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HELFEN SIE
SICH SELBST!

ch kann Sie schon verstehen. Wahr-
I scheinlich wurde bei Thnen vor Kurzem

eine Herzerkrankung festgestellt, Sie
oder Ihr Partner haben woméglich sogar
einen Herzinfarkt erlitten, oder aber Ihr
Hausarzt hat Thnen einfach nur ins Gewis-
sen geredet, sich mehr um Thre Herzgesund-
heit zu kiimmern, Blutdruck und Choleste-
rin in den Griff zu bekommen ... Und nun
stehen Sie im Buchladen, haben gerade die-
ses Buch aus dem Regal gezogen - rechts
und links davon viele weitere kluge Rat-
geberbiicher -, und nun fragen Sie sich zu
Recht: Warum soll ich mir jetzt ausgerech-
net diesen Herzcoach-Ratgeber kaufen?
Ganz einfach. Mit diesem Buch méchte ich
Thnen als aufrechter und ehrlicher Coach
und Berater zur Seite stehen und Ihnen in
einfachen und klaren Worten genau die In-
formationen an die Hand geben, von denen
ich aus meiner personlichen Erfahrung als
Arzt ehrlich tiberzeugt bin und sagen kann,
dass Sie sie wirklich brauchen, um Ihre
Herzgesundheit dauerhaft wieder in den
Griff zu bekommen.

WOHLSTANDSERKRANKUN-
GEN AUF DEM VORMARSCH

Leider sind wir, was einen gesunden Lebens-
stil angeht, von einem Idealzustand Licht-
jahre entfernt, und durch einen ungesunden
Lebensstil verursachte Erkrankungen brei-
ten sich in unserer Bevolkerung mit rasanter
Geschwindigkeit aus. Nach Hochrechnun-

gen des Robert Koch-Instituts greifen die
»Volksseuchen« Ubergewicht und Fettsucht
(Adipositas) immer mehr um sich, sodass
heute schon weit mehr als 20 Prozent der
Frauen und Manner in Deutschland an Fett-
sucht leiden und lediglich ein Drittel der
Minner und etwas weniger als die Halfte der
deutschen Frauen noch Normalgewicht ha-
ben. Mehr als sechs Millionen Menschen in
Deutschland leiden laut einer Untersuchung
der Deutschen Diabetes Gesellschaft aus
dem Jahr 2015 bereits an einer Zucker-
krankheit (mit leider stark ansteigender
Tendenz), iiber 20 Millionen Deutsche ha-
ben Bluthochdruck. Und Bewegungsmangel
und Fehlernihrung sind heute eher die Re-
gel als die Ausnahme: 60 Prozent der Men-
schen in Deutschland bewegen sich tiglich
weniger als 30 Minuten! Gleichzeitig wird
immer mehr fett- und kalorienreiches, meist
»ultraverarbeitetes«, industriell gefertigtes,
ungesundes Essen »genossen«. Als ob das
nicht alles schon mehr als genug wiire, ist es
um das seelisch-geistige Wohl vieler Men-
schen in unserem Land auch nicht viel bes-
ser bestellt. Chronischer Stress mit all seinen
Folgeerkrankungen und Komplikationen ist
zu einer der grofSten Belastungen der Volks-
gesundheit geworden.

Die Quittung hierfiir - und das belegen
zahlreiche Studien - ist der rasante Vor-
marsch von sogenannten »Wohlstandser-
krankungen«. Hierzu zahlen neben der Fett-
sucht und der Zuckerkrankheit (Diabetes)
vor allem auch die durch Arteriosklerose,
also die beschleunigte Verhirtung, Ver-
engung und Verkalkung der Blutgefifie her-
vorgerufenen Herz-Kreislauf-Erkrankungen
wie Herzinfarkt, Herzschwiche und Schlag-
anfall. Um diese ganz grofien Killer unserer
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Bevolkerung geht es — neben anderen Er-
krankungen - in diesem Buch.

Im Jahr 2004 zeigte beispielsweise die IN-
TERHEART-Studie eindrucksvoll, dass

90 Prozent der Herzinfarkte auf unseren Le-
bensstil zuriickzufiihren sind. Und da kom-
men Sie ins Spiel! Denn so gern ich dazu in
der Lage wiire, auch ich kann Sie nicht ge-
sund machen. Ich kann auch nicht verhin-
dern, dass Ihre Erkrankung voranschreitet.

benssituation - sei es aufgrund eines erlitte-
nen Herzinfarktes, aufgrund der Diagnose
einer Koronaren Herzkrankheit oder auch
wegen eines anderen einschneidenden Le-
bensereignisses — als Chance fiir eine tief-
greifende Verinderung zum Besseren zu se-
hen. Die Tatsache, dass Sie diese Zeilen
lesen, spricht ja bereits dafiir, dass zumin-
dest ein Teil von Thnen dazu bereit ist, sich
auf einen neuen, spannenden und hoff-

Und ich kann auch nicht beeinfl ob
Sie eine Herzerkrankung bekommen wer-
den oder nicht. Das kann letztlich nur eine
einzige Person auf dieser Welt: Sie!

RICHTIG ENTSCHEIDEN
OHNE ZWANG

Mit dem Buch, das Sie gerade in der Hand

halten, versetze ich Sie jedoch in die Lage,
dl d

llen Weg zu begeben.

Ich werde Thnen in diesem Buch nichts vor-
schreiben. Ich werde Sie auch nicht unter
Druck setzen, indem ich Thnen sage, dass
Sie um jeden Preis Ihr ganzes Leben um-
krempeln und dies oder jenes unbedingt tun
oder sein lassen miissen. Denn - das musste
ich als junger Arzt bereits wiederholt fest-
stellen - es funktioniert (leider) nicht.
Zwang kollidiert mit dem uns allen inne-

hnenden Freiheitsd

dass Sie auf der Basis einiger gr
Informationen die fiir Sie wirklich wichtigen
Entscheidungen zu Ihrer weiteren Lebens-
fithrung und Lebensplanung ganz bewusst
treffen konnen. Wenn Sie das Buch fertig ge-
lesen haben, konnen Sie die freie Entschei-
dung fillen, regelmiRig ein paar Tabletten
einzunehmen und ansonsten genauso wie
zuvor weiterzuleben. Das sollte dann aber
Thre bewusste Entscheidung unter Kenntnis
der méglichen Folgen und vor allem der
verpassten Chancen fiir ein letztlich gesiin-
deres und schéneres Leben sein. Sie kénnen
sich aber auch dafiir entscheiden, Ihre Le-

und unserem in-
nersten Wunsch nach Autonomie und Un-
abhingigkeit. Das ist sicherlich auch einer
der Griinde, warum die Anweisungen des
Arztes auf Dauer allenfalls zur Hilfte von
den Patienten umgesetzt werden.

Das Einzige, was ich von Thnen verlange, ist
Unvoreingenommenheit. Bleiben Sie offen
fiir die unterschiedlichen Argumente, iiber-
tragen Sie diese auf Thre eigene Lebenswelt,
seien Sie kritisch, informieren Sie sich rechts
und links. Und dann entscheiden Sie, wie
Sie mit den Informationen, die ich Thnen an
die Hand gebe, umgehen wollen.

PES uauls vou Hereen Kowwen, was auf-Hereen
wirken $otl.«

Johann Wolfgang von Goethe
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‘WOZU DAS HERZCOACH-
PROGRAMM?

Gute Frage! Lassen Sie sie mich aus meiner
personlichen Perspektive beantworten. Ich
arbeite jetzt schon eine ganze Weile als Kar-
diologe, zunichst viele Jahre im Kranken-
hausbetrieb und nun in der ambulanten
Versorgung in einer groflen kardiologischen
Praxis im Herzen Berlins. Gleichzeitig bin
ich als »Dr. Heartx, als »Internetarzt« damit
beschiftigt, Menschen in moglichst einfa-
chen Worten auf Augenhéhe ihre Herzer-
krankung zu erklaren und Hilfestellung zu
einem (herz-)gesiinderen Lebensstil zu ge-
ben. Denn obwohl es immer mehr, auch di-
gital berei lite G dheitsinformatio-
nen gibt, k diese aus verschiedensten
Griinden oftmals nicht beim Patienten an,
werden nicht verstanden oder lsen sogar

mehr Verwirrung aus, als dass sie zur Kla-
rung bestimmter Fragen beitragen. Be-
stimmt kennen Sie das »Dr.-Google-Syn-
drom« ...

Viele »herkommliche« Ratgeber kommen
oftmals etwas »trocken« daher und werden
dann schlicht nicht gelesen.

Mit dem Herzcoach-Programm versuche ich
hier, eine Briicke zu schlagen und Ihnen in
einfachen Worten, informativ, aber durch-
aus auch unterhaltsam, einen umfassenden
Uberblick zu geben iiber das, was Sie in Th-
rem neuen »herzgesunden Leben« erwartet
und was Sie wirklich wissen miissen, um
Thre Erkrankung und Ihre Risikofaktoren in
den Griff zu bekommen. Vielleicht sind Sie
auch noch gar nicht krank und wollen ein-
fach nur lernen, wie Sie so leben konnen,
dass Sie moglichst gar nicht erst krank wer-
den? Umso besser!

Nachdem ich Thnen in den ersten Teilen
dieses Buches hierfiir das notwendige Wis-
sen an die Hand gebe, sind dann Sie an der
Reihe! Mithilfe vieler praktischer Anregun-
gen gestalten Sie Ihr neues »herzgesundes
Lebenc, und zwar individuell auf Sie, Thre
Lebenswelt und Thre Wiinsche und Abnei-
gungen zugeschnitten. Denn die »One size
fits all«-Patentldsung, die alle gleichermafien
gliicklich macht, die gibt es leider nicht. Da-
her ist es so wichtig, dass Sie selber, quasi
von innen heraus und nicht durch Verbote
von aufien »ferngesteuert«, aus dem breiten
Spektrum der Moglichkeiten einen Lebens-
stil fiir sich entwerfen, hinter dem Sie ste-
hen, der sich fiir Sie vor allem besser anfiihlt
und der es Thnen erméglicht, im Einklang
mit Ihrem Kérper bewusster, besser und
linger zu leben. Wenn Sie selber verstehen
und vor allem auch ganz praktisch erfahren,
dass Sie mehr Lebensfreude und Lebensqua-
litdt durch Thren Lebenswandel dazugewin-
nen, als Sie Dinge opfern miissen, wird sich
Thr Lebenswandel fiir Sie richtig und gut an-
fithlen und daher von Dauer sein.
Abgerundet wird das Herzcoach-Programm
durch exklusive begleitende Videoclips, mit
denen ich Sie auf Threm neuen Lebensweg
mit meiner Motivation und einigen Tipps
unterstiitzen mochte. An den entsprechen-
den Stellen weise ich Sie im Buch darauf hin.
Ich wiinsche Ihnen viel Erfolg auf Threm
neuen, spannenden Weg!

hd
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DIE KORONARE

WAS IST ARTERIOSKLEROSE?

Die Arteriosklerose, im Volksmund auch als
Arterienverkalkung bekannt, bezeichnet die
im Laufe unseres Lebens zunehmende Ver-
hirtung, Verkalkung und Verengung unse-
rer Arterien. Sie ist die Ursache der grofien
Volkskrankheiten wie Herzinfarkt, Herz-
schwiiche, Schlaganfall, der Schaufenster-
krankheit (Periphere arterielle Verschluss-
krankheit), vieler Fille von Impotenz,
Nierenversagen und vielen weiteren mehr.
Letztlich kann fast jedes Organ unseres Kor-
pers durch eine infolge Arteriosklerose ver-
minderte Durchblutung geschidigt werden.
Damit stellt sie die in unseren Breiten mit
Abstand hiufigste Todesursache dar. Etwas
iiberspitzt formuliert, konnte man auch sa-
gen: Wenn wir nicht vorher vom Auto iiber-
fahren werden oder an Krebs sterben, dann
versterben wir irgendwann an der Arte-
riosklerose und ihren Folgen. Aber: Die Ge-
schwindigkeit, mit der die Arterienverkal-
kung voranschreitet, unterscheidet sich von
Mensch zu Mensch sehr stark.

DER LEBENSSTIL ENTSCHEIDET
UBER DEN ZUSTAND DER ARTERIEN

Ich kann Thnen aus meiner Erfahrung als
Arzt sagen, dass ich bei vielen Herzkatheter-
untersuch verbliifft llen konnte,
dass so manche 80-jihrige Dame, die ihr Le-

ben lang gesund gelebt hat, noch wunder-

schone glatte Herzkranzarterien hatte, wah-
rend so mancher 45-jihrige Kettenraucher
bereits mit einem akuten Herzinfarkt einge-
liefert wurde und die Herzkranzarterien
dann oftmals eher wie eine zerkliiftete Kra-
terlandschaft auf Fuerteventura aussahen.
Die Geschwindigkeit, mit der unsere Blut-
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gefifle »altern«, konnen wir also in ganz
entscheidendem Ausmaf durch unseren Le-
bensstil selbst mitbestimmen. Bei den Inuit,
zumindest bei denen, die ihren urspriingli-
chen Lebensstil beibehalten haben, sind
Herzinfarkte iiberhaupt kein Thema und fast
unbekannt. Daher lohnt es sich zu verste-
hen, was da eigentlich genau passiert in un-
seren Arterien auf dem langen Weg von den
quasi jungfriulichen Blutgefifen, mit denen
wir geboren werden, bis zu dem Fall, dass
etwa ein kompletter Verschluss einer Herz-
kranzarterie zu einem Herzinfarkt fithrt.
‘Wenn wir das verstanden haben, fillt es uns
auch leichter, diesen Prozess durch geeigne-
te Gegenmafinahmen aufzuhalten. Schauen
wir uns das also mal etwas genauer an ...

TAKE HOME MESSAGE

Die Arteriosklerose bezeichnet die
zunehmende Verengung und Verkal-
kung unserer Arterien und ist die Ur-

sache unserer grof3en Volkserkran-
kungen wie Herzinfarkt, der meisten

Falle von Herzschwiche, Schlagan-
fall und vielen, vielen mehr und so-
mit die mit Abstand héufigste Todes-

ursache. An unserem Herzen
verursacht sie die Koronare Herz-
krankheit.




WERDEN SIE ZUM REGISSEUR
IHRES NEUEN LEBENS!

ei all den im zweiten Kapitel mit be-
B rechtigter Begeisterung geschilderten

Fortschritten der modernen Medizin,
insbesondere im Bereich der interventionel-
len, also der Herzkathetertechnik-basierten
Kardiologie, kénnte man fast denken, das
Problem der Koronaren Herzkrankheit wire
gelost. Man muss sich bei entsprechenden
Problemen einfach nur einen guten »Koro-
nar-Klempner« suchen, der einem bei Be-
darf die verstopften Herzkranzarterien wie-
der frei putzt. Und damit wir uns hier nicht

falsch verstehen: Insgesamt betrachtet, halte
ich die Techniken und Methoden der mo-
dernen Kardiologie fiir einen grofien Segen.
TIm akuten Herzinfarkt eine verschlossene
Herzkranzarterie mittels Herzkathetertech-
nik wieder zu er6ffnen rettet Menschenle-
ben. Und es verbessert die Lebensqualitit,
indem es Betroffene vor einem Leben mit
schwerer Herzschwiche bewahren kann.
Aber: Alle diese Techniken und Bypass-
Operationen kénnen Sie nicht heilen! Das
eigentliche Voranschreiten Ihrer Erkran-
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kung, nimlich die zunehmende Verhirtung,
Verkalkung und Verengung Threr Arterien
im Rahmen einer fortschreitenden Arte-
riosklerose (iibrigens nicht nur in Ihren
Herzkranzarterien, sondern in Threm gan-
zen Korper) kann kein noch so begnadeter
Kardiologe oder Herzchirurg aufhalten, son-
dern nur eine Person auf diesem Planeten,
und das sind - Sie ahnen es schon: SIE.

NEHMEN SIE IHR LEBEN IN DIE
HAND!

Aus diesem Grund schreibe ich diese Zeilen,
mit denen ich Sie motivieren will, Verant-
wortung fiir sich und Ihre Gesundheit zu
iibernehmen und ein neues, besseres Leben
im Einklang mit Threm Korper zu leben.
Denn im Grunde sind Sie ein unglaublicher
Glickspilz. Egal ob Sie bereits einen Herzin-
farkt durchgemacht haben, stolzer Besitzer
von fiinf Stents sind oder eine Bypass-Ope-
ration hinter sich gebracht haben: Sie leben,
Sie haben dieses Buch in der Hand und sind
in der Lage, diese Zeilen zu lesen. Damit ha-
ben Sie auch die Moglichkeit, der Regisseur
Thres eigenen, neuen und besseren Lebens
zu werden. Diese Chance bleibt 65000 Men-
schen allein in Deutschland jedes Jahr ver-
wehrt. Sie versterben am plétzlichen Herz-
tod, oftmals ohne iiberhaupt von ihrer
Erkrankung gewusst zu haben.

Und das Allerbeste ist: Thr neues Leben wird
sich nach einer Weile der Umgewdhnung
einfacher, natiirlicher und vor allem besser
anfiihlen, davon méchte ich Sie in diesem
Buch iiberzeugen.

DAS »URZEITMENSCH-DILEMMA«
Aber was ist ein gesunder Lebensstil? Hierzu
erhilt man von verschiedenen Seiten die un-
terschiedlichsten Ratschlige und Empfeh-
lungen. Dabei ist es im Grunde ganz ein-
fach. Wir miissen uns eigentlich nur das
folgende Bild (siehe Seite 60) einprigen und
das dahinterstehende Problem begreifen, fiir
das wir eine kluge Losung finden miissen.
Das folgende Grundproblem - ich méchte
es fortan als das »Urzeitmensch-Dilemma«
bezeichnen - ist die Ursache fast aller unse-
rer modernen »Wohlstandserkrankungen«
und damit auch die eigentliche Ursache der
Koronaren Herzkrankheit:

Unser Kérper ist ein unglaubliches, perfek-
tes Wunderwerk! Leider wurde dieser Kor-
per aber nicht fiir unsere heutige, moderne
Lebensrealitit perfektioniert, sondern fiir
das raue Leben unserer Vorfahren. Dabei
wurden unser Korper und unser gesamter
Stoffwechsel in den vielen Jahrtausenden
der menschlichen Evolution, in denen unser
nacktes Uberleben immer auch von Nah-
rungsmangel und Hungersnoten bedroht
war, darauf trainiert, die mithsam zugefiihr-

»Du Wirstes uie schaffen, einen Menschen, der in seiner
Welt des Leidens gefaugen ist; herauszuholen, solange
or Selbst uicht uach dew Ausgang 2u suchen beginnt«

Ana Blom
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TIPP
GEHEN SIE’S AN!

Lernen Sie auf den folgenden Seiten die zahlreichen Mdglichkeiten kennen,
herzgesund zu leben, und richten Sie den Blick ab sofort auf Ihre personliche
Situation. Viele der hier vorgestellten Maf3nahmen, allen voran der Rauch-
stopp, aber auch die schon besprochenen »Blockbuster-Medikamente, sind
relativ alternativlos, wenn Sie Ihre Krankheit dauerhaft in den Griff bekom-

men wollen. In anderen Bereichen, wie zum Beispiel bei den Entspannungs-
verfahren, der Erndhrung, Sport und Bewegung, haben Sie einen grofien
Spielraum beziehungsweise eine riesige Auswahl an Aktivitdten, aus denen
Sie das fiir Sie Passende auswéahlen kénnen.

Bringt das Gr der meisten

auf den Punkt: das Werk des britischen Streetart-Kiinstlers Banksy.

ten Kalorien bestmaoglich zu verwerten und
sich stets, falls nur irgend moglich, Reserven
fiir schlechte Zeiten anzulegen.

EIN AUSGEKLUGELTES GENETISCHES
PROGRAMM
Dieses ausgekliigelte genetische Programm,
welches iiber Jahrtausende fiir harte Zeiten
entwickelt und optimiert wurde, trifft nun
seit einem knappen halben Jahrhundert auf
eine nicht mehr wiederzuerkennende Um-
welt, in der es tiberall und zu jeder Tages-
und Nachtzeit Kalorien im Uberfluss gibt.
Und die miissen wir nicht einmal jagen oder
sammeln, sondern kénnen sie bequem vom
Sofa aus mit unserer Handy-App via Liefer-
service nach Hause bringen lassen.

‘Wenn wir unser Leben also wieder in die
richtige Spur bringen und ein paar Kilo Ge-
wicht loswerden wollen, miissen wir ein
Stiick weit zurtickkehren zu unserem frithe-
ren Lebensstil als Jager und Sammler mit
mehr Bewegung und geringerer Kalorien-
aufnahme, fir den unser wunderbarer Kor-
per in den Jahrtausenden der Menschheits-
geschichte gemacht worden ist. Wie wir
diese Erkenntnis in unserer heutigen Le-
benswelt umsetzen und uns somit selber ein
gliicklicheres und gesundes Leben schenken
konnen, ohne dafiir im Lendenschurz mit
Pfeil und Bogen durch das Grofiraumbiiro
jagen zu miissen, das ist die lohnende He-
rausforderung, mit der wir uns ab jetzt be-
schiftigen werden. Bleiben Sie dran!

»Seiune Krankhedt 2u erkeanen it der erste
Schritt zur Hedlung «

Seneca



ESSEN SIE SICH FIT! IHRE
NEUE ERNAHRUNG

schon ganz gut in Sachen Ernihrung Be-

scheid: Wir Deutschen essen immer
noch zu wenig Obst und Gemiise, zu viel
Fett (vor allem zu viel tierisches Fett) und
viel zu viel Fleisch. Auflerdem landen zu
viele Kohlenhydrate (zum Beispiel in Form
von Nudeln) und Zucker auf dem Teller. Da
stellt sich nun zwangslaufig die Frage: Wie
kann man es besser machen? Und wie findet
man sich im Ernahrungsdschungel zurecht,

Im Grunde wissen die meisten von uns

Zeitungen, in Fernsehshows oder auch
Food-Blogs immer wieder neue, teils ver-
wirrende und widerspriichliche Erkenntnis-
se aufgetischt bekommt?

GESUNDE ERNAHRUNG -
NICHTS LEICHTER ALS DAS

Aber auch wenn es zum Thema Ernidhrung
die verschiedensten, teilweise schon fast
religios anmutenden Glaubensrichtungen

wenn man jeden Tag in den hied,

und Ansct gibt, so méchte ich Th-
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nen in diesem Kapitel aufzeigen, dass eine
gesunde Ernihrung eigentlich recht einfach
ist. Wir brauchen nur ein wenig gesunden
Menschenverstand und miissen uns das an-
fangs beschriebene Urzeitmensch-Dilemma
(siehe Seite 59 ff.) vor Augen fiihren.

Stellen Sie sich einmal bildlich vor, wie sich
unsere Vorfahren ernihrt haben (dass sie
sich auch noch viel mehr bewegt haben, be-
sprachen wir ja bereits). Schnell mal abends
eine Fertig-Lasagne in die Mikrowelle ge-
schoben? Wohl eher nicht. Cheeseburger
mit extra viel Kise, Super-Size-Fritten, Cola
und andere Softdrinks? Fehlanzeige. Jeden
Tag Fleisch? Wohl auch eher nicht. Natiir-
lich wurde hier und da mal ein Mammut er-
legt, das wurde dann aber schén auf die Sip-
pe verteilt und musste auch eine Weile
vorhalten. Fleisch war also Luxus und keine
im Ubermaf konsumierte industrielle Mas-
senware, wie das heute leider der Fall ist.

FRISCHE LEBENSMITTEL STATT
INDUSTRIENAHRUNG
Sie merken, worauf ich hinauswill? Geben
Sie Threm Korper wieder mehr von der Nah-
seiner

dafiir (aus Griinden, die wir gleich noch be-
sprechen werden) hiufiger hochwertigen,
frischen Fisch. Gehen Sie auf den Wochen-
markt, und kaufen Sie frische, regionale Le-
bensmittel. Kochen Sie wieder haufiger sel-
ber mit vielen bunten, frischen Zutaten!
Und vor allem: Genielen und wertschitzen
Sie gutes Essen in Ruhe und maéglichst hiu-
fig in angenehmer Atmosphire in Gesell-
schaft von anderen netten Menschen!

DIE KLASSISCHE MITTELMEER-
KUCHE
Eine Erndhrungsform, die sich auch in un-
serer heutigen Lebenswelt gut umsetzen
lisst und die sich (nicht nur fiir Herzpatien-
ten) als besonders giinstig herausgestellt hat,

KLUGER ESSEN - LANGER
LEBEN
Dass eine kluge und gesunde Er-

nahrung nicht nur deutlich besser
h kt, sondern Thnen auch ei-

rung, fir die er in den Jahr d
Entstehung, also im Laufe der menschlichen
Evolution »angefertigt« worden ist, sprich:
Essen Sie frische, méglichst naturbelassene
Nahrungsmittel, und trinken Sie viel Was-
ser! Konsumieren Sie viel und haufig Obst
und Gemiise, und verzichten Sie méglichst
auf Industrienahrung. Denn diese ist meist
vollgestopft mit Zucker, Salz, billigem Fett
und so allerlei kiinstlichen Zusatzstoffen (er-
kennbar an den E-Nummern, die auf der
Verpackung aufgelistet sind). Essen Sie we-
niger oder gar kein Fleisch (insbesondere
weniger rotes und verarbeitetes Fleisch) und

nen klaren Uberlebensvorteil ver-
schaffen kann, ldsst sich an den
verschiedenen Sterberaten in un-
terschiedlichen Kulturen mit ih-
ren jeweils typischen Erndhrungs-
formen erkennen.

Beispiel Japan: Dort, wo eher
mafdvoll und sehr fischreich ge-
gessen wird, ist der plétzliche
Herztod fast unbekannt (etwa 8
von 100000 Menschen im Ver-
gleich zu 122 von 100000 Men-
schen in Europa).
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ist die klassische Mittelmeerkiiche. Sie wird
von kardiologischen Fact lschaften ein-

‘Was also sind nun die Hauptmerkmale der
Mittel kiiche?

stimmig empfohlen. Aufmerksam wurde
man auf die mediterrane Kiiche, nachdem
‘man bereits vor vielen Jahrzehnten erkannt
hatte, dass Herz-Kreislauf-Erkrankungen
wie Herzinfarkt und Schlaganfall in den
Mittelmeerlandern deutlich seltener vor-

) als dies in nordeuropiischen Lin-

> Viel Obst und Gemiise sowie Salate (in
Griechenland werden pro Tag und Person
mehr als 800 Gramm Gemiise verzehrt, in
Deutschland sind es etwa 260 Gramm),

> reichlich pflanzliche Lebensmittel wie
Reis, Hiilsenfriichte und Niisse,

> viel ball reiche Kost und Vollkorn-

dern der Fall ist. Allerdings wird dieser Ef-
fekt durch die zunehmende Verbreitung von
Fast Food auch in den Mittelmeerlindern
leider immer mehr verwissert.

unichst einmal zur Begriffsbesti
Gemeint ist hier die traditionelle Mittel-
meerkiiche, wie sie seit Jahrhunderten in
den Mittelmeerlindern gekocht wird. Weni-
ger sind dies die klassischen Pizza- oder
Pasta-Gerichte bei Luigi um die Ecke, wo
wir vielleicht als kleines Farbtupferl noch
ein wohlgeformtes Basilikumblatt auf dem
Teller vorfinden, und auch nicht der fettige
Gyrosteller von der Taverna »Hellas« gegen-
iiber. Streng genommen gibt es auch nicht
die eine Mittelmeerkiiche, wenn man sich
iiberlegt, dass mindestens 16 Linder mit un-
kulturellen, ethnisc
giosen und 6konomischen Hintergriinden,
die sich natiirlich auch auf das Ernéhrungs-
verhalten auswirken, zu dieser Region ge-
zihlt werden konnen. Dennoch gibt es na-
tiirlich zahlreiche Gemeinsamkeiten, die
schlieflich den Begriff der Mittelmeerkiiche
geprigt haben.

hiodlich

reli-

produkte,

> immer wieder Fisch, dafiir nur sehr wenig
oder kein dunkles Fleisch,

> als Fettquelle dient Olivendl,

> zum Wiirzen werden frische Krauter und
Knoblauch eingesetzt, mit Salz dagegen wird
sparsam umgegangen,

> last but not least (darauf haben jetzt viele
schon gewartet) das kleine Glischen Wein
zur (abendlichen) Hauptmahlzeit!

Mit dieser Erndhrung decken Sie sich mit
einer Vielzahl von natiirlichen Schutzstoffen
gegen Arteriosklerose ein.

Die enthal Vitamine und sekundi

Pflanzenstoffe entfalten vor allem dann ihre
positiven Wirkungen, wenn sie in ihrer na-
tiirlichen Form aufgenommen werden. Des-
halb sollten Sie méglichst frisch, bunt und
vielseitig kombiniert essen und sich von »ul-
traverarbeiteter« Industrienahrung nach
Maoglichkeit fernhalten. Gehen Sie mal wie-
der zu Ihrem netten Obst- und Gemiise-
hindler um die Ecke, lassen Sie sich beraten,
und probieren Sie mal wieder ein paar neue
Rezepte aus!

»Mau Soll dewn Ledh etuas Gutes bieten, dacudt dle
Seele Lust hat darin 2u wohuen«

‘Winston Churchill
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‘WIRKSAMKEIT WISSENSCHAFTLICH
BEWIESEN
Dass die Mittelmeerkost nicht nur sehr gut
schmeckt, sondern Ihnen auch einen bein-
harten Uberlebensvorteil bietet, sprich Sie
vor gesundheitlichen Komplikationen
schiitzt und schlicht langer und besser leben
lasst, wurde wiederholt wissenschaftlich un-
termauert. Die »Lyon Diet Heart Study«, die
bereits 2001 im renommierten Fachjournal
Circulation veréffentlicht wurde, konnte an
einer Studiengruppe von {iber 600 Frauen
und Minnern nach durchgemachtem Herz-
infarkt eindrucksvolle Effekte dieser Ernéh-
rungsform dokumentieren. Die Gruppe
wurde je zur Hilfte auf herkdmmliche Weise
beraten beziehungsweise umfangreich mit
den Prinzipien der Mittelmeerkiiche ver-
traut gemacht. Nach einer Studiendauer von
46 Monaten musste die Untersuchung auf-
grund der eindeutigen Uberlegenheit der
Mittelmeerkiiche abgebrochen werden. Pati-
enten, die der Gruppe der »Mittelmeer-
kost-GeniefRer« angehérten, zeigten ein um
50 bis 70 Prozent reduziertes Risiko, ein er-
neutes Herz-Kreislauf-Ereignis wie Herzin-
farkt, Schlaganfall, Herzversagen oder ande-
re Komplikationen zu erleiden. Weitere
jingere Studien konnten dhnlich positive
Effekte dieser Ernahrungsform bestatigen.

EIN PAAR GANZ ALLGEMEINE
»ERNAHRUNGSWEISHEITEN«

Wichtig beim Thema Ernéhrung ist natiir-
lich nicht nur, was wir essen, sondern auch,
wie wir essen. Leider muss ich hier selbstkri-
tisch eingestehen, dass auch ich immer noch
viel zu oft zu schnell und zu hastig esse, an-
statt bewusster und vor allem mit Genuss zu

Fisch - am besten schonend gebacken oder
gediinstet - st ein wichtiger Bestandteil der
Mittelmeerkiiche.

speisen. Nachdem die Fast-Food-Welle
mittlerweile hoffentlich ihren Hohepunkt
iiberschritten hat, wird es jetzt Zeit fiir eine
»Slow-Food-Revolution«.

o

TIPP
EINE HAND VOLL NUSSE
AM TAG

Konsumieren Sie taglich eine klei-
ne Hand voll unbehandelter, un-

gesalzener Niisse, zum Beispiel
Walniisse! Das mindert Ihr Herz-
infarktrisiko um etwa 40 Prozent.
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mer »Alles oder nichts«. Wenn Sie gerne
Fleisch essen, versuchen Sie doch, Thren
Fleischkonsum zu reduzieren. Seien Sie of-
fen fiir Experimente mit fleischlosen Ge-
richten, essen Sie mehr Fisch. Und wenn es
doch mal Fleisch sein muss, dann investie-
ren Sie in artgerecht erzeugtes Bio-Fleisch.
Weitere Informationen:
http://dr-heart.de/herzgesund-ernahren/

DAS PRINZIP DER »FLEXIBLEN

KONTROLLE«

tig. Ein sehr hiufiger Fehler sind anfinglich
viel zu hochgesteckte Ziele und »Uberehr-
geiz, sprich Sie sind von Ihrem neuen Ziel
so iiberzeugt, dass Sie es am liebsten gleich
110-prozentig umsetzen wollen. Nehmen
wir an, Thr guter Vorsatz lautet: »Von jetzt
an werde ich nie mehr Bienenstich essen.«
‘Wenn Sie ein ausgemachter Bienenstichlieb-
haber sind, ist die Wahrscheinlichkeit, dass
er spitestens nach 14 Tagen bei Ernas Hoch-
zeit gebrochen wird, extrem hoch. Viele sind
dann so von sich und ihrem Versagen ent-
téuscht, dass sie das gesamte Projekt ihrer

‘Um mit einer Erndhr wirk-
lich dauerhatt erfolgreich zu sein, ist wie bei
jeder angestrebten Verhaltensinderung das

Prinzip der flexiblen Kontrolle extrem wich-

TAKE HOME MESSAGE

Wir fassen zusammen: Nicht Low
Fat oder Low Carb ist die Lésung,
sondern Good Carbs und Good Fats
sind entscheidend. Mit einer pflan-
zenbetonten, fischreichen, abwechs-
lungsreichen, frischen und méglichst
unverarbeiteten, natiirlichen Kost
sind Sie auf der richtigen Seite und
konnen die tiberhitzte Ernahrungs-
debatte ganz ruhig an sich vorbeizie-
hen lassen ...

Ernihr g iiber Bord werfen,
nach dem Motto: »Ich hab’s gleich gewusst,
ich bin zu schwach ...«

SCHWACHE MOMENTE SIND
MENSCHLICH

‘Wir alle haben unsere schwachen Momente,
das ist menschlich. Und hier kommt das
Prinzip der flexiblen Kontrolle ins Spiel: Pla-
nen Sie Ihre schwachen Momente fest mit
ein, und seien Sie nicht zu streng mit sich
selbst! Die meisten Vorhaben und guten
Vorsitze scheitern an vollig unrealistischen
Zielvorstellungen. Besser ist es, kleinere
Riickschlige auf Threm fest beschlossenen
Weg zu Ihrem neuen Verhalten einzurech-
nen. Sprich, wenn Sie Thren Geliisten mal
nachgegeben und sich haben gehen lassen,
dann verurteilen Sie sich nicht zu sehr dafir.
Stattdessen finden Sie Wege, kleinere
Fehltritte wieder auszugleichen: Ernihren
Sie sich in den folgenden Tagen besonders
bewusst, und gehen Sie vielleicht eine Extra-
runde joggen! Ich garantiere Thnen: Mit die-
ser Taktik haben Sie auf lange Sicht viel bes-
sere Aussicht auf dauerhaften Erfolg!

o . nachhaltigen Quellen achten.

DIE TOP 10 LEBENSMITTEL
FUR EINE HERZGESUNDE
’ ERNAHRUNG

Dlese Lebensmittel tun unserem Kérper t und insbesondere

unserem Herz-Kreislauf-System auf verschiedenste Weise
- gut. Sie sollten-auf Threm Speiseplan nicht fehlen!

Griines
Blattgemiise

" Enthalt Nitrat, das den
. Blutdruck senken kann,

N und sekundére Pflanzen- el
sstoffe, die u.a. entzilin-

dungshemmend wirken.

Beeren

! GefaRschiitzend, entzundungshem o
mend. Mehrmals pro Woche genieen, -

auch Beeren aus der Gefrier-
truhe zeigen ihre - <

positiven Wirkungen!
Ll
Olivenol :
. Fiir die kalte Kiiche. 01
- mit der Bezeichnung

»nativ extra« wahlen, da -
‘es geféfschiitzende
Bestandteile enthd!

: ile lt. i = Hiilsenfriichte .~ =
¢ = g Ballaststoffreich, Fester
. i e Bestandtell der Mlttelmeerdlat
Fisch : L o 2!

-Hoher Gehalt: an Ome- >

ga-3-Fettsduren. Unbedingt
auf von Schwermetallen
unbelasteteén Fisch aus

/Niisse tind Leinsamen

- ‘3-Fettsduren. Wegen des -

... Pflanzliches Eiwei ‘
' Ersetzen Sie moglichst oft
tierisches Eiweif durch pflanz-
liches - etwa als So_]aprodukte
oder Lmsenbratlmg o

-Avocado. Bt e
Hoher Fettgehalt, aber
reich an guten, ungesit-
tigten Fettsduren und ;-
Vitalstoffen - insofern zu
empfehlen! . - ° '

Vollkorngetreide- \
- Hafer und Gerste enthalten -
‘wertvolle Ballaststoffe
* (Beta-Glucane) und senken
iiber verschiedene.Mechanis-
men den Cholesterinspiegel.

Mit Ballaststoffen, ungesat- <
tigten Fettsduren, Omega-

hohen Energ)egehalts nicht

,mehr als eine kleine Hand

voll Niisse pro Tag.
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FUNF-PUNKTE-PLAN FUR IHR NEUES LEBEN

ICH VERBESSERE MEINEN UMGANG
MIT DEM STRESS.

Ich besuche einen Kurs zum Stress-
management (zum Beispiel an der
Volkshochschule, von der Kranken-
kasse, Online-Programme).

Ich erkundige mich iiber passende
Angebote innerhalb der néchsten
zwei Wochen bis zum

(Datum eintragen)
und beginne zum nichstméglichen
Zeitpunkt.

Ich lerne, Stress auf allen drei Ebenen
von »Stresskompetenzen« zu reduzie-
ren, und gehe gliicklicher und ent-
spannter durchs Leben.

'WEITERE ZIELE - WERDEN SIE
KREATIV!

de

MEIN »REGENERATIVES« STRESS-
MANAGEMENT: RUHE- UND KRAFT-

POLE (BEISPIELE)

ICH ERLERNE EIN ENTSPANNUNGS-
'VERFAHREN.

Ich erkundige mich im Internet
und/oder bei meiner Krankenkasse
iber passende Kurse (autogenes Trai-
ning, progressive Muskelrelaxation,
Pilates etc.).

Ich melde mich an und mache regel-
méRig mit - inklusive meiner tigli-
chen Ubungen zu Hause.

Ich melde mich innerhalb der nachs-
ten zwei Wochen bis zum

(Datum eintragen)
beim Kurs an, tibe
die Techniken regelméRig zu Hause
und integriere die erlernten Techni-
ken in meinen Alltag.

Ich fithle mich im Alltag ruhiger,
entspannter, weniger getrieben und
geerdeter.

Meine Stresssymptome nehmen ab.
Ich schlafe besser.

ICH LERNE YOGA.

Ich mache einen Yogakurs in der
Yogaschule bei mir an der Ecke.

Ich melde mich bis zum

(Datum eintragen)
an, probiere es dann fiir mindestens
drei Monate aus und schaue, ob es
mir guttut.

Es macht mir SpaR.
Ich fiihle mich danach immer herr-
lich entspannt und befreit.

E3
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ICH LERNE ZU MEDITIEREN.

Ich mache einen Meditationskurs in
der Volkshochschule und {ibe téglich
zu meditieren.

Ich melde mich bis zum
(Datum eintragen)
an, probiere es dann fiir mi

ICH MELDE MICH IN EINEM SPORT-
VEREIN ODER SPORTSTUDIO AN
ODER MACHE EINEN TANZKURS
(ZUMBA?!).

Ich erkundige mich nach den Még-
lichkeiten, probiere Verschiedenes
aus und melde mich dann bis zum
(Datum eintragen)

drei Monate aus und schaue, ob es
mir guttut.

Ich lerne zu meditieren und integrie-
re die Meditationen in meinen Tages-
ablauf,

ICH GEHE REGELMASSIG JOGGEN.

Montags, mittwochs und freitags
gehe ich direkt nach der Arbeit 45 Mi-
nuten im Stadtpark joggen.

Ich schlieRe mich einer »easy run-
ners«-Laufgruppe an

Ab sofort.

Ich fiihle, wie mein allgemeines
Stresslevel abfallt.

Ich fiihle mich fit und entspannter.
Ich bin deutlich besser drauf.

ICH GRUNDE EINE SAUNA- ODER
'WELLNESS-GRUPPE BZW. SCHLIESSE
MICH IHR AN.

Ich erkundige mich, wer von meinen
Freunden Interesse hat.

Ab sofort und dann ___-mal (zum Bei-
spiel 1-mal) pro Woche.

Ich fithle mich entspannter und
erholter.

an.

Innerhalb der néchsten ___ (zum Bei-
spiel vier) Wochen bis zum
(Datum eintragen).

Ich habe wieder SpaR an der Bewe-
gung, auch mit anderen Menschen,
und stabilisiere mein Gewicht.

Ich fiihle mich wohler und fitter.

ICH PFLEGE EIN NEUES, ERFULLEN-
DES HOBBY.

Beispiel: Ich lerne, asiatisch zu ko-
chen in der Kochschule im Nachbar-
bezirk.

Ich erkundige mich nach den Kursen
im Internet und buche bis zum

(Datum eintragen)
den niichsten verfiigbaren, passenden
Kurs.

Ich habe wieder mehr Spa@ am
Kochen.

Ich habe fiinf leckere und gesunde
neue Rezepte erlernt, die ich jetzt re-
gelmiRig koche und genieRe.




HEUTE IST DER ERSTE TAG
IHRES NEUEN LEBENS!

Sie haben einen Herzinfarkt erlitten oder zumindest erstmals von Ihrer
»neuen« Erkrankung, der Koronaren Herzkrankheit, erfahren? Sie haben
verschiedene Risikofaktoren und wollen einem Infarkt vorbeugen oder sich
einfach nur Thr Leben lang an einem gesunden, kréftigen Herz erfreuen?
Dann ist dieses Buch fiir Sie bestimmt!

SO LAUFT DER LEBENSMOTOR

Lernen Sie die wichtigsten Fakten und unglaublichen Leistungen dieses
unermiidlichen Organs kennen und verstehen Sie, was ihm zusetzt.

DAS HERZ SCHUTZEN

Erfahren Sie, was Sie tun kénnen, um Ihre Herzerkrankung in den Griff
zu bekommen. Ein motivierender Fiinf-Schritte-Plan und die besten Tipps fiir
Erndhrung, Bewegung und Achtsamkeit unterstiitzen Sie dabei.

INNOVATIVES COACHING

Dr. Waller ist praktizierender Facharzt fiir Kardiologie. Profitieren Sie
von dem Expertenwissen, das er in diesem Buch und in seinen Internet-
Tutorials als Dr. Heart weitergibt!
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