HERZIN-
FARKT

und Ernahrungs-

fehler

Bei der Erndhrung gibt es leider vieles zu bedenken und die Liste der
nicht empfohlenen Nahrungsmittel ist unangenehm lang, wenn auch
sicher nicht vollsténdig. Denn laufend werden neue Erndhrungsfaktoren
entdeckt, die fiir Herz-, Kreislauferkrankungen mitverantwortlich sind.
Folgende Risikofaktoren fiir Herzinfarkt werden von der Erndhrung maB-
geblich beeinflusst.
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Mb’glichst naturbelassen - medi-
terran - mit hohem pflanzlichen

Anteil Gemiise, Gewdirzen, Niissen, Samen,
entzlindungsneutralem Olivendl sollte man
essen, keine Fertigprodukte, lieber frisch
und schonend zubereitet, als EiweiBquel-
len 6fters Fisch, Hilsenfriichte, Pilze und
eiweiBreichen Getreideersatz wie Quinoa,
Amaranth, Haferflocken und - auch auf-
grund seiner Bioflavonoide - Buchweizen.
Was sind aber die wichtigsten Erndhrungs-
fehler in Bezug auf Herz und GefaBe?

DIE FALSCHEN
KOHLENHYDRATE

Jahrzehntelang hat man den Menschen
empfohlen, Fette zu meiden, um LDL-Cho-
lesterin zu senken und stattdessen mehr
Kohlenhydrate zu essen. Dadurch sinkt zwar
das LDL-Cholesterin, doch auch das HDL
wird reduziert. Isst man nun bei geringem
HDL gleichzeitig die falschen Kohlenhydrate
wie Zucker und WeiBmehl, dann steigen die
Triglyceride an und bilden zusammen einen
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eigenen Risikofaktor fiir die GefaBe.

Interessanterweise  soll ausgemahlener
Weizen auch noch den oberen Blutdruck-
wert erhohen. Bei hohem Konsum von
WeiBmehl (raffiniertem Weizen) mit mehr
als 350 Gramm WeiBmehl-Produkten pro
Tag kam es zu einem erhéhten oberen Blut-
druckwert und einem um 27 Prozent ho-
heren Risiko fiir einen vorzeitigen Herztod
- beispielsweise durch Herzinfarkt - als bei
denjenigen, die weniger als 50 Gramm pro
Tag aBen. Die Begrlindung liegt wohl darin,
dass raffinierter Weizen wie Zucker zu den
Jeeren Kohlenhydraten" zédhlt, bei deren
Verbrennung im Kérper massenweise freie
Radikale entstehen, die Entziindungspro-
zesse anfachen. Es handelt sich dabei um
LStille Entziindungen”, die keine Beschwer-
den verursachen, darum unerkannt und
besonders gefdhrlich sind. Wahrscheinlich
ist das auch auf den Verlust von Magne-
sium, B-Vitaminen und Spurenelementen
wie Chrom bei raffiniertem Weizenmehl
und beim Zucker zuriickzuflihren, die bei
der Bearbeitung einfach verloren gehen.

Eine wichtige Empfehlung fiir alle, die wei-
zenfreies und glutenfreies Brot essen wol-
len, ist das pacha-maia Urbrot. Es ist 25
Stunden lang fermentiert und damit beson-
ders bekdmmlich, bio, vegan, ohne Fruktose
und andere Zusatzstoffe. Es wird aus einer
Vielfalt an ndhrstoff- und ballaststoff-
reichen Mehlen aus Vollreis, Leinsamen,
Edelkastanie, Zwerghirse, Amarant, Mais,
Johannisbrot u.a. gebacken, garantiert eine
gute Versorgung und maximale Vertrdg-
lichkeit. Dank seiner komplexen Kohlen-
hydrate und vieler, auch noch extra zuge-
setzter Ballaststoffe wie Akazienfaser und
Flohsamenschalen, hat es einen niedrigen
glykdmischen Index. Ballaststoffe bewirken
einen langsameren Abbau der Stdrke zu
Glukose - mit vielen positiven Folgen fiir
die Gesundheit wie einen stabileren Blutzu-
ckerspiegel, ein gutes Sattigungsgefiihl und
dadurch auch weniger Hungerattacken. Die
Néhrwerttabelle weist ein ausgeglichenes
Verhiltnis an den ungesattigten Fettsdu-
ren Omega-3 zu Omega-6 aus und weist
praktisch keine gesattigten Fettsduren auf.



Es hat dank bestimmter Mehlsorten wie
Leinsamen- oder Amarantmehl einen gu-
ten Anteil an hochwertigem EiweiB. Laut
Nahrstoffprofil ist es besonders reich an
Vitaminen der B-Gruppe, an Mineralstoffen
wie vor allem Magnesium und an Spuren-
elementen wie Silizium, Mangan, Kupfer,
Zink und Eisen. pacha-maia Urbrot wird
im holzbefeuerten Stein-/Dampfbackofen
gebacken, hat eine wunderbare Kruste und
einen herrlichen Geschmack, was fir glu-
tenfreie Backwaren eine Besonderheit ist.
Allerdings ist das Brot aufgrund seiner auf-
wendigen Herstellung und hohen Qualitat
teurer als man es von Brot gewohnt ist.
Dafiir wird man schon mit weniger Schei-
ben gut satt davon, hat nach dem Genuss
extrem viel Energie und ein angenehmes
Geflihl im Bauch.

WENIG PFLANZLICHE
ERNAHRUNG UND ZU
VIEL SALZ

Ein weiteres Thema ist hoher Salzkonsum,
vor allem deshalb, weil zu viel Natrium aus
Salziiberschuss den blutdrucksenkenden
Gegenspieler Kalium zurlickdrangt. Mehr
Kaliumzufuhr durch pflanzliche Nahrung
wie Obst, Gemise und Krdutertees kénnte
hier vieles wett machen. Wenn die Kali-
um-Versorgung sehr schnell gehen muss,
ist kolloidales Kalium (2x10 Spriihst6Be
taglich in die Armbeugen) ideal.

TIEFKUHLKOST

Eine neue Studie, die in der Fachzeitschrift
Heart veroffentlicht wurde, betrachtet Da-
ten aus 19 verschiedenen Untersuchungen,
die die Verbindung von Tiefkiihlkost und
Herzkreislaufrisiken untersucht. Die Da-
ten zeigen, dass die, die haufiger zu Tief-
kiihlkost greifen, 28 Prozent haufiger eine
Herz-Kreislauf-Erkrankung entwickeln, 22
Prozent haufiger an einer koronaren Herz-
erkrankung leiden und 37 Prozent &fter
einen Herzinfarkt bekommen.

Jedes Kilo Tiefkiihlkost mehr steigert das
Risiko deutlich. Wenn Sie also bisher ein
Fan von Tiefkiihlkost waren, sollten Sie lhre
Vorliebe noch einmal tGberdenken.

ALKOHOL UND FRUKTOSE

Fruktose wird in viele Industrieprodukte
gepackt - unter vielen Bezeichnungen wie
Saccharose oder Maissirup. Anders als bei

Obst, wo Fruktose immer im natirlichen
Zusammenspiel aus Ballaststoffen, Vitami-
nen und Mineralstoffen vorliegt, ist dieser
isolierte Fruchtzucker fir Menschen mit
Bluthochdruck gefahrlich, da er zu einer
Herzmuskel-Vergr6Berung flihren kann.
Die Ursache dafir liegt im Herzen selbst.
Bei erhohtem Blutdruck braucht das Herz
mehr Kraft, um das Blut durch verengte
GefdBe zu pumpen. Durch die Anstrengung
wdachst und verdickt sich der Herzmus-
kel - er bendtigt fortan mehr Energie und
auch mehr Sauerstoff. Bekommt er jedoch
wenig Sauerstoff, gewinnen die Herzmus-
kelzellen ihre Energie nicht mehr aus Fett-
sauren, sondern greifen auf Zucker zuriick.
Forscher der ETH Zirich haben vor Kurzem
entdeckt, dass Sauerstoffmangel dafir
sorgt, dass das Enzym Ketohexokinase-C
(KHK-C) produziert wird. Es baut Fruktose
ab. Die freigesetzte Energie der Fruktose
sorgt dafiir, dass die Herzmuskelzellen wei-
terwachsen und nach noch mehr Sauer-
stoff und Zucker verlangen!
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Fruktose schadet auBerdem der Leber. Alles,
was die Leber entlastet und starkt, senkt
hingegen langfristig auch LDL-Cholesterin.
Denn es steigt an, wenn die Leber tberla-
stet ist. Das muss nicht allein durch Fruk-
tose oder Alkohol bedingt sein. Auch unbe-
merkte Erreger, zu spat abends und zu fett
essen belasten die Leber. Besonders giinstig
zur Regeneration der Leber sind der Reishi
oder der Maitake Vitalpilz, die Mariendistel
mit Artischocke, Curcumin, Baikal Helmkraut
mit Andrographis, Ingwer, samtliche Bitter-
stoffe wie Tausendguldenkraut, Léwenzahn
oder Brennnessel.

DIE FALSCHEN FETTE

Dass tierische Fette in Fleisch, Milch und
Milchprodukten, vor allem von Tieren aus
Massentierhaltung mit Mais-, Soja- oder
Getreideflitterung unginstig fir die Ge-
faBe sind, ist schon recht bekannt. Denn

dadurch steigen Arachidonsaure und Ome-
ga-6-Fettsauren an, die Entziindungen
anheizt. Huhn (vor allem mit Haut) und
Waurst (durch den Zusatz von Pflanzeno-
len) sind Gbrigens noch stirker mit Ara-
chidonsdure belastet als unverarbeitetes
Rind- oder Schweinefleisch. Rind hat am
wenigsten Arachidonsdure. Es kommt aber
generell stark auf die Art der Haltung an.
Weidetiere haben eine ganz andere Fett-
sdure-Zusammensetzung als solche aus
Massentierhaltung.

Light-Produkte, vor allem Margarine
und andere Produkte mit vielen Omega-
6-Fettsduren aus Sonnenblumen-, Mais-
keim-, Soja- oder Distel6l fordern ebenfalls
Entziindungen. Besonders hart schldgt
der gleichzeitige Mangel an Omega-

3-Fettsduren zu Buche. Man erhélt sie aus
Kaltwasserfischen, Leindl, Rapsdl, Hanfdl,
Chia-Samen, diversen Nissen, wobei die
gefaBwirksamen Omega-3-Fettsduren EPA
und DHA aus Fischen, Krill oder Mikroal-
gen wertvoller sind flir den GefaBschutz.

Ein Mangel an Omega-3-Fettsauren wirkt
sich gefdBverengend, immunschwéchend,
blutdruckerhéhend und entziindungsfor-
dernd aus. Nachhaltig. Denn Omega-3 und
Omega-6 konkurrieren um die Einlagerung
in die Zellmembran jeder Zelle. Omega-
6-Fettsduren sind viel starrer, Omega-
3-Fettsduren hingegen sehr flexibel und
aktiver im Stoffwechsel. Die Zelle wird
besser versorgt und entgiftet. Vor allem
sind Omgea-3-Fettsduren stark entzlin-
dungshemmend. Einen Schonheitsfehler
gibt es aber auch hier: Es kommt auch auf
die Qualitdt der Omega-3-Quelle an. Fi-
sche aus Aquafarmen wie Lachs, werden
oft auch mit Omega-6-Kraftfutter ernéhrt,
enthalten dazu noch Antibiotika und wer-
den oft zu stark gebraten.

Und dann ist da noch das Thema der ganz
ublen Fette: Transfette wirken sich beson-
ders negativ auf GefaBe aus. Sie entstehen
bei der chemischen Hartung von Fetten
und erhéhem LDL-Cholesterin im Blut.
Besonders geféhrlich ist der Verzehr fir
Ubergewichtige und Diabetiker und mit
zunehmendem Alter. Sie sind enthalten in
Fertigprodukten wie Margarine, Schoko-
lade, Pralinen, Backwaren wie Croissants,
Kuchen, Kekse, Donuts, Pommes frites,
Burgern, Trockensuppen, Panaden auf
tiefgefrorenen Hahnchen- und Fischfilets,
Kartoffelchips, Popcorn, Cracker, Muslirie-
geln, Nougatcreme, Sojasauce, Strudelteig,
Tiefklihlpizza, Brotaufstrichen, Wurstwaren
und Getrdnken.

RISIKOFAKTOR GLUTAMAT

Besondere Gefahr lauert auch in Ge-
schmacksverstarkern. Glutamat greift Ner-
venzellen an. Es 6ffnet Kalzium-Kanéle und
veranlasst Nervenzellen dazu, Reize abzu-
geben. Uberstimulierte Nervenzellen kon-
nen sich in Anwesenheit von zu viel Gluta-
mat regelrecht zu Tode reizen. Wie es auch
nach einem Schlaganfall geschieht, wenn
die durch Sauerstoffmangel absterbenden
Zellen viel Glutamat freisetzen und damit
erst die meisten Zellen zerstért werden.
Sehr wahrscheinlich ist Glutamat-Empfind-
lichkeit ein Magnesiummangelsymptom!
Magnesium st ein nattrlicher Glutamat-
Blocker und ,der Wachter vor dem Tore",
der den Kalziumeinstrom verhindern kann.
Denn Magnesium ist der Mineralstoff, den
das Nervensystem nutzt, um Uberlastete
Nervenzellen abzuschalten. Das ist auch
und gerade fiir das Herz wichtig. )~
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