreichend, um den Energie-
und Nahrstoffbedarf zu decken und
lhnen dabei zu helfen, Ihr Normal-
gewicht zu halten bzw. zu erreichen.

» Bevorzugen Sie Fischgerichte anstelle
von Fleischgerichten.

» Meiden Sie SiiRspeisen als Haupt-
speise und verzichten Sie auf Desserts.

» Essen Sie hdufig vegetarische Speisen.
Gerade die mediterrane Kiiche bietet
in dieser Hinsicht viele passende
Gerichte, wie z.B. Spinatstrudel mit
Schafskdse, Gnocchi mit Tomaten-
Oliven-Basilikum-Sugo und Mozzarella,
mediterranes Ofengemiise mit Schafs-
kdse, Spaghetti aglio e olio oder
mit Pesto, vegetarisches Moussaka,
Gemlserisotto, Minestrone mit
Parmesan und Brot oder Reis.
Ebenfalls gut geeignet sind Linsen
mit Knddeln, vegetarisches Bohnen-
gulasch mit Vollkornbrot oder
vegetarisches Kartoffelgulasch.

MIT KARDIOVASKULARER ERKRANKUNG ‘9

Falls Sie eine Zwischenmabhlzeit einneh-
men wollen, finden Sie anschlieRend ein
paar Beispiele.

Zwischenmabhlzeiten

» 1 Handvoll frisches Obst
oder % Milchprodukt
oder 1 Vollkornbrot mit fettarmen
Belag

» maximal zweimal in der Woche
eine Mehlspeise moglich

» rohes Gemise nach Belieben

Halten Sie zwischen zwei Mahlzeiten
eine Pause von mindestens drei Stunden
ein, in der Sie nicht essen. Das gilt
jedoch nicht flir geeignete Getranke

- davon kénnen Sie jederzeit so viel zu
sich nehmen, wie Sie mochten.

Welche Lebensmittel geeignet oder
weniger geeignet sind, kdnnen Sie der
nachfolgenden Tabelle entnehmen.



Die kulinarische Qual der Wahl

Nicht jedes Nahrungsmittel einer Lebensmittelgruppe eignet sich gleich gut, um taglich
auf dem Speiseplan zu stehen. Viele enthalten zu viel Zucker oder Fett bzw. werden
ungeeignet zubereitet. Die nachstehende Liste soll Ihnen die Auswabhl erleichtern.

Getreideprodukte

» Vollkornbrot, Roggenbrot, Misch-
brot, Schwarzbrot, Vollkorntoast,
Vollkornweckerl, Grahamweckerl,
Vollkornkndckebrot

» Naturreis, Reis, Teigwaren, Voll-
kornteigwaren, Nockerl, Knddel,
Spdtzle

» (Vollkorn-)Mehl, Hirse, Buchwei-

zen, Polenta, Ebly® Sonnenweizen,

Couscous, GrieR
» Vollkornflakes, Haferflocken, Msli
(ohne Zucker und Honig)

Kartoffeln

» Salz-, Petersil-, Kimmelkartoffeln
» Kartoffelpliree, Kartoffelknddel
» Kartoffelsalat (ohne Mayonnaise)
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Weilmehlgebdck, Semmel, Weilk-
brot, Toastbrot, Ciabatta, Baguette,
Fladenbrot, Kdse- oder Speck-
weckerl, Salzstangerl, Striezel, Kipferl,
Croissant, Blatterteig- und Plunder-
teiggebdck

Reiswaffeln, Knackebrot, Zwieback,
Biskotten

Misliriegel, Cornflakes, Mislizube-
reitungen, die Zucker, Honig oder
Zuckeraustauschstoffe enthalten
gesiiRte Friihstlickscerealien

(z.B. Cornflakes)

Knabbergeback (z.B. Chips, Popcorn,
Erdnussflips)

Mit viel Fett zubereitete Kartoffeln
(z. B. Rostkartoffeln, Pommes frites,
Kroketten, Chips, Kartoffelpuffer),
Mayonnaisesalat

ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN FUR PATIENTINNEN UND PATIENTEN ‘?
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Gemiise
» Alle Sorten, frisch oder tiefgekihlt,

als Salat, gedlinstet, gekocht, als Auf-

lauf, als Suppeneinlage, als Rohkost

Obst

» alle Sorten, roh

» gekocht (als Kompott oder Mus mit
SiiBstoff) gelegentlich

Sojaprodukte
» Tofu, Sojabohnen, Sojaprodukte
natur (z.B. Sojadrink, Sojajoghurt)

Suppen/Suppeneinlagen

» Gemiisecremesuppen natur
(ohne Obers)

» klare Gemiisesuppen

» Suppeneinlagen (kleine Mengen
von Nudeln, Reis, GrieBnockerln,
Schéberl, Frittaten u.A.)

eingebranntes, eingemachtes sowie
mit Speck zubereitetes Gemiise
paniertes, herausgebackenes und
gratiniertes Gemise

» Gemdusesdfte
» Zuckermais als alleinige Beilage

» mehr als 1 Handvoll pro Portion

kandierte Friichte, Trockenfriichte
und Dorrobst, gezuckerte Obst-
konserven

» in Alkohol eingelegte Friichte
» Fruchtsafte, Fruchtsirup
» Fruchtnektar, Smoothies

Sojapudding, Sojadrink gezuckert

Cremesuppen (mit Mehl gebunden,
mit Obers)
fette Fleischsuppen

» Suppeneinlagen (z.B. Pofesen,

Backerbsen, Leberknodel)
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Milch und Milchprodukte

» Milch 1%, Buttermilch, Sauermilch

» Naturjoghurt 1%

» Kase bis 35% F.i.T. (bis 20 % Fett
absolut), z. B. Bierkdse, Quargel,
Fitnessrebell

» Magertopfen, gekdrnter magerer
Frischkdse (z.B. Picotta, Landfrisch-
kdse, Hittenkdse, Cottage Cheese)

» Milch ist kein Getrank, sondern ein
Nahrungsmittel!

» Fettarme Milch und Joghurts sind
besonders empfehlenswert, da so
tierisches Fett ohne Probleme redu-
ziert werden kann.

Eier
» 2-3 Eier pro Woche (inklusive in
verkochter Form)

Fette

» Kochfett: pflanzliche Ole (z.B.
Olivendl, Rapsol, Sonnenblumendl)
— aber auch diese sparsam verwen-
den: 1 Essloffel pro Person beim
Kochen und 1-2 Teel6ffel pro Person
flirs Salatdressing (hochwertige
pflanzliche Ole, wie z.B. Rapsdl,
Kiirbiskerndl, Leindl, Walnussol,
Sonnenblumendl, Weizenkeimol)
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groRe Mengen von Schlagobers,
Kaffeeobers, Sauerrahm, Extra-Voll-
milch, Créme fraiche, griechischem
Joghurt, Sahnejoghurt, Sahnepud-
ding

gezuckertes Fruchtjoghurt, gezucker-
tes Naturjoghurt (Hinweis: auch
probiotische Naturjoghurts konnen
Zucker enthalten)

Kakao, Schokomilch, Vanillemilch,
Milchmischgetranke, Molkegetrdnke,
Fertig-Eiskaffee

fettreiche Kasesorten (liber 35%
F.i.T.), Doppelrahm-Frischkdse

fette Eierspeisen, Omelette, Eisalat,
Mayonnaise, Eiaufstrich

» Butter zum Braten und Kochen
» Schweineschmalz, Speck, Kokosfett,

Butterschmalz, Grammeln
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Fleisch/Fleischwaren/Fisch

» 3x wochentlich fettarm zubereitetes
Gefliigel ohne Haut, magere Sorten
von Kalb, Rind, Schwein, Lamm,
Wild, Huhn, Truthahn, Pute
(z.B. Karree, Filet, Lungenbraten)

» magere Schinken- und Wurstsorten
(z.B. Krakauer, Putenschinken,
Rindersaftschinken, Schinken ohne
Fettrand, kalter Braten)

» Fisch 2x pro Woche (z.B. Lachs,
Thunfisch, Makrele, Forelle, Heilbutt,
Barsch, Zander, Scholle, Hering,
»Rollmops*, Dosenfisch in Gemii-
sesauce oder natur)

SiiBwaren/SiiRspeisen

» kinstliche Siikstoffe (z. B. Kandisin,
Natreen), natiirliche StiRstoffe
(Stevia)

» Topfencremen mit StiRstoff zube-
reitet, Pudding mit StiRstoff

» Strudelteig mit Obst- oder Topfen-
fllle, mit StiRstoff gestikt, Teige aus
Vollkornmehl

» Die Zuckermenge in Kuchenrezepten
kann bis zu 1/3 reduziert werden!

» fettreiche Sorten (z.B. Schopfbraten,

Bauchfleisch)

» Innereien (z.B. Leber, Niere)
» fettreich zubereitet, paniert

(mit z. B. Broseln, Kiirbiskernen,
Cornflakes, Sesam, Parmesan),
fettreiche Saucen (mit Butter oder
Obers), Gefliigel mit Haut
fettreiche Wurstsorten

(z.B. Kantwurst, Salami, Extrawurst,
Wiener Wurst, Leberkadse, Speck,
Grammeln, Knackwurst, Blutwurst,
Burenwurst, Mettwurst, Streich-
wurst, Fleischaufstrich, fertige
Wurstsalate, Gabelbissen)
gebackener Fisch, Dosenfisch in Ol

» Honig
» ,Diabetikerzucker, Zuckeraustausch-

stoffe (z.B. Sorbit, Xylit, Mannit)
Fruchtzucker, Haushaltszucker,
brauner Zucker, Kandiszucker, Trau-
benzucker, Rohrzucker, Ahornsirup,
Agavensirup

Schokolade, Bonbons, Eis, Kekse,
Marzipan, Nougat, Nuss-Nougat-
Creme, Windgeback (Baiser), Musli-
riegel, fett- und zuckerreiche Kuchen
und Torten (z.B. Cremeschnitte,
Plundergeback)
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Getranke

» Leitungswasser, Mineralwasser, Tee
oder Kaffee mit StiRstoff, zum Wasser
evtl. Zitronensaft

» selten: Grobi, Light-Getranke
(z.B. Cola light/zero, AlImdudler light)

Gewiirze

» Salz sparsam verwenden!

» Krduter (frisch, getrocknet, tief-
gekihlt)

» Pfeffer, Muskat, Senf, Kren etc.
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>

gezuckerte Getrdnke wie
Fruchtsafte, frisch gepresste Frucht-
safte, Limonaden, Molkegetrdnke,
Wellness-Wasser

Gemlisesafte, Most

Energydrinks

» Automatenkaffee, Fertigkaffee-

getranke
Alkohol, Spirituosen

gezuckerte Marinaden, Fertig-
marinaden, Fertigsaucen

Ketchup, Fertigmischungen, Basis-
Produkte, Saucen-Basis
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Kontakt

Vinzenz Gruppe Krankenhausbeteiligungs-

und Management GmbH

Gumpendorfer StraRBe 108 - 1060 Wien

T: +43159988-0

office@vinzenzgruppe.at - www.vinzenzgruppe.at

Vinzenz
Gruppe



