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MedWiss - Im Gesamtvergleich der iiberzeugendsten Forschungsergebnisse zeigten sich die
Klassiker der Ernahrungsempfehlungen als vorteilhaft fiir die Herz-Kreislauf-Gesundheit:
Getreide, Fisch, Niisse und Gemiise standen besonders mit einem gesunden Herz im
Zusammenhang. Verarbeitetes Fleisch und Dosenobst sollte dagegen eher selten auf den
Teller gehoren.

Wie sieht eine optimale Ernahrung fur die Herz-Kreislauf-Gesundheit aus? Eine sehr kontrovers
diskutierte Frage. Ziel eines neuen Ubersichtsartikels (Review) war es, die hochste Evidenz, also den
Wissensstand der Forschung mit den iiberzeugendsten Belegen, zusammenzufassen und einzelne
Risiken von Nahrungsmitteln und Nahrungsmittelgruppen aufzuzeigen.

Wie setzt sich eine Herz-gesunde Ernahrung zusammen?

Dazu durchforsteten Forscher die medizinwissenschaftliche Datenbank PubMed nach
systematischen Reviews oder Meta-Analysen, in denen verschiedene Bestandteile der normalen
Ernahrung untersucht wurden. Zentral war dabei das jeweils durch das Nahrungsmittel beeinflusste
Risiko fur Sterblichkeit und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Vergleich von systematischen Reviews und Meta-Analysen

Insgesamt 16 Reviews konnten zum Thema allgemeine Sterblichkeit im Zusammenhang mit
Nahrungsmitteln gefunden werden sowie 17 Reviews zum Thema Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Kohlenhydrate, wie sie sich beispielsweise in Brot und Nudeln finden lassen, standen insgesamt mit
einem niedrigeren Sterberisiko im Zusammenhang. Eine Ernahrung mit Vollkornbrot senkte
demnach das Risiko um zwischen 11 und 18 %. Auch Fruhsticksflocken und Haferflocken wirkten
sich im Gesamtvergleich positiv auf die Gesundheit aus.

Fisch zu essen, schien in geringem MalfSe von Vorteil zu sein (Sterberisiko gesenkt um 0 - 3 %),
verarbeitetes Fleisch war dagegen klar von Nachteil fur ein langeres Leben (Risikosteigerung um
7-45 %). Gemuse schien generell eher lebensverlangernd zu sein: Wurzelgemise senkten das Risiko
im Schnitt um 24 %, grunes Blattgemuse und Salate um 22 %, gekochtes Gemiise immerhin noch um
11 %, Kohlsorten und Senfgemiuse (Familie der Kreuzblitler) um 10 %. Ungesund schien aber der
Genuss von Dosenfriuchten mit einem um durchschnittlich 14 % erhohten Risiko. Niisse wiederum
standen mit gesenktem Risiko im Zusammenhang (im Schnitt um 22 %). Dies galt auch fur Erdnusse,
die in dieser Ubersicht mit in die namensverwandte Nussgruppe aufgenommen wurden.
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Bei der Herz-Kreislauf-Gesundheit waren die Zusammenhange ganz ahnlich: Vorteile fur
Kohlenhydrate, Nusse und Fisch. Rotes und verarbeitetes Fleisch schienen im Studienvergleich
dagegen mit mehr Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems in Verbindung zu stehen.

Klassisch bewahrt: Vollkorn, Gemiise und Salate, Fisch und Niisse fiir's gesunde Herz und
lange Leben

Im Gesamtvergleich der iiberzeugendsten Forschungsergebnisse zeigten sich die Klassiker der
Ernahrungsempfehlungen als vorteilhaft fur die Herz-Kreislauf-Gesundheit: Getreide, Fisch, Nusse
und Gemuse standen besonders mit einem gesunden Herz im Zusammenhang. Verarbeitetes Fleisch
und Dosenobst sollte dagegen eher selten auf den Teller kommen.
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