DIATOLOGIN SOPHIE MANNINGER, BSC
SOLAR PLEXUS EVENT

Herzg esunde FRAUENHERZEN SCHLAGEN ANDERS

Ernahrung -
Herzbalance

Wir leben in einer Zeit mit vielen Heraustorderungen, vor allem
auch gesundheitlich. Denn uns umgibt viel Stress - egal ob
korperlich,  zellular oder psychisch - und das verbraucht
Nahrstoffe. Wenn der Kérper nicht in Balance ist, dann kann es
zu Erkrankungen kommen. Fir eine gesunde Herzbalance braucht
es einige Nahrstoffe und eine ausgewogene Erndhrung.

Mehr dazu findest du auf den ndchsten Seiten.

WICHTIGREIT QUA;:JTPA[;ILSEIR/I‘QI;LﬁRIEN
OMEGA 3
) . ausreichender
« Entziindungen Oxidationsschutz (Polyphenole
. HerzKreislauf-System aus Olivendl)
. B|UTO|FUC|f - Gereinigt von Schwermetallen
- Sehfunktion . - TOTOX-Wert & Ol-
« Gesunde Zellfunktion Stabilisations-Index (Inikatoren
- Gebhirnfunktion & Nervensystem fur Ranzigkeit)
« Cholesterinstoffwechsel . Nach Gewicht dosierbar
+ uvm. « 2-3g Omega 3 pro Tagesdosis
- Verhdltnis EPA:DHA = 2:1
— am besten messen & individuell
TIPP: HERZB/\L/NCE TESTEN supplementieren
* Das Verhaltnis von Omega 6: ,
Omega 3 Fettsauren gibt FETTSAUREANALYSLE

Auskunft Gber das kérpereigene

Potential, Entziindungen
Trockenbluttest Gber die Fingerbeere

« Auswertung von 11 Fettsduren

- Omega 3 Index

- Omega 6 : Omega 3 Verhdltnis
. efc.

bekampfen zu kénnen

» Gerade Frauen haben durch
Lebensphasen wie
Schwangerschaft, Stillzeit und
Wechseljahre einen Mangel




Gesundheitsbezogene £ngaben von Omega 3

Diese 18 gesundheitsbezogenen Angaben sind von der EFSA
(Europadische Behorde flr Lebensmittelsicherheit) anerkannt
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Lrnahrung

WICHTIGREIT
ENWEISS

- Vor allem in den Wechseljahren

« (Herz)Muskelmasse erhalten

- Grundumsatz sinkt

. EiweiBBbedarf steigt

« Blutzucker stabil halten

- Knochengesundheit

« — Muskelerhalt min. 1,2g/kg
Koérpergewicht

« — Aufbau min. 1,4g/kg
Kérpergewicht

TIPP:

* Verteilung tber den Tag ist
wichtig: am besten 20-30 g
Protein pro Mahlzeit

¢ Besonders das Frihstick sollte
bereits eiweilreich sein (z. B.
Joghurt mit Nissen und Beeren,
Eier, Proteinshake).

07.10.2025

Herzbalance

EIWEISSOUELLEN

. Tierisch: Eier, Fisch, mageres
Fleisch, Milchprodukte (z. B.
Skyr, Hittenkase, griechisches
Joghurt)

« Pflanzlich: Hilsenfrichte
(Linsen, Kichererbsen, Soja),
Tofu/Tempeh, Nisse, Samen

MEDITERRANE ERNAHRUNG

Mediterrane Erndhrung ist so
wirksam, weil sie ein hohes anti-
entzundliches Potential hat:

« hoher Mikrondahrstoffanteil
« hoher Ballaststoffanteil

. Antioxidantien

« Feftsdurezusammensetzung



Offizielle Empfehlungen = mediterrane Ernahrung

komplexe Kohlenhydrate

schonende Zubereitungsmethoden
(dampfen, garen, etc.)

unverarbeitetes Fleisch

moderater Salzkonsum

(fettreicher) Fisch

Alkohlkonsum minimieren

pflanzliche Ole)

Fettauswahl (Transfette meiden, tierische
Fette in MaBen - Qualitat!, vermehrt

Nuisse, Hulsenfrichte

Obst & Gemise = Ballaststoffe

Viele Krauter & Gewlrze

herzgesunder
Nahrstoff

Wirkung & Aufgabe

Lebensmittelquellen

Omega 3 Fettsauren

Entziindungshemmend,
gefaBschitzend, blutdrucksenkend

Fettfische (Lachs, Makrele), Leindl,
Algendl, Nusse & Samen

Reguliert Herzrhythmus, wirkt

Nusse, Samen, Vollkorn,

Magnesium gegen Krampfe und Stress Hulsenfrichte, griines Gemiuse
Kali Senkt Blutdruck, wichtig fur Bananen, Kartoffeln, Spinat,
UL Nervenleitung im Herz Avocado, Marillen
Unterstutzt Energiegewinnung im Fleisch, Fisch, NUsse, kann erganzt
Coenzym Q10 Herzmuskel werden

Vitamin D

Entziindungshemmend, reguliert
Blutdruck

Sonne, fetter Fisch, Supplemente

B-Vitamine

Senken Homocystein (Risiko fur
Arteriosklerose)

Vollkorn, Blattgemdise,
Hulsenfrlchte, Eier

sekundare Pflanzenstoffe:

zB Polyphenole

Antioxidativ, gefaBschitzend

Beeren, griner Tee, dunkle
Schokolade, Olivenol




herzbelastender
Nahrstoff

Wirkung & Folgen

Lebensmittelquellen

Transfette

Erhdéhen LDL, senken HDL,
fordern Entziindungen

Industrielle Backwaren,
frittierte Speisen

Zucker (v.a. Fruktose in
groBen Mengen)

Fordert Insulinresistenz,
Entzlindungen, Fettleber

SuBgetranke, SuBigkeiten,
Fertigprodukte

Rotes/verarbeitetes Fleisch

Assoziiert mit erhohtem
Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen

Wurstwaren, Speck,
Schinken

Omega 6 und fehlenden
Omega 3 Ausgleich

Proentziindlich, fordert
GefaBverengung

Sonnenblumenadl,
Fertigprodukte, Chips

Natrium Kann Bluthochdruck férdern Fertiggerichte, Wurst, Chips
Alkohol Blutdrucksteigernd, toxisch Alkoholische Getranke
flr Herzmuskel
L GefaBverengend, oxidativer Vollkorn, BlattgemuUse,
Nikotin

Stress

Hulsenfrlichte, Eier

Chronischer Stress
(Cortisol)

Indirekter Risikofaktor:
fordert Bluthochdruck,
Entzindung

Beeren, gruner Tee, dunkle
Schokolade, Olivenol




Mediferrane Erndnrung: Praventive und therapeuticche Relevanz (Auswaln)
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Mediterrane Ernahrung
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Mediterrane Erndinrung: Trodifionelle/typische Lebensimittel nach Herkunftsgebiet

Suditalien

Griechen-
land

Marokko

Spanien

Gemdise: Paprikaschoten, Tomaten, Knoblauch, Aubergine, Kapern, Blattpetersilie
Krduter und Wiirze: Basilikum, Qregano, Lorbeer, Rosmarin, Thymian, Salbei

Ole und Niisse: Olivendl, Pinienkerne, Salbei,

tierische Lebensmittel: Mozzarella, Prosciutto, Sardellen

Gemdise und Obst: Aubergine, Fenchel, Gurken, Zitrone, Knoblauch, Zucchini
Krduter und Wiirze: Basilikum, Dill, Oregano, Minze

Ole und SiiBes: Olivendl, Honig

tierische Lebensmittel: Joghurt, Schafskase

Gemdlise: Ingwer, Paprikaschote, Blattpetersilie
Kréauter und Wiirze: Kreuzkimmel, Kurkuma, Minze, Zimt, Pfeffer, Safran, Zimt
Obst: Trockenobst, Zitrone

Gemdise: Paprikaschote, Zwiebeln, Tomaten (Gazpacho)
Krduter und Wiirze: Oregano, Rosmarin, Thymian, Safran
Ole, Niisse und StiBungsmittel: Honig, Mandeln, Olivend|
tierische Lebensmittel: Kase, Sardellen, Sardellen, Schinken

Quelle: [Raffetto 2019]



Mediterrane Erndnrung: Lebensimittelauswahnl (grob)
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Getranke: Wasser, .

Kaffee, Tee, Wein ;r
y ﬂ Obst:

a A saisonales und
e 4

regionales Obst
Gemiise:

saisonales und
regionales Gemuse

Getreide:
Erzeugnisse aus
ungeschaltem

Getreide

¥
D
Ole, Niisse und

Samen:

Olivendl, regionale
Nusse und Samen

..
.

Milch/
-erzeugnisse:
Joghurt, Quark,
Kase

Fleisch, Wurst,
Eier:
Eier, Geflligel, selten
rotes Fleisch

[;/3
& f,,,m

Fisch:
frischer Fisch und
Meeresfrichte

allgemein:
wenig Fastfood,
moderat SuBes



