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Thema der Woche: Ernahrungsfragen

Ernahrungsfragen

Gut essen und trinken, das Leben geniefSen - keine Frage, das klingt nach einer wunderbaren
Strategie. Aber wann und was man normalerweise genussvoll isst, das konnte einen Unterschied
machen, wenn eine Herzerkrankung zum Herzinfarkt fithrt. Forscher ermittelten namlich, dass es
fur den Erholungsprozess nach einem Herzinfarkt relevant war, ob die Patienten sich zuvor das
Fruhstuck gespart hatten oder nicht. Auch wann ein Abendessen eingenommen wurde, machte einen
Unterschied: fruhstiicken wie ein Konig und kein spates Abendessen lautete demnach die Devise, um
den Herzinfarkt bestmoglich zu uberstehen. In einer weiteren Untersuchung wurden
wissenschaftliche Erkenntnisse zur Ernahrung mit Blick auf die Herzgesundheit konkreter
analysiert. Klassisch bewahrte Ratschlage wurden hierbei wieder einmal bestatigt: Vollkorn, Fisch,
Nusse und viel Gemuse und Obst schienen dem Herz besonders gut zu tun.

Hier die Studien im Detail:

¢ Das Friuhstiick auszulassen und spat am Abend zu essen, erhoht das Risiko fiir schlechte

Genesung nach dem Herzinfarkt
e Klassisch bewahrt: Vollkorn, Fisch, Niisse, Gemiise und Salate fiirs gesunde Herz und lange

Leben
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