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Herz-Kreislauf-
Gesundheit

Blutdruck, Cholesterin und Herzratenvariabilitat
verstehen und gezielt starken
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Blutdruck Cholesterin Herzraten- Bewegung Schlaf &
variabilitat Regeneration

Dieses Buch fasst allgemeine, wissenschaftlich beobachtete Zusammenhange zwischen Lebensstil und
Herz-Kreislauf-Gesundheit zusammen. Es beschreibt keine Heilversprechen und ersetzt keine arztliche
Diagnese, Untersuchung oder Behandlung. Bluthochdruck, erhohte Cholesterinwerte und andere Herz-
Kreislauf-Erkrankungen sind arztlich abzuklarende und gegebenenfalls medikamentés zu behandelnde
Hinweis vorab Erkrankungen. Bei bestehender Diagnose, auffilligen Messwerten, Medikamenteneinnahme oder Symptomen
wie Brustschmerzen, Atemnot, plotzlicher Schwiche oder Herzrasen ist umgehend arztliche bezieheingsweise
notérztliche Hilfe in Anspruch zu nehmen. Dieses Buch ist kein Ersatz fiir kardiologische Diagnostik oder Therapie.
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Das Herz-Kreislauf-System

verstehen

Ein Transportsystem fiir Sauerstoff,
Nahrstoffe und Signale

Das Herz-Kreislauf-System besteht aus dem Herzen als zentraler
Pumpe und einem Netzwerk aus Arterien, Venen und feinsten
Kapillaren, das jede Kérperzelle mit Sauerstoff und Nahrstoffen
versorgt und gleichzeitig Stoffwechselprodukte abtransportiert.
Das Herz schlagt im Ruhezustand etwa 60- bis 80-mal pro
Minute und pumpt dabei kontinuierlich Blut durch zwei
miteinander verbundene Kreislaufe: den Kérperkreislauf, der
den gesamten Organismus versorgt, und den Lungenkreislauf,

in dem das Blut mit Sauerstoff angereichert wird.

Die Arterienwand als aktives,
nicht passives Gewebe

Lange Zeit wurden Arterien vor allem als passive ,Rohre” verstanden,
durch die Blut flie3t. Die heutige Forschung zeigt ein deutlich
dynamischeres Bild: Die innerste Schicht der Arterienwand, das
Endothel, ist eine hochaktive Gewebeschicht, die Signalstoffe
ausschittet, den GefilBtonus reguliert und eine zentrale Rolle

bei der Entstehung von Arterienverkalkung (Atherosklerose) spielt.
Eine gesunde Endothelfunktion gilt heute als einer der frilhesten
Indikatoren fir Herz-Kreislauf-Gesundheit, noch bever sich
Blutdruck oder Cholesterinwerte auffallig verdndern.

Wie Atherosklerose entsteht

Atherosklerose, die schleichende Verengung und Verhirtung
der Arterien, beginnt mit kleinen Verletzungen oder Funktions-
storungen der Endothelschicht, hdufig beglinstigt durch erhéhten
Blutdruck, oxidierte LDL-Partikel, Rauchen oder chronische
Entziindungsprozesse. In der Folge lagern sich Cholesterin,
Immunzellen und andere Bestandteile in der GefdBwand ab und
bilden sogenannte Plaques, die das GefaBlumen verengen und
im fortgeschrittenen Stadium reifen kénnen — ein Ereignis, das
einen Herzinfarkt oder Schlaganfall ausldsen kann. Dieser Prozess
verlduft in der Regel Uber Jahrzehnte und beginnt bei vielen
Menschen bereits im jungen Erwachsenenalter, was die Bedeutung
friiher Pravention unterstreicht.
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Warum Herz-Kreislauf-Gesundheit

ein Zusammenspiel vieler Faktoren ist
Blutdruck, Cholesterin und Herzratenvariabilitat stehen nicht isoliert
nebeneinander, sondern beeinflussen sich gegenseitig und werden
ihrerseits von gemeinsamen Faktoren wie Ernahrung, Bewegung,
Gewicht, Schiaf, Stress und genetischer Veranlagung gepragt.
Dieses Buch behandelt die drei Themenfelder daher bewusst
nicht als getrennte Kapitel-Inseln, sondern verweist wiederholt
auf ihre wechselseitigen Zusammenhénge.
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Wichtig zu wissen

Robert Kremer

1. Gesunde Arterie

Erhihter Blutdruck

Die zentralen Siulen der Herz-Kreislauf-Gesundheit

&% Eméahrung
& 3 .'ﬁ* Bewegung
Gewicht
(& Schiaf
Blutdruck Blutfette Herzratenvariabilitit
St t
(Cholesterin, {HRV) €} Stressmanagemen

Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind komplex und individuell verschieden. RegelmiBige rztliche Kontrollen, eine fundierte Diagnostik und - falls notwendig —
eine medizinische Behandlung sind unverzichtbar. Dieser Ratgeber soll informieren, aufkldren und motivieren — nicht aber drztliche Empfehlungen ersetzen.
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Blut
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Kérperkreislauf

Endothel
(Innenhaut)

Glatte Muskelzellen
(Mittelschicht)
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{AuBere Schicht)

Endothelfunktion

Ein gesundes Endothel produziert entspannende und entziindungs-
hemmende Signalstoffe, hilt die Gefale elastisch und reguliert

den Blutdruck.

Q

Die Entstehung von Atherosklerose

2. Endothel- 3, Ablagerung 4. Plaque-Wachstum 5. Plague-Ruptur
verletzung von LDL und und Verengung (migliches Risiko fiir
Immunzellen des GefaBlumens  Herzinfarkt/Schlaganfall)

Wichtige Einflussfaktoren
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Onxidiertes LDL Rauchen

N

Genetische
Veranlagung

Entziindungen

Gemeinsame Einflussfaktoren

Lp(a), Triglyzeride) o Genetische Veranlagung
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Blutdruck -

Grundlagen und Regulation

W

o Was der Blutdruck misst
SYSTOLISCHER DRUCK ' DIASTOLISCHER DRUCK

Der Blutdruck beschreibt die Kraft, mit der das Blut gegen die Arterienwiinde Herz kentrahiert Herz entspannt
driickt. Der systolische Wert (der héhere, zuerst genannte Wert) entsteht wihrend
der Kontraktionsphase des Herzens, wenn das Blut aus dem Herzen in die
Arterien gepumpt wird; der diastolische Wert (der niedrigere, zweite Wert)
beschreibt den Druck in der Erholungsphase des Herzens zwischen zwei Schligen.

Beide Werte gemeinsam geben Auskunft Giber die Belastung, der die GefiBwinde 'y
dauerhaft ausgesetzt sind.

Blut wird aus dem Herzen Druck in den Arterien wihrend
in die Arterien gepumpt. der Entspannungsphase.
Wie der Korper Autonomes Nervensystem Renin-Angiotensin- Lokale Botenstoffe
den Blutdruck regu liert schnell (Sekunden-Minuten) Aldosteron-System der GefaBwand
mittel- bis langfristig sekunden-schnell
Die Blutdruckregulation erfolgt iiber ein komplexes (Stunden-Tage) {Minuten)

Zusammenspiel mehrerer Systeme: das autonome g

Nervensystem, das liber Sympathikus und

Parasympathikus kurzfristige Anpassungen steuert, o 0 e] p

das Renin-Angictensin-Aldosteron-System, das lber

die Nieren mittel- bis langfristig Blutvelumen und Sympathikus Parasympathikus T Blutvolumen Beeinflussen den
GefaBweite reguliert, sowie lokale Botenstoffe der T Herzfrequenz 4 Herzfrequenz (i Geffbeanus direkt
Gefiflwand selbst, die den GefdBtonus direkt T GefaBverengung | GefiBverengung

beeinflussen. Dieses System ist darauf ausgelegt, i

den Blutdruck an wechselnde Anforderungen —
etwa korperliche Belastung, Stress oder Ruhephasen -
flexibel anzupassen.

Ergebnis: Anpassung des Blutdrucks

e Aktuelle Blutdruckklassifikation Warum korrekte

Messung entscheidend ist
Die europiische Fachgesellschaft fiir Kardiologie hat ihre Blutdruckklassifikation in den vergangenen Jahren verfeinert und dabei neue,

strengere Kategorien fiir Werte eingefihrt, die bislang hiufig noch als .normal” galten. Blutdruckwerte schwanken im Tagesverlauf
erheblich, beeinflusst durch Bewegung, Stress,

Kategorie Systohsch (mmHg) - Diastolisch (mmHg) Einstufung / Bedeutung Koffein, m“,E Blasa Od',!r, a_uch die bloba
Anwesenheit von medizinischem Fachpersonal

(der sogenannte ,WeiBkitteleffekt").

Nicht erhiéhter Blutdruck <120 Optimaler Bereich
: g Mehrere Messungen zu
o Nech keine Hypertonie, unterschiedlichen Tageszeiten
Erhihter Blutdruck 120 - 139 und / oder 70 -89 aber erhohtes kardiovaskulires (morgens, mittags, abends)
Risiko - Lebensstil anpassen ®
Im Sitzen nach mindestens
Hypertonie Grad 1 140 - 159 und / oder 90 - 99 Leichte Hypertonie \'-i 5 Minuten Ruhe messen
I a Korrekt angelegte Manschette
Hypertonie Grad 2 160 - 179 und / oder 100 - 109 MaBige Hypertonie auf Herzhéhe
H . 4 g Uber mehrere Tage
ypertonie Grad 3 =180 und / oder =110 Schwera Hypertonie 5= B i Biataren
Zielwerte fiir die meisten behandelten Patientinnen und Patienten: m Eine einzelne erhthte Messung
120-129 mmHg systolisch und 70-79 mmHg diastolisch. B PO [ e

noch keine Diagnose.

Tipps fiir eine zuverlissige Messung Empfohlene Gerdte:

@ 30 Minuten vorher: kein Kaffee, Nikotin oder Alkohel @ Ricken anlehnen, FiiBe auf dem Boden EELT;E:Ziﬂ:k:e::f:;;T_" e
o Wihrend der Messung nicht sprechen o Blase leeren vor der Messung I1SO-Norm).

&v Robert Kremer Wissen. Verstehen. Handeln.
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Warum Bluthochdruck
als ,stiller Killer" gilt

Bluthochdruck verursacht in den meisten Fallen iiber Jahre hinweg
keine splirbaren Symptome, weshalb ein erheblicher Teil der
Betroffenen nichts von der eigenen Erkrankung weiB. Gleichzeitig
schidigt dauerhaft erhchter Druck kontinuierlich die GefaPfwiénde,
das Herz, die Nieren und weitere Organe, was Bluthochdruck zu

einem der bedeutsamsten, aber am leichtesten libersehbaren Gefalle Herz Gehirn Nieren Augen
Risikofaktoren fiir Herzinfarkt, Schlaganfall, Herzinsuffizienz und N [Fiaigil, et e s DU i Y
: : Herzinsuffizi
MNiereninsuffizienz macht. watuolffie]
Wann Symptome Maogliche Symptome bei sehr hohem Blutdruck:
auftreten kénnen f‘ Rt
Erst bei sehr hohen Werten oder in hypertensiven < > ©
Krisen kdnnen Symptome wie starke Kopfschmerzen, é @
Schwindel, Sehstérungen, Nasenbluten oder
Brietaliorsah: st iFtfatan Starke Schwindel Sehstérungen Masenbluten Brustschmerzen

Kopfsch
Solche Symptome, insbesondere in Kombination it L

mit sehr hohen Blutdruckwerten, stellen einen " . ;
Fhadliidicah or NN Hal Und Brfortiain uifshands n Achtung: In Kombination mit sehr hohen Werten kann dies
einen medizinischen Notfall darstellen!

arztliche beziehungewiise notérztliche Abkldrung.

e Ursachen und Risikofaktoren Primare (essenzielle) Hypertonie Sekundire Hypertonie

(Haufigste Form) seltener,
Bei der iiberwiegenden Mehrheit der Betroffenen liegt eine & ¢ )

sogenannte primire (essenzielle) Hypertonie vor, bei der kein Genetische Veranlagung Werursacht durch eine andere,
einzelner, klar abgrenzbarer Ausldser identifizierbar ist, sondern Mbergevriche oft behandelbare Grunderkrankung,
ein Zusammenspiel aus genetischer Veranlagung, Ubergewicht, z.Bu

hohem Kochsalzkonsum, Bewegungsmangel, chronischem Stress, Haher Kochsalzkonsum ( + Nierenerkrankungen

+ Hormonelle Stérungen
(z. B. Schilddriise, Nebennieren)
Chronischer Stress * Gefillerkrankungen
» Schlafapnoe
» Bestimmte Medikamente

bermaBigem Alkoholkonsum und fortschreitendem Lebensalter.
Bei einem kleineren Teil der Betroffenen liegt eine sogenannte
sekundire Hypertonie vor, die durch eine andere, oft behandelbare
Grundetkrankung verursacht wird, etwa durch bestimmte Mieren-
oder Hormanerkrankungen - ein Umstand, der insbesondere bei
jungeren Betroffenen oder sehr hohen Werten arztlich abgeklért

Bewegungsmangel

UbermiBiger Alkoholkonsum

FOeHrod

Fortschreitendes Lebensalter Besonders abzukliren bei jungen

werden sollte. Betroffenen oder sehr hohen Werten.
Der Stellenwert von LebensstilmaBnahmen, die den Blutdruck senken kénnen:
LebensstilmaBnahmen o ® °®
(T4 )
Bei leicht bis moderat erhahtem Blutdruck kénnen gezielte | l l &
Lebensstilanpassungen — Gewichtsreduktion bei bestehendem
Ubergewicht, Reduktion des Kochsalzkonsums, regelméBige Gewicht Weniger RegelmiBig Alkchol Stress
Bewegung, Begrenzung des Alkohelkensums und reduzieren Salz bewegen begrenzen regulieren

Stressregulation — den Blutdruck in vielen Fallen bereits deutlich

senken und werden in akhuellen Leitlinien ausdriicklich als erste Bei bereits diagnostizierter Hypertonie ersetzen LebensstilmaBnahmen

Behandlungssiiule empfohlen, oft in Kombination mit oder als (29 jedoch keine arztlich verordnete Medikation. Eine eigenstindige Reduktion

Vorstufe zu einer medikamentisen Therapie. oder ein Absetzen blutdrucksenkender Medikamente sallte niemals chne
arztliche Riicksprache erfolgen.

Warum friihzeitige Behandlung

entscheidend ist Die Vorteile einer guten Blutdruckkontrolle:
Studien zeigen konsistent, dass bereits moderate, aber langfristig

aufrectherhaltene Blutdrucksenkungen das Risiko fiir Herzinfarkt,
Sehlaganfall und Herzinsuffizienz deutlich reduzieren kénnen - m /
der Nutzen einer Blutdruckkontrolle ist einer der am besten v I

belegten Zusammenhiinge in der gesamten kardiovaskuliiren =8 I
Priventionsmedizin. Dies unterstreicht, warum eine regelmillige Weniger Weniger Weniger Weniger Héhere Lebensqualitét
Blutdruckkontrolle, auch ohne spiirbare Beschwerden, einen Herzinfarkte Schlaganfille Herzinsuffizienz Nierenschiiden und Lebensdauer

zentralen Baustein der Vorsorge darstellt.

sl 3



T il w Y LDL

Cholesterin und

Blutfette verstehen
W—

HDL
(.gutes” Cholesterin)

Warum der Kérper Cholesterin Triglyzeride

tiberhaupt braucht

Cholesterin wird in der &ffentlichen Wahrnehmung hiufig Wichtige Funktionen von Cholesterin
ausschlieBlich negativ dargestellt, ist jedoch ein lebensnotwendiger st ot :
Baustein: Es ist Bestandteil jeder Zellmembran, Ausgangsstoff fiir
die Bildung von Hormonen, Vitamin D und Gallensauren und wird
zu einem erheblichen Teil vem Korper selbst, vor allem in der Leber,
hergestellt - nur ein kleinerer Teil stammt direkt aus der Nahrung.
Problematisch ist nicht das Vorhandensein von Cholesterin an sich,
sondern ein Ungleichgewicht zwischen den verschiedenen Triger-

partikeln, die Cholesterin im Blut transportieren. Etwa 80-90 % des Cholesterins produziert der Kérper selbst,
vor allem in der Leber — nur 10-20 % stammen aus der Nahrung.

Bestandteil jeder Ausgangsstoff fiir Vorstufe fiir Baustein fiir
Zellmembran Haormaone Vitamin D Gallensduren

Warum Cholesterin Die wichtigsten Lipoprotein-Transportpartikel
Transportpartikel braucht Partikel Hauptfunktion Eigenschaften Vereinfachte Darstellung

Da Cholesterin fettloslich und Blut gréBtenteils wissrig ist, LDL Transportiert Cholesterin

Klein, dicht,
{ schl.echt"} von der Leber zu den el

reich an Cholesterin

Kann sich in GefaBwinden
wird Cholesterin nicht frei im Blut transportiert, sondern in By blagem
Lipoproteine verpackt — kugeiformige Partikel aus Fetten und Zellen
Proteinen. Diese Lipoproteine unterscheiden sich in Gréle,

Dichte und Funktion erheblich, was erklirt, warum _das @ HDL Transportiert iberschiissiges  Grsger. weniger dicht,

Chol 4 den Zelle Unterstiitzt den Abtranspaort
Cholesterin” als einzelne Zahl weniger aussagekriftig ist als (ngut”) olesterin von den Zellen weniger Cholesterin von Chelesterin

zuriick zur Leber
die Betrachtung der einzelnen Lipoprotein-Fraktionen.

VLDL Transportiert Triglyzeride Sehr triglyzeridreich,
(Triglyzerid-reich)  (Meutralfette) von der Leber wird im Stoffwechsel
2u den Zellen zu LDL abgebaut

Erhihte Werte kinnen
das Risiko steigern

@ Ein Ungleichgewicht mit vielen atherogenen Partikeln (z. B. LDL, VLDL, Remnants) und
wenig schiitzenden Partikeln (HDL) erhéht das kardiovaskulére Risiko.

Das Konzept des kardiovaskuldren Faktoren des kardiovaskuldren Gesamtrisikos
Gesamtrisikos
Maderne Leitlinien betrachten Cholesterinwerte nicht isoliert, 'Eh m
sondern im Kontext des individuellen Gesamitrisikos, das sich [ m—
aus Alter, Geschlecht, Blutdruck, Rauchstatus, Diabetes,
familiirer Viorbelastung und weiteren Faktoren zusammensetat, Alter & Blutdruck Rauchen Diabetes Familiére Weitere Faktoren
Geschlecht Vorbelastung (z. B. Gewicht,

Aus diesem Grund gibt es keinen einzelnen ,gesunden” %
5 : / Entziindungen)
Cholesterinwert, der fir alle Menschen gleichermaBen gilt,

sondern risikoabhiingig gestaffelte Zielwerte, die in Kapitel 5 Zielwerte fir Cholesterin und andere Blutlipide werden daher individuell und
im Detail erliutert werden. risikoadaptiert festgelegt — nicht jede und jeder braucht denselben Wert.

Neue Biomarker in der modernen Diagnostik

Uber das klassische Lipidprofil hinaus riicken zunehmend weitere Biomarker in den Fokus der kardiovaskuliren Risikoeinschitzung.

Apolipoprotein B (ApoB) hsCRP (hoch-sensitives C-reaktives Pratein) Remnant-Cholesterin
Spiegelt die Gesamtzahl aller Marker fiir stille, niedrigaradige Erfasst die cholesterinreichen
potenziell atherosklerotischen Entziindungsprozesse in den Reste bestimmter Fettstoff-

APOB Partikel wider. Von vielen GefiBen, die wesentlich zur wechselprozesse (z. B. von
Fachleuten als aussagekriftiger Entstehung und Destabilisierung Triglyzerid-reichen Partikeln).

als LDL-Chaolesterin allein von Plaques beitragen kénnen. Erhahte Werte sind mit einem
diskutiert. erhohten Risiko verbunden.

@ Diese erweiterten Marker werden nicht routineméBig bei jedem Menschen bestimmt, kénnen aber bei unklarem Risikoprofil
oder familidrer Vorbelastung sinnvolle zusatzliche Informationen liefern.

&- Robert Kremer
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LDL-Cholesterin:
der zentrale Risikofaktor

LDL-Cholesterin (Low-Density-Lipoprotein) transportiert Cholesterin
von der Leber zu den Kérperzellen und gilt als der am besten belegte,
kausale Risikofaktor fiir die Entstehung von Atherosklerose: Oxidiertes
oder anderweitig verdndertes LDL kann in die GefaBwand eindringen
und dort Ablagerungen (Plagues) bilden.

HDL-Cholesterin:
mehr als nur das ,,gute” Cholesterin
HDL-Cholesterin (High-Density-Lipoprotein) wird oft als

ngutes” Cholesterin bezeichnet, da es Gberschissiges
Cholesterin aus dem Gewebe zuriick zur Leber transportiert
(sogenannter reverser Cholesterintransport).

o

Nicht die Menge allein ist entscheidend, sondern die
Funktionalitidt der HDL-Partikel.

Ein niedriger HDL-Waert ist weiterhin ein Risikoindikator.
Ein kiinstlich erhghter HDL-Wert allein senkt das Risiko
nicht automatisch.

Niedriges HOL tritt haufig gemeinsam mit erhéhten
Triplyzeriden und Insulinresistenz auf.

Lp(a): der unterschétzte, genetisch
bedingte Risikofaktor
Lipoprotein(a), kurz Lp(a), hat in den vergangenen Jahren deutlich
an Aufmerksamkeit gewonnen. Anders als LDL oder Triglyzeride wird

der Lpla)-Spiegel fast ausschlieBlich genetisch bestimmt und ldsst sich
durch Ernahrung oder Bewegung kaum wesentlich beeinflussen.

Triglyzeride:
der Marker fiir Stoffwechselgesundheit

Triglyzeride sind die haufigste Fettform im K&rper und dienen primar
der Energiespeicherung, Erhéhte Triglyzeridwerte stehen eng im
Zusammenhang mit Dbergewicht, hohem Zucker- und Alkoholkonsum,
Bewegungsmangel und Insulinresistenz.

e Warum das Gesamtbild zahlt

Keiner disser Werte solite isaliert betrachlet werden. Das Zusammenspiel aller Faktoren
bestimmt das individuelle Risiko — nicht eine einzelne Zahl fir sich.

Erhohte Triglyzeride sind ein eigenstindiger Risikofaktor
fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Sie sind ein wichtiger Baustein des
metabolischen Syndroms.,

00
&
&n Robert Kremer

Miedrigeres Risiko

HDL

LDL, HDL, Lp(a)und ..
Triglyzeride im Detail

P\

genetisch
bedingt

Inglyzeride
Energiespeicher

[
L

LDL-ZIELWERTE NACH INDIVIDUELLEM RISIKO (mg/dl)

Risikostufe Beispiele LDL-Zielwert
= Niedriges Risiko Keine wesentlichen Risikofaktoren <115 mg/dl

= e Einzelne Risikofaktoren -
) il B. Ubergewicht, leicht erhBhter Blutdruck) <100 mg/dl
;é Hohes Risiko Diabetes oder mehrere Risikofaktoren < 70 mg/dl

e Bereits nachgewiesene GefaBverkalkung
Sehr hohes Risik

# b e (z. B. nach Herzinfarkt, Schlaganfall, pAVK) % 35meid
* Extrem hohes Risiko Besundere Hochrisiolonstellationen < 40 mg/dl

Grundsatz: . Je niedriger, desto besser.”

(z. B. rezidivierende Ereignisse)

Dieser Grundsatz gilt besonders fiir

Menschen mit bereits bestehender GefaBerkrankung.

Reverser Cholesterintransport

Leber HOL transportiert Gberschiissiges

Chalesterin zuriick zur Leber.

Wichtige Fakten zu Lp(a)

[ Genetisch bestimmt - kaum beeinflusshar

4 EinWert = 50 mg/dl (baw. = 105 nmaol/l)
gilt als eigenstindiger kardiovashkuliirer
Risikofaktor.

[ Kann das Gesamtrisiko erhthen und zu einer
Héherstufung fahren.

[ Nicht routinemiRig in jedem Standard-
Lipidprofil enthalten.

Orientierende Triglyzerid-Werte (mg/dl)

<150 optimal
150 - 199 grenzwertig erhiht
200 - 498 erhiht

= 500 stark erhéht

Triglyzeridwerte reagieren in der Regel
innerhalb weniger Wochen deutlich auf
Verdnderungen im Lebensstil.

Héheres Risiko

Grenzwertiges LDL Gleiches LDL
Niedrige Triglyzeride Hohe Triglyzeride
Normaler Blutdruck Niedriges HDL
Kein Diabetes Bluthochdruck
Nichtraucher Ubergewicht
MNormalgewicht Raucher / Diabetes

Wissen, Verstehen. Handeln.

Gewebe [ Zellen

Orientierende HDL-Werte

(mg/dl)

Minner Frauen
<40 <50
niedrig niedrig
40 - 60 50-70
mittel mittel
> 60 =70
glinstig glinstig

Fir die Risikoabschiitzung ist der
Gesamtzusammenhang wichtiger
als der HDL-Wert allein.

Empfehlung

Eine einmalige Bestimmung im
Erwachsenenleben wird empfehlen,
insbesondere bei

» familigrer Vorbelastung mit frihen
Herzinfarkten oder Schlaganfllen

& unklarem Risikoprofil
® friher GefaBerkrankung in der Familie

Triglyzeride lassen sich gut beeinflussen:
Gesunde, ausgewogene Erndhrung
RegelmiBige Bewegung
Gewichtsreduktion bei Ubergewicht
Wenig Zucker und Weilimehl

Allkohol nur in Malen

M B S &

Die individuelle Einordnung erfolgt anhand
aller klinischen Faktoren und ggf. mit
Unterstiitzung weiterer Biomarker wie

= ApoB

* Lp(a)

* hsCRP

in enger Abstimmung mit drztlichem
Fachpersonal.




Ernahrung fur
ein starkes Herz =*

Die richtigen Lebensmittel. Das richtige Muster. Fiir ein langes, gesundes Leben.

Das Gesamtmuster zahlt mehr , —
als einzelne Lebensmittel Die Mittelmeer-Kost — ein bewahrtes Herzschutz-Muster

Die Forschung zu herzgesunder Ernéhrung hat sich in den ; cg;
vergangenen Jahren zunehmend von der isolierten Betrachtung S 5 )
einzelner Mahrstoffe hin zur Betrachtung ganzer Erndhrungsmuster )

- -

verschoben. Ernihrungsweisen wie die mediterrane Kost, reich
an Gemise, Obst, Hilsenfrichten, Vollkornprodukten, Nissen,

Olivensl und Fisch. geh d bast A his b o Viel Gemiise Hulsenfriichte Niisse Olivendl als Fisch
e e . s 1 und Obst und Vollkern und Samen Hauptfettquelle statt Fleisch
am konsistentesten mit einem reduzierten Herz-Kreislauf-Risiko
assoziierten Eméhrungsformen weltweit. Q Dieses Ernahrungsmuster ist mit einem geringeren Risiko fiir Herzinfarkt,
Schlaganfall und Herz-Kreislauf-Erkrankungen verbunden.

Fette: Qualltat vor Bevorzugen: Einschrinken: Meiden: Transfette
pauschaler Reduktion ungesittigte Fette gesattigte Fette

Die frilhere pauschale Empfehlung, Fett grundsatzlich zu

=
reduzieren, wurde durch ein differenzierteres Verstéindnis e -
abgeldst: Ungesittigte Fette aus Olivensl, Miissen, Samen + Q &
und fettreichem Fisch werden mit einer verbesserten -

Blutfettzusammensetzung in Verbindung gebracht, wihrend
ein hoher Anteil gesattigter Fette, insbesondere aus stark

Olivenal

€9 Fettes Fleisch, Wurstwaren E3 Industriell gehiirtete Ole
verarbeiteten tierischen Produkten, den LDL-Cholesterin- Niisse und Samen L ¥ -
spiegel ungiinstig beeinflussen kann. Industriell gehértete ok Vollfett-Molkereiprodukte €3 Frittiertes Fast Food
Transfette gelten als besonders ungiinstig fiir die ¥ 3 Kokosél, Palmal E3 Viele Back- und SiiBwaren
Herzgesundheit und werden in vielen Landern mittlerweile Fettreicher Fisch lin groReren Mengen) ) 4
B3 Fertiggerichte
stark reguliert oder verboten. (z. B. Lachs, Makrele) €es
9 Kochsalz und Blutdruck Tipps zur Salzreduktion Wirkung
Ein hoher Kochsalzkonsum gehért zu den am besten belegten Y, = 0
ernhrungsbedingten Risikofaktoren fiir erhdhten Blutdruck. e £y
Eine schrittweise Reduktion, insbesandere durch weniger stark w m V
verarbeitete Lebensmittel und bewussteres Wirzen mit Kriutern Bei salzsensitiven
und Gewiirzen statt Salz, kann bei salzsensitiven Menschen bereits Weniger Salz Weniger stark  Kriuter und Gewiirze  Etiketten lesen - Menschen kann
innerhalb weniger Wochen zu einer messbaren Blutdrucksenkung verwenden verarbeitete statt Salz auf Natrium achten Salzreduktion ff’en
fikren. Lebensmittel Blurdruck_bererts
nach wenigen
Wachen senken.
Ballaststoffe und ihre Wirkung Gute Quellen filr lsliche Ballaststoffe Ergebnis

auf Cholesterin

Lésliche Ballaststoffe, insbesondere aus Hafer, Hiilsenfriichten,
Apfeln und bestimmten Gemiisesorten, binden im Darm
Gallensiuren, wodurch die Leber vermehrt Cholesterin zur
Meubildung von Gallensiuren verbraucht und der LDL-Spiegel
im Blut sinken kann. Diese Wirkung ist wissenschaftlich gut

'

Senkung des
LDL-Cholesterins

belegt und stellt eine der wenigen ernshrungsbasierten Hafer Hiilsenfriichte Apfel Bestimmtes Gemiise ;
MaBnahmen dar, die einen direkten, messbaren Effekt auf das (2. B. Haferflocken) (2. B. Linsen, Bohnen) (mit Schale) (2. B. Karotten, Brokkoli) T bls_zuh
LDL-Cholesterin haben, unabhingig von einer Gewichts- 5-10 % moglich.
verdnderung,

Alkohol und Herzgesundheit: Empfehlung Wichtiger Hinweis

eine differenzierte Einordnung

Die friihere Annahme, moderater Alkoholkonsum sei per se herzschiitzend,
wurde durch neuere, methadisch strengere Studien deutlich relativiert.
Aktuelle Ubersichtsarbeiten legen nahe, dass es keine wirklich sichere”
Alkoholmenge im Hinblick auf die Gesamtgesundheit gibt und dass bereits
geriine Mengen mit gesundheitlichen Risiken verbunden sein kénnen, auch
wenn einzelne frihere Beobachtungsstudien einen scheinbar schiitzenden
Effekt bei sehr moderatem Konsum nahelegten.

& Robert Kremer

Wer keinen Alkohol trinkt, g Es gibt keine ,sichere” Alkoholmenge.

®
sollte damit aus herzgesund- Alkehol kann u. a. Blutdruck, Leber,
heitlichen Grinden nicht beginnen. Herzrhythmus und Krebsrisiko negativ
? Wer Alkohol kensumiert, profitiert

beeinflussen.
von einer bewusst geringen und Weniger ist besser -
nicht regelmiBigen Menge. idealerweise gar nicht.

. Wissen. Verstehen. Handeln.



Bewegung als

Herz-Kreislauf-Training

RegelmaBig aktiv. Herz stérken. Leben verldngern.

VAN

Warum das Herz ein
trainierbarer Muskel ist

Das Herz ist selbst gin Muskel und reagiert wie andere
Muskeln auf regelmaBiges Training mit strukturellen und
funktionellen Anpassungen. Es kann pro Schlag mehr Blut
auswerfen, arbeitet in Ruhe effizienter und die Blutgefilie
werden elastischer und reaktionsfihiger. Diese Anpassungen
gehéren zu den am besten belegten Effekten regelmaBiger
kirperlicher Aktivitat auf die Herz-Kreislauf-Gesundheit.

Ausdauertraining und seine
spezifischen Effekte

RegelmiBiges Ausdauertraining, etwa ziigiges Gehen,
Radfahren, Schwimmen oder Joggen, verbessert nachweislich
Blutdruck, Blutfettwerte, Insulinsensitivitat und die allgemeine
Herz-Kreislauf-Fitness.

Die WHO und zahlreiche Fach lschafte fehl
&' “m und zahlreiche Fachgesellschaften empfehlen
fur Erwachsene:

+ 150-300 Minuten moderate Ausdaueraktivitat pro Woche
oder
= 75-150 Minuten intensive Ausdaueraktivitit pro Woche
Schon der Schritt von Inaktivitit zu moderater Aktivitét
bringt den gréfiten relativen Mutzen fir die Herzgesundheit.

e Krafttraining als eigenstandige Saule

Lange Zeit stand bei der Herz-Kreislauf-Pravention vor allem
Ausdavertraining im Folkus. Mittlerweile belegen zahlreiche Studien,
dass auch regelmiBiges Krafttraining eigenstindig zur Blutdruck-
senkung, verbesserten Blutfettwerten und einer insgesamt reduzierten
kardiovaskuldren Sterblichkeit beitragt.

Eine Kembination aus Ausdauer- und Krafttraining
l'—l' wird daher heute fiir die Herz-Kreislauf-Gesundheit
als besonders wirksam angesehen.

Bewegungsintensitat und
individuelle Anpassung

Fiir Menschen mit bereits diagnostizierten Herz-Kreislauf-Erkrankungen,

sehr hahem Blutdruck oder anderen relevanten Varerkrankungen sollte
der Einstieg in ein Trainingsprogramm sowie die gewdahilte Intensitit
drztlich abgestimmt werden.

In seltenen Fillen kann intensive kirperliche Belastung
bei bestehenden, noch unbehandelten Herzproblemen
ein Risiko darstellen.

e Warum RegelmaRigkeit wichtiger
ist als Intensitat

Studien zeigen, dass die gesundheitlichen Vorteile von Bewegung stark
van der Regelmaligkeit iber Monate und Jahre abhingen, wahrend
einzelne, unregelmiBige intensive Trainingseinheiten einen deutlich
geringeren Effekt auf die langfristige Herz-Kreislauf-Gesundheit haben.

Positive Anpassungen durch regelméaBiges Training

N4

Q2

Stérkeres Herz Effizientere Ruhe Elastischere Gefilie Bessere Regulation
Mehr Schlagwolumen - Niedrigere Ruheherzfrequenz ~ Bessere Durchblutung und Stabilerer Blutdruck und
mehr Blut pro Schlag und geringere Belastung Gefalfunktion bessere Stressanpassung

Regelmilige Bewegung zahlt zu den wirksamsten Malinahmen,
um das Herz-Kreislauf-System langfristig zu schiitzen und zu stérken.

Geeignete Ausdaueraktivititen

B @ @ D &

Ziigiges Radfahren Schwimmen Joggen Crosstrainer
Gehen u.a

Nachgewiesene Effekte von Ausdauertraining

@ ] o @ o

Senkung des
Blutdrucks

Verbesserung der Héhere Herz-

Blutfettwerte

Steigerung der
Insulinsensitivitat

Bessere Stimmung

Kreislauf-Fitness und Lebensqualitat

Beispiele fiir wirksames Krafttraining

A g

Ubungen mit Hanteln Widerstands- Kraftgeriite Kettlebells
dem eigenen und Kurzhanteln bénder u a
Korpergewicht

o 2-3 Einheiten pro Woche mit allen groBen Muskelgruppen sind in der Regel ausreichend.

Fiir die meisten gesunden Menschen gilt:
» — @ — &
W &

Langsame und kentinuierliche GroBer gesundheitlicher
Steigerung Nutzen

Einstieg mit moderater
Aletivitat

o RegelmiBige Bewegung ist sicher und sehr gut belegt in ihrem Nutzen.

Kontinuitit schlagt Extrembelastung

v

o Moderate, aber konsequent durchgehaltene Aktivitit ist langfristig wirksamer.

UnregelmaBig & intensiv
+ Schwer durchzuhalten

= Hoheres Verletzungsrisiko
+ Geringerer Langzeiteffekt

il RegelmaBig & moderat

* Konsequent und planbar
- Nachhaltig im Alitag

= Bessere langfristige Effekte




Herzratenvariabilitat (HRV)
verstehen und nutzen

HRYV ist ein Fenster in die Anpassungsfahigkeit

deines Korpers. /\/\/\

HRV Trend

/2 s

7-Tage-Dure

o Was HRV eigentlich misst

Die Herzratenvariabilitat beschreibt die natiirlichen
Schwankungen der Zeitabstinde zwischen aufeinander-
folgenden Herzschlagen. Anders als man intuitiv
annehmen kénnte, ist ein villig gleichmaBiger Herzschlag
kein Zeichen von Gesundheit, sondern eher ein Hinweis
auf eine eingeschriinkte Anpassungsfihigkeit des
Herz-Kreislauf-Systems. Eine héhere HRV gilt allgermein
als Zeichen eines flexiblen, gut regulierten autonomen
Nervensystems, das rasch zwischen Aktivierung und

Erholung wechseln kann.

Das autonome Nervensystem
als Steuerzentrale

Die HRV wird maRgeblich vom Zusammenspiel des

Sympathikus (Aktivierung) und des Parasympathikus
(Erholung) gesteuert. Der Vagusnery, der wichtigste
Nerv des parasympathischen Systems, spielt fiir die

kurzfristigen Schwankungen der Herzfrequenz

eine zentrale Rolle: Eine hohe ,Vagusaktivitit” geht
in der Regel mit einer hdheren HRV einher.

Was die Forschung iiber HRV
und Herzgesundheit zeigt

Eine dauarhaft niedrige HRV wird in zahlreichen Studien

mit einem erhhten Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und einer ungiinstigeren Prognose bei bereits bestehenden
Herzerkrankungen in Verbindung gebracht. Eine hihere

HRV ist mit einer besseren kardiovaskuliiren Gesamtprognose
assoziiert. Die HRV wird daher zunehmend als erganzendes,
nicht-invasives Fenster in die allgemeine Stressresilienz und
Regenerationsfahigheit des Korpers betrachtet - sie ersetzt
jedoch keine arztliche Diagnostik.

e Was dio MRV beeinflusst

Die HRV wird von vielen Faktoren beeinflusst. Das macht
sie zu einem sensiblen, aber auch leicht durch Alltags-

® !
Sympathikus
b (Aktivierung)

» Stress, Leistung, Anspannung
+ Erhoht Herzfreguenz |
= Senkt HRY

o

Die Zeitabstinde zwischen Herzschlagen (RR-Intervalle)

Niedrige HRV (ungiinstig) Hohe HRV (giinstig)

A A

GleichmaBige Abstinde = geringe Anpassungsfihigheit Variable Abstinde = hohe Anpassungsfihigkeit

o Mehr Variabilitit = mehr Flexibilitdt = besser fir deine Gesundheit.

Zwei Gegenspieler — ein dynamisches Gleichgewicht Der Vagusnerv

+ Hauptnerv des

Parasympathikus
Parasympathikus

(Erholung)
+ Bremst die

+ Ruhe, Regeneration, Verdauung Herzfrequenz

. Senkt Herzfrequenz = Fardert Erholung

« Erhsht HRV \md Rigenastion

Stimuliert héhere
HRV

HRV und Herz-Kreislauf-Risiko

Hohe HRV

Bessere kardiovaskulire

Ergéinzender Baustein
Wertvoller Hinweisgeber -
aber kein Ersatz fiir arztliche
Diagnose und Behandlung

Niedrige HRV
Erhohtes Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und ungiinstigere Prognose

Gesamtprognese und hohere
Stressresilienz

@ HRY ist ein Erganzingsinstrument, das im Gesamthkontext deiner Gesundheit betrachtet werden sollte.

Wichtige Einflussfaktoren

( & 9

? a

faktoren verzerrbaren Messwert. Trends iiber mehrere Trainings- Schlaf- Akuter & Alkahal- Erkrankungen Alter Atem- Weitere
Wachen sind aussagekriftiger als einzelne Tageswerte. zustand qualitit chronischer Stress konsum & Gesundheit rhythmus Faktoren

Praktische Wege, die HRV Effektive Strategien fiir eine héhere HRV

zu verbessern . (@) & 3

£ @ km &
Viele MaBinahmen stirken das parasympathische System, e !
férdern Erholung und kiinnen die HRV kurzfristig oder Ausdauertraining Kohirenzatmung Schlaf Stressreduktion Alkahel Hiltereize
langfristig erhohen, RegelmilBiges Training 5-6 Atemazlige pro Augreichender, regel- Achisambeit, Meditation, Weniger Allkohol = Kurze kalte Duschen
verbessert die HRY Minute stimulieren den mafiger Schiaf ist eine Entspannungstechnien bessere Erholung und kdnnen die parasym-
langfristig nachweislich, Vagusnery direkt. der wichtigsten Shulen. senken Stresshormane. hohere HRY. pathische Aktivitit

Einordnung von HRV-Trackern
und Wearables

Wearables und Apps kénnen Trends sehr hilfreich sichtbar
machen, unterscheiden sich aber in der Messgenauigkeit
teils erheblich von medizinischen EKG-basierten Verfahren.

steigemn.

So sinnvoll nutzt du Wearables

@ Gut fiir die Beobachtung von Trends
{iber Wochen und Monate

@ Hilfreich im Kontext von Schiaf,
Training und Stresslevel

@ Motivierend und praktisch fir
den Alltag

B Keine medizinische Diagnose
€ Messgenauigkeit variiert stark

€3 Einzelwerte nicht iiberbewerten -
lieber auf Trends achten

@ Nutze die Daten als Kompass, nicht als Urteil. Der Trend Gber die Zeit ist entscheidend.




Stress, Schlaf und das

autonome Nervensystem

Innere Balance starken. Herz und Gefal3e schiitzen.

Wie chronischer Stress das
Herz-Kreislauf-System belastet

Chronischer Stress fiihrt zu einer anhaltend erhdhten
Alktivitit des Sympathikus und einer dauerhaft erhhten
Ausschiittung ven Cortisol und Adrenalin, was Blutdruck,
Herzfrequenz und Entziindungsprozesse in den GefaBien
ungiinstig beeinflussen kann.

Uber Jahre hinweg wird chronischer Stress mit einem
erhéhten Risiko fir Bluthachdruck, Atherosklerose und
andere Herz-Kreislauf-Erkrankungen in Vierbindung
gebracht.

Schlaf als unterschatzter
Risikofaktor

Chronischer Schlafmangel und unbehandelte Schlafstdrungen,
insbesondare die Schlafapnoe, gehren zu den am besten
belegten, aber im Alltag oft iibersehenen Risikofaktoren

fiir Bluthochdruck und andere Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Bei der Schlafapnoe kommt es wiederholt zu niichtlichen
Atemaussetzern, die den Karper in einen wiederkehrenden
Stresszustand versetzen und Blutdruck sowie Herzfrequenz
nachhaltig negativ beeinflussen kénnen,

(& Warnsignale, die drrtlich abgeklirt werden sollten:

+ Lautes, unregelmaBiges Schnarchen mit Atempausen

o Ausgeprigte Tagesmddigheit trotz ausreichender Schlafzeit
+  Morgendliche Kopfschmerzen

=+ Abktirung ggf. im Schiaflabor (Polysomnographie)

Die Verbindung zwischen
Atmung und Nervensystem

Die Atmung ist einer der wenigen direkt willentlich
beeinflussbaren Zuginge zum autonomen MNervensystem.

Langsame, tiefe Bauchatmung mit verlingerter Ausatmung
aktiviert den Parasympathikus und kann Herzfrequenz,
Blutdruck und subjektives Stressempfinden innerhalb
weniger Minuten spiirbar senken.

Diese einfache, jederzeit verfligbare Technik stellt eine
niedrigschwellige Erganzung zu den in diesem Buch
beschriebenen MaBnahmen dar.

Soziale Beziehungen und
Herzgesundheit

Ein oft unterschatzter, aber gut belegter Faktor fir die
Herz-Kreislauf-Gesundheit sind stabile soziale Beziehungen.

Chronische Einsamkeit und soziale Isolation werden in
Studien mit einem erhihten kardiovashkuliren Risikeo in
einer GrdBenordnung in Verbindung gebracht, die mit
klassischen Risikofaktoren wie Bewegungsmangel
vergleichbar ist.

Die bewusste Pflege sozialer Kontakte ist daher nicht nur
fiir das psychische Wohlbefinden, sondern auch fiir die
Herzgesundheit von Badeutung.

e

Robert Kremer

-~ .

Der Stresskreislauf — wenn Anspannung zum Dauerzustand wird

@

o

3 @ .
)

.
@, 9

@
@
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Daverhafte Stressoren
[Psychisch, beruflich,
finanziell. sozial ...)

Erhiht Blutdruck,
Herzfrequenz und
Entziindungen

Erh8htes Risike fir
Bluthochdruck,
Atherosklerose und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Aktivierung des
Sympathikus

Erhéhte Ausschiittung von
Cortisel und Adrenalin

Mogliche Folgen bei chronischem Stress
+ Erhdhter Blutdruck < Erhdhte Herzfrequenz « GefiBentzindungen + Verschlechterte Blutfette s Erhohtes Risike

Erholsamer Schlaf - ein Schutzfaktor fiir Herz und GefiBe

Gesunder Schlaf Schlafapnoe
z
Mormale Atmung Atemweg verengt Atemaussetzer
{Apnoe)

Stabile Atmung und Sauerstoffversorgung
Erholung des Herz-Kreislauf-Systems £ Wiederholte Sauerstoffabfille in der Nacht
) Aktivierung des Stresssystems

€ Erhihter Blutdruck und Herzfrequenz

@ Erhihtes Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen

@
]
@ Normale Regulation ven Blutdruck und Puls
@ Hormonelle Balance

@

Bessere Stressresilienz und Regeneration

RegetimiBiger, erholsamer Schlaf (7-9 Stunden) ist eine der wirksamsten und zugleich am meisten
unterschatzten MaBinahmen fir Herzgesundheit,

Bauchatmung - so aktivierst du deinen Entspannungsnerv (Vagus)

So geht's: Wirkung
@) Bequem hinsetzen oder hinlegen. Finatmen a Aktiviert den Parasympathikus
Eine Hand auf den Bauch legen. (Vagusnerv)

4 Sek.
@) Durch die Nase langsam 4 Sekunden “"‘";'

einatmen = der Bauch haebt sich,

e Durch den Mund oder die Nase

e Senkt Herzfrequenz
und Blutdruck

6 Sekunden langsam ausatmen - Ausatmen o Beduzuan Stress und
der Bauch senkt sich. 6 Sek. & innere Anspannung

«2  Fordert Ruhe, Klarheit

@O 510 Minuten wiederholen.
und Regeneration

Schon 5 Minuten langsame Atmung kénnen messbare Effekte haben. RegelmiBig angeewendet,
starkt sie deine Resilienz und unterstiitat Herz und GefaRe.

Gemeinsam besser - soziale Verbundenheit schiitzt Herz und Seele

Einsamkeit & Isolation

® # &

Positive Effekte starker sozialer Beziehungen

i A O =

Geringeres Risiko flir  Weniger Stress und Bessere Besserer Schlaf und Héheres Risiko fiir Mehr Stress und Schlechtere
Herz-Kreislauf- Entziindungen  Stressbewiltigung  lingeres Leben Herz-Kreislauf- Entziindungen psychische
Erkrankungen Erkrankungen Gesundhait

@ Nimm dir Zeit fur Beziehungen, die dir guttun = Familie, Freunde, Gemeinschaft,
Dein Herz profitiert davon.

Ak Wissen. Verstehen. Handeln.
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Wochenplan und Checklisten

®

Dieser Praxisteil (ibertragt die Inhalte des Buches in einen konkreten, alltagstauglichen Rahmen. Er ersetzt keine individuelle
drztliche Beratung, insbesondere nicht bei bestehendem Bluthochdruck, bekannten Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder der

Einnahme entsprechender Medikamente - Anpassungen der Erndhrungs- oder Bewegungsgewohnheiten sollten in diesem
Fall arztlich abgestimmt werden.

WOCHENPLAN FUR EIN STARKES HERZ

MONTAG Bewegung:

® 20-30 Minuten

5‘ Ausdaueraktivitat,

DIENSTAG Bewegung:

20-30 Minuten

-II— “- Krafttraining.
MITTWOCH Bewegung:
Ausdauveraktivitit oder
% aktiver Alltag (Spaziergang,

Radfahren).
DONNERSTAG ST

Erndhrung:
Eine Portion Hilsenfrichte 1?23
ader Hafer fiir die Ballaststoff- CLJ

zufuhr einplanen.

Entspannung:

5 Minuten Kohérenzatmung
(etwa 6 Atemziige

pro Minute).

vz
C

Erndhrung:

Fisch oder pflanzliche
Omega-3-Quelle
einplanen.

Stress:

Reflexion:
Blutdruck messen,
falls Selbstmessung
genutzt wird.

Erndhrung:
Kochsalzzufuhr bewusst
reduzieren, mit Krautern
wilirzen.

Schlaf:
Feste Schlafenszeit
einhalten.

Soziales:
Kontakt zu Familie

i—{

20-30 Minuten

Bewusste Pause

oder Freunden

Krafttraining. im Alltag einplanen.
pflegen.
FRE|IAG ® Hwagliog: Ernahrl.ing: W -y Eveﬂ:xmr:: e
3. Ea ewussier, moderater ochenruc ICK ZU
‘%‘ Ausd ktivitat. : *
) ekl Umpgang mit Alkehol fiirs / Energie, Schlaf und
) Wochenende planen. Stimmung.
SAMSTAG '. Bfwegung:, e 3 C Erholung:
Lingere Aktivitat im Freien Mediterran inspirierte, .
_\(1),_ @ I {Wandern, Radfahren, Ao Bewusste ﬁ:uszent
’L".‘f'.f “y Sehwimmen); A Lesiten: ohne Verpflichtungen.
SONNTAG &  Erholung: ks Planung:
Folus zuf ausreichand H Kommende Woche vorausdenken,
I-.— L.- Schlaf, anstehende Vorsorgetermine
im Blick behalten.
TAGLICHE CHECKLISTE WOCHENTLICHE CHECKLISTE CHECKLISTE: WANN ARZTLICHE

0 Mindestens eine Form won Bewegung,
auch ein ziigiger Spaziergang zdhit

@ Eine bewusste, herzgesunde Mahlzeit
mit Gemiise, Ballaststoffen und
gesunden Fetten

Q Kochsalzzufuhr im Blick behalten

@ Ein Moment bewusster Atmung
oder Entspannung

o Ausreichend Schlaf mit fester
Schlafenszeit angestrebbt

m Kleine Schritte. Konsequent jeden Tag.

o
o

Mehrere Ausdauer- und mindestens
zwei Krafttrainingseinheiten absolviert

Blutdruck kentrolliert, falls Selbstmessung
genutzt wird oder arztlich empfohlen

Bewusster, moderater Umgang mit Alkehol

Riickblick auf Stresslevel, Schlafqualitat
und allgemnines Energieempfinden

Ein Moment kritischer Reflexion:
Welche Gewohnheit hat diese Woche
den griBten Unterschied fiir Herz
und Kreislauf gemacht?
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ODER NOTARZTLICHE HILFE NOTIG IST

Plétzliche Brustschmerzen, Engegefiihl
oder Druck im Brustkorb

Plétzliche Atemnot, insbesondere in Ruhe

oder bei geringer Belastung

Plétzliche Schwiche, Taubheitsgefihl oder
Sprachstérungen (mobgliche Schlaganfallzeichen) -
sofort den Notruf wihlen

Starke Kopfschmerzen, Sehstérungen oder
MNasenbluten in Kombination mit sehr hohem
Blutdruck

Wiederholt stark erhhte Blutdruckwerte

trotz Behandlung

Herzrasen, unregelmaBiger Herzschlag oder
Ohnmacht ohne erkennbaren Ausl&ser

Lautes Schnarchen mit Atempausen und
ausgepragter Tagesmiidigkeit (Verdacht auf
Schlafapnoe)

Mehr Informationen und
weiterflihrende Inhalte:



Verstehen. Umsetzen. Dranbleiben. (—m
Fiir ein starkes Herz — ein Leben lang. \/

Herz-Kreislauf-Gesundheit lasst sich, mehr als viele andere Bereiche der Gesundheit, in konkreten
Zahlen fassen: Blutdruckwerte, Cholesterinfraktionen, mittlerwelie auch die Herzratenvariabilitét.
Diese Messbarkeit ist eine Starke, weil sie objektives Feedback zum eigenen Fortschritt liefert —

sie birgt aber auch die Gefahr, den Menschen hinter den Zahlen aus dem Blick zu verlieren.

Dieses Buch hat versucht, beides zusammenzufiihren: ein fundiertes Verstindnis dafiir, was Blutdruck,
Cholesterin und HRV tatséchlich bedeuten und warum aktuelle Leitlinien zunehmend strengere und
individuellere Zielwerte definieren, verbunden mit den konkreten, gut belegten Hebeln in Erndhrung,
Bewegung, Schlaf und Stressregulation, die diese Werte tatsachlich beeinflussen.

Keiner dieser Hebel wirkt isoliert — Bewegung beeinflusst Blutdruck, Blutfette und HRV gleichermal3en,
ebenso wie Schlaf und Stressregulation sich auf alle drei Bereiche auswirken.

. Dieses Buch ersetzt keine individuelle medizinische Beratung, Diagnostik oder Behandlung.
Es soll dazu beitragen, die eigene Herz-Kreislauf-Gesundheit besser zu verstehen, informierter mit
arztlichem und kardiologischem Fachpersonal ins Gesprach zu gehen und im Alltag an den Stellschrauben
anzusetzen, die nachweislich einen Unterschied machen — fiir ein Herz, das lange stark und
leistungsfahig bleibt.

DIE DREI SAULEN EINER STARKEN HERZ-KREISLAUF-GESUNDHEIT

KENNEN | HANDELN DRANBLEIBEN
Verstehe deine Werte, Bewegung, Ernahrung, Regelmalig tiberpriifen,
deinen Kérper und Schlaf und Stressmanagement anpassen und die eigenen

die Zusammenhinge. konsequent umsetzen. Fortschritte feiern.

o Kleine Schritte, konsequent jeden Tag - fiir ein Herz, das ein Leben lang stark bleibt.

UBER DEN AUTOR: ROBERT KREMER

Robert Kremer ist Gesundheitscoach, Autor und leidenschaftlicher Vermittler von
medizinischem Wissen fiir den Alltag. Mit seinem Hintergrund in Pravention und
ganzheitlicher Gesundheitsférderung unterstiitzt er Menschen dabei, wissenschaftlich
fundierte Erkenntnisse in konkrete, umsetzbare Schritte zu libersetzen.

Sein Ziel ist es, komplexe medizinische Zusammenhénge verstandlich zu machen

und Menschen zu befdhigen, selbstbestimmt Verantwortung flr ihre Herz-Kreislauf-
Gesundheit zu Gbernehmen.
Er lebt mit seiner Familie in Deutschland und verbringt viel Zeit in der Natur —

beim Wandern, Radfahren und Krafttraining.

MEHR INFORMATIONEN UND WEITERFUHRENDE INHALTE: COPYRIGHT

www.myfreedomai.de © 2025 Robert Kremer
Alle Rechte vorbehalten.

Nachdruck, auch auszugsweise, nur mit
schriftlicher Genehmigung des Autors.

Wissen. Verstehen. Handeln.
Fiir ein gesundes Herz — ein Leben lang.

Dein Herz. Deine Gesundheit. Deine Wahl.
Heute die richtigen Entscheidungen treffen — fir morgen.




