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Herzgesundheit im Fokus: So schiutzen
Sie Ihr Herz vor Gefahren!

Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind in Deutschland die
haufigste Todesursache. Der Artikel bietet umfassende
Informationen zu Risikofaktoren und Préavention.

Deutschland - Herz-Kreislauf-Erkrankungen (HKE) sind die
haufigste Todesursache in Deutschland. Im Jahr 2023 waren sie
verantwortlich ftr 33,9 % aller Todesfalle. Diese Erkrankungen
umfassen eine Vielzahl von gesundheitlichen Problemen, die
sowohl das Herz als auch die Blutgefal3e betreffen. Zu den
Hauptursachen zéhlen Bluthochdruck, hohe Cholesterinwerte,
Diabetes mellitus, Ubergewicht, Rauchen und
Bewegungsmangel. Vorbeugende MalRnahmen sind fur die
Gesundheit des Herzens von entscheidender Bedeutung, dazu
gehoren sowohl eine gesunde Ernahrung als auch regelmalige
Bewegung.

Das Herz schlagt etwa 100.000 Mal am Tag und pumpt rund



7.000 Liter Blut. Um die Herzgesundheit zu férdern, gab es einen
Anstieg der wissenschaftlichen Untersuchungen bezuglich der
Rolle von Ernahrung und Lebensstil. Laut AOK ist das
individuelle Risiko fur HKE stark von der Lebensweise
beeinflusst. Klare Warnzeichen wie Kurzatmigkeit oder
Brustschmerzen sollten nicht ignoriert werden und verlangen
eine arztliche Abklarung.

Kardiovaskulare Risikofaktoren

Bluthochdruck und koronare Herzerkrankung sind nur einige
Beispiele von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, die sich als
chronische Erkrankungen manifestieren und schwerwiegende
Folgen haben kdnnen, wenn sie unbehandelt bleiben. Durch eine
ausgewogene Ernahrung lasst sich jedoch das Risiko fir diese
Erkrankungen erheblich senken. Erndhrung gilt als einer der
modifizierbaren Risikofaktoren, wie das-wissen.de berichtet.
Der Fokus liegt auf der Vermeidung von schadlichen
Nahrungsmitteln sowie der Férderung herzgesunder
Lebensmittel wie Vollkornprodukte und pflanzliche
Nahrungsmittel.

Evidenzbasierte Empfehlungen betonen eine Ernahrung, die
reich an Omega-3-Fettsauren ist, um die Herzgesundheit zu
unterstutzen. Diese wichtige Fettgruppe ist vor allem in
Produkten wie fettem Fisch, Leinsamen und Chiasamen
vorhanden. Omega-3-Fettsauren kbnnen Triglyceridspiegel
senken, den Blutdruck bei Hypertoniepatienten reduzieren und
die Endothelfunktion verbessern. Die empfohlene Tagesdosis
liegt bei 250-500 mg EPA und DHA aus hochwertigen Quellen.

Pravention und Gesundheitsstrategien

Zur Forderung einer besseren Herzgesundheit sollten Ziele
verfolgt werden, die sowohl Ernahrung als auch korperliche
Aktivitat betreffen. Mindestens 150 Minuten moderate oder 75
Minuten intensive korperliche Aktivitat pro Woche sind
empfohlen. Zudem wird eine mediterrane Diat eine vorteilhafte


https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/herz-und-kreislauf/herz-kreislauf-erkrankungen-risikofaktoren-und-vorbeugung/
https://das-wissen.de/ernaehrung-und-herzgesundheit-wissenschaftliche-zusammenhaenge/

Wirkung zugeschrieben. Diese Erndhrungsweise umfasst eine
Reduktion von rotem Fleisch, verarbeiteten Lebensmitteln,
gesattigten Fetten und Zucker.

Stressmanagement durch Entspannungstechniken wie
Meditation und Yoga ist ebenfalls wichtig. Rauchen und
Ubermaliger Alkoholkonsum sollten vermieden werden.
Regelmalige Vorsorgeuntersuchungen zur Friherkennung von
Risikofaktoren sind notwendig, um schwerwiegende
gesundheitliche Folgen wie Herzinfarkt und Schlaganfall zu
verhindern. Durch praventive MalRnahmen kénnen alle diese
Risiken minimiert werden.

Zusammenfassend lasst sich feststellen, dass eine ausgewogene
Erndhrung, regelmalige Bewegung und das Management von
Stressfaktoren entscheidend sind, um die Gesundheit des
Herzens zu wahren und die Gefahren von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen zu vermeiden. Die Bemiuhungen um eine gesunde
Lebensweise kdnnen die Lebensqualitat erheblich verbessern
und die Sterblichkeit durch HKE senken.

Fur weitere Informationen lesen Sie die Berichte von compact-
online, das-wissen.de und AOK.

Vorfall Gesundheitskrise

Ursache Bluthochdruck, Hohe Cholesterinwerte,
Diabetes mellitus, Ubergewicht und
Adipositas, Rauchen, Bewegungsmangel
Ort Deutschland
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