ARTERIOSKLEROSE — HERZINFARKT — HERZ-
KREISLAUF-ERKRANKUNGEN IM
ZUSAMMENHANG MIT ERNAHRUNG
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Um Arteriosklerose vorzubeugen

Erndhrung: Die Erndhrung ist vermutlich der einflussreichste Faktor bei Arteriosklerose,
die als eines der Haupttibel der Zivilisation gilt.
Bei Naturvolkern, die sich von naturbelassenen, nicht raffinierten
Lebensmitteln erndhren, ist sie praktisch unbekannt.
Im Gegensatz dazu tritt sie in den Industriel&ndern immer stérker auf, weil
der Konsum von stark raffinierten (verénderten) Nahrungsmitteln zunimmt.

Vermehrt konsumieren Stark reduzieren oder meiden
Obst Cholesterin
Vollkornprodukte gesittigtes Fett*
Hulsenfriichte Transfettsiuren®
Gemiise Fleisch
Nisse Hartkase
Ball aststoffe * Eier
Knoblauch? Milchprodukte
Pflanzendl e (besonders Olivendl) Eiweiss
Antioxidantien® Alkohol
Folsaure Kaffee
raffinierten Zucker
Saz

Tipps fur ein gesundes Herz

- Essensietaglich funf Portionen frisches Obst

- Essen sie jede Woche mindestens zwei- bis dreimal Hilsenfriichte

- Essen sie wenigsten einen frischen Salat pro Tag mit einem Dressing aus Olivendl
oder Samendl.

- Reduzieren sie Salz und Zucker

- EssensieVollkornbrot und Vollkornteigwaren statt Weiss- und Ruchbrot oder weisse
Nudeln, weisser Reis

- Trainieren sedreima in der Woche mind. 40 Minuten lang.

- Meiden sie Tabak und Kaffee

! Ballaststoffe sind nicht verdauliche, polymere Kohlenhydrate, die grosstenteils unverandert wieder
ausgeschieden werden und die Darm-Passage pflegen.

2 K noblauch wirkt gefasserweiternd und blutdrucksenkend. Fiir diese positive Wirkung muss man mehrere
Zehen pro Tag essen oder ein entsprechendes Préparat aus Drogerie oder Apotheke einnehmen.

3 Antioxydantien sind biol ogische Rostschutzmittel, die einer Zellveranderung vorbeugen.

* Langkettige geséttigte Fettsiuren wie Laurinsiure (Kokosnussdl, Palmkernél), Myritstinsiure (Butter,
Kokosnusstl) und Palmitinsdure (in tierischem Fett), die 60-70% des gesamten Gehaltes an geséttigten
Fettsduren in unserer Nahrung ausmachen sind hauptverantwortlich fir die Cholesterin erhéhende Wirkung
geséttigter Fettsduren. Sie vermindern die intrazellulére Aufnahme von LDL-Partikeln tiber den LDL -Rezeptor
aus dem Blut. Gesamt- und LDL-Chol esterin werden deutlich erhoht und damit auch das Risiko fur die
Entwicklung von Herz-Kreid auf-Erkrankungen und Fettstoffwechsel stdrungen.

® Trans-Fettsiuren (Elaidinsiure) entstehen al's Nebenprodukte bei der Hartung von Fetten (Hydrierung). Bei der
Hydrierung werden die Doppe bindungen mehrfach ungeséttigter Fettsduren mit Wasserstoff geséttigt (z.B. be
der Herstellung von Margarine). Trans-Fettsduren sind v.a. in Margarinen, Feingebéck, Schokolade, Kuchen
enthaten. Durch die Streckung des Mol ekiils haben Trans-Fettsauren strukturelle Ahnlichkeiten zu geséttigten
Fettsduren und beeinflussen den Lipidstoffwechsel (Fettstoffwechsel) genauso ungiinstig. Trans-Fettsduren
kénnen den LDL -, Lipoprotein (a)- und Triglycerinspiegel erhdhen und die HDL-Werte senken. Eine hohe
Zufuhr geséttigter Fett-Sauren und Trans-Fettsduren erhoht das Risiko fur Herz-Kreid auf-Erkrankungen. Trans-
Fettsduren sollten daher weniger a 1% der Nahrungsenergie (Kalorien) liefern!




Eine Erndhrung auf der Grundlage von Obst, Nissen, Gemiisen, Hillsenfriichten und
Vollkorngetreide, einfach zubereitet, bietet die beste Moglichkeit, sich vor einem Herzinfarkt
zu schiitzen.

Das haben zahlreiche Studien auf der ganzen Welt gezeigt, besonders aber die der ,, Forvie
Site University* in Cambridge (GB).

Was esse ich nach einem Herzinfarkt?

Nach einem Herzinfarkt ist eine Diét (gezielte Nahrungsaufnahme) reich an Obst und Gemuse
sehr empfehlenswert. Die antioxidative Wirkung verringert das Absterben der Zellen
(Nekrose) im Herzmuskel.

Die Arteriosklerose, die den Herzinfarkt verursacht hat, kann ebenfalls riickgebildet werden.

Eine Untersuchung, die in Kalifornien durchgefihrt wurde, zeigt, dass nach einem Jahr der
Lebensstil &nderung, wie vorherbeschrieben, die Verengungen der Herzkranzgeféasse um 10%
erweitern.

Reinigende Gemusebrihe

Sie wird durch das Auskochen verschiedener alkalisierender und harntreibender Gemiise, vor
allem Zwiebeln und Sellerie, in viel Wasser hergestellt. Ein wenig Olivendl kann beigefligt
werden.

Diese Briihe ist sehr gesund und daher ein wichtiger Bestandteil einer entschlackenden Diét.
Man trinkt téglich einen halben bis einen ganzen Liter davon anstelle von Wasser.

So wirkt sie:
Reinigend: Sie akalisiert Blut und Urin.

Das verbessert die Ausscheidung von Stoffwechsel schlacken, besonders
Harnsaure.

Harntreibend:  Sie steigert die Nierentatigkeit und erhoht die Harnmenge.

Mineraliserend: Sieliefert viele Mineralstoffe und Spurenelemente, vor alem Kalium,
Magnesium, Eisen. Kalium bekadmpft den Bluthochdruck.

Quellenangaben:
Heilkréfte der Nahrung — ISBN-Nr. 978-3-905008-79-1

Orthomolekulare Medizin — ISBN-Nr. 978-3-8047-1927-9



