
 

 

 

Gesund Ernährung für ein starkes Herz 

Eine ausgewogene Ernährung spielt eine 

entscheidende Rolle für die Herzgesundheit. 

Eine herzgesunde Ernährung hilft, den 

Blutdruck zu senken, den Cholesterinspiegel 

zu kontrollieren und das Gewicht im Griff zu 

behalten. 

Warum ist Ernährung so wichtig? Eine ungesunde 

Ernährung, die reich an gesättigten Fetten, 

Transfetten, Zucker und Salz ist, kann das Risiko 

für Herz-Kreislauf-Erkrankungen deutlich 

erhöhen. Solche Lebensmittel tragen zur 

Entstehung von Übergewicht, Bluthochdruck, 

erhöhten Cholesterinwerten und Diabetes bei, 

die allesamt Risikofaktoren für das Herz darstellen. 

Auf der anderen Seite kann eine Ernährung, die reich 

an Obst, Gemüse, Vollkornprodukten und gesunden 

Fetten wie Omega-3-Fettsäuren ist, das Herz stärken 

und die Blutgefäße schützen. Diese Lebensmittel 

liefern essentielle Nährstoffe, die die 

Gefäßgesundheit unterstützen und Entzündungen 

bekämpfen.  

Indem Sie diese Tipps in Ihren Alltag 

integrieren, können Sie aktiv dazu 

beitragen, Ihr Risiko für Herz-Kreislauf-

Erkrankungen zu senken und Ihre 

Herzgesundheit zu fördern. 

Mehr Obst und Gemüse 

Füllen Sie mindestens die 

Hälfte Ihres Tellers mit Obst 

und Gemüse. Diese 

Lebensmittel sind reich an 

Ballaststoffen, Vitaminen und 

Mineralstoffen, die Ihr Herz 

schützen. 

Vollkornprodukte bevorzugen 

Ersetzen Sie Weißbrot, Pasta 

und Reis durch 

Vollkornvarianten. 

Vollkornprodukte enthalten 

mehr Ballaststoffe, die helfen, 

den Cholesterinspiegel zu 

senken und länger satt zu 

bleiben. 

Gesunde Fette 

Integrieren Sie gesunde Fette 

in Ihre Ernährung, wie Sie in 

Nüssen, Samen, Avocados und 

fettreichem Fisch (z.B. Lachs) 

vorkommen. Vermeiden sie 

Transfette und gesättigte 

Fette. 

 

Gesunde Seite 

Mit der Gesunden Seite möchten wir die Aufmerksamkeit auf 

wichtige Gesundheitsthemen lenken. 

Salzkonsum reduzieren 

Achten Sie darauf, den 

Salzkonsum zu reduzieren. 

Vermeiden Sie stark 

verarbeitete Lebensmittel und 

kochen Sie möglichst frisch. 

Zucker reduzieren 

Reduzieren Sie den Konsum 

von zuckerhaltigen Getränken 

und Süßigkeiten. Lesen Sie die 

Etiketten von Lebensmitteln, 

um versteckten Zucker zu 

vermeiden. 

Portionsgrößen kontrollieren 

Achten Sie auf Ihre 

Portionsgrößen, um 

übermäßiges Essen zu 

vermeiden. Kleine Teller und 

bewusste Mahlzeiten können 

helfen, das Risiko von 

Übergewicht zu senken, was 

wiederum das Herz entlastet. 

 


