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Herzgesunde
Ernährung

Wir leben in einer Zeit mit vielen Herausforderungen, vor allem
auch gesundheitlich. Denn uns umgibt viel Stress - egal ob
körperlich, zellulär oder psychisch - und das verbraucht
Nährstoffe. Wenn der Körper nicht in Balance ist, dann kann es
zu Erkrankungen kommen. Für eine gesunde Herzbalance braucht
es einige Nährstoffe und eine ausgewogene Ernährung. 
Mehr dazu findest du auf den nächsten Seiten.

Entzündungen
Herz-Kreislauf-System
Blutdruck
Sehfunktion
Gesunde Zellfunktion
Gehirnfunktion & Nervensystem
Cholesterinstoffwechsel
uvm.

ausreichender
Oxidationsschutz (Polyphenole
aus Olivenöl)
Gereinigt von Schwermetallen
TOTOX-Wert & Öl-
Stabilisations-Index (Inikatoren
für Ranzigkeit)
Nach Gewicht dosierbar
2-3g Omega 3 pro Tagesdosis
Verhältnis EPA:DHA = 2:1

→ am besten messen & individuell
supplementieren

WICHTIGKEIT 
OMEGA 3

Das Verhältnis von Omega 6:
Omega 3 Fettsäuren gibt
Auskunft über das körpereigene
Potential, Entzündungen
bekämpfen zu können
Gerade Frauen haben durch
Lebensphasen wie
Schwangerschaft, Stillzeit und
Wechseljahre einen Mangel

TIPP: HERZBALANCE TESTEN

Trockenbluttest über die Fingerbeere
Auswertung von 11 Fettsäuren
Omega 3 Index
Omega 6 : Omega 3 Verhältnis
etc.

FETTSÄUREANALYSE

QUALITÄTSKRITERIEN
SUPPLEMENT



Gesundheitsbezogene Angaben von Omega 3
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Herzgesunde
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Vor allem in den Wechseljahren
(Herz-)Muskelmasse erhalten
Grundumsatz sinkt
Eiweißbedarf steigt
Blutzucker stabil halten
Knochengesundheit
→ Muskelerhalt min. 1,2g/kg
Körpergewicht
→ Aufbau min. 1,4g/kg
Körpergewicht

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

Pflanzlich: Hülsenfrüchte
(Linsen, Kichererbsen, Soja),
Tofu/Tempeh, Nüsse, Samen

WICHTIGKEIT
EIWEISS

EIWEISSQUELLEN

Verteilung über den Tag ist
wichtig: am besten 20–30 g
Protein pro Mahlzeit
Besonders das Frühstück sollte
bereits eiweißreich sein  (z. B.
Joghurt mit Nüssen und Beeren,
Eier, Proteinshake).

TIPP:
Mediterrane Ernährung ist so
wirksam, weil sie ein hohes anti-
entzündliches Potential hat:

hoher Mikronährstoffanteil
hoher Ballaststoffanteil
Antioxidantien
Fettsäurezusammensetzung

MEDITERRANE ERNÄHRUNG



Offizielle Empfehlungen = mediterrane Ernährung

komplexe Kohlenhydrate schonende Zubereitungsmethoden
(dämpfen, garen, etc.)

unverarbeitetes Fleisch moderater Salzkonsum

(fettreicher) Fisch Alkohlkonsum minimieren

Fettauswahl (Transfette meiden, tierische
Fette in Maßen - Qualität!, vermehrt
pflanzliche Öle)

Nüsse, Hülsenfrüchte

Obst & Gemüse = Ballaststoffe Viele Kräuter & Gewürze

herzgesunder
Nährstoff Wirkung & Aufgabe Lebensmittelquellen

Omega 3 Fettsäuren Entzündungshemmend,
gefäßschützend, blutdrucksenkend

Fettfische (Lachs, Makrele), Leinöl,
Algenöl, Nüsse & Samen

Magnesium Reguliert Herzrhythmus, wirkt
gegen Krämpfe und Stress

Nüsse, Samen, Vollkorn,
Hülsenfrüchte, grünes Gemüse

Kalium Senkt Blutdruck, wichtig für
Nervenleitung im Herz

Bananen, Kartoffeln, Spinat,
Avocado, Marillen

Coenzym Q10 Unterstützt Energiegewinnung im
Herzmuskel

Fleisch, Fisch, Nüsse, kann ergänzt
werden

Vitamin D Entzündungshemmend, reguliert
Blutdruck Sonne, fetter Fisch, Supplemente

B-Vitamine Senken Homocystein (Risiko für
Arteriosklerose)

Vollkorn, Blattgemüse,
Hülsenfrüchte, Eier

sekundäre Pflanzenstoffe:
zB Polyphenole

Antioxidativ, gefäßschützend Beeren, grüner Tee, dunkle
Schokolade, Olivenöl



herzbelastender
Nährstoff Wirkung & Folgen Lebensmittelquellen

Transfette
Erhöhen LDL, senken HDL,

fördern Entzündungen
Industrielle Backwaren,

frittierte Speisen

Zucker (v.a. Fruktose in
großen Mengen)

Fördert Insulinresistenz,
Entzündungen, Fettleber

Süßgetränke, Süßigkeiten,
Fertigprodukte

Rotes/verarbeitetes Fleisch
Assoziiert mit erhöhtem

Risiko für Herz-Kreislauf-
Erkrankungen

Wurstwaren, Speck,
Schinken

Omega 6 und fehlenden
Omega 3 Ausgleich

Proentzündlich, fördert
Gefäßverengung

Sonnenblumenöl,
Fertigprodukte, Chips

Natrium Kann Bluthochdruck fördern Fertiggerichte, Wurst, Chips

Alkohol
Blutdrucksteigernd, toxisch

für Herzmuskel Alkoholische Getränke

Nikotin
Gefäßverengend, oxidativer

Stress
Vollkorn, Blattgemüse,

Hülsenfrüchte, Eier

Chronischer Stress
(Cortisol)

Indirekter Risikofaktor:
fördert Bluthochdruck,

Entzündung
Beeren, grüner Tee, dunkle

Schokolade, Olivenöl






