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Herzgesunde Ernährung 
Abwechslungreich essen!

Eine ausgewogene Ernährung ist ein

wichtiger Bestandteil eines herzgesun-

den Lebensstils. Bei einer einseitigen

Ernährung fehlen oft lebenswichtige

Nährstoffe. 

Daher: 

Abwechslung ist gefragt:

” Reichlich frisches (oder tiefgefrorenes) Gemüse und Obst

” Ballaststoffreiche Kohlenhydrate (Vollkornprodukte) 

bevorzugen

” „Mageres“ Fleisch, jedoch nicht 

täglich

” Fisch ein- bis mehrmals pro Woche

” Dämpfen und Garen ist besser als Braten

” Sich Zeit nehmen zum Essen – und genießen

” Zurückhaltung beim Alkohol

” Zuckerhaltige Getränke vermeiden — dafür reichlich 

Wasser, Tee und Saftschorle

Tipps für’s Abnehmen
Um herzgesund zu leben, sollte man anstreben, normalgewich-

tig zu sein. Deutliches Übergewicht beeinträchtigen Gesund-

heit und Leistungsfähigkeit. Folgende Ernährungs-Tipps sollten

Sie beachten, um Übergewicht zu reduzieren:

” Keine Null-Diät, keine einseitige Ernährung

” Keine Kurzzeit-Diäten

” Sie dürfen alles essen, aber insbesondere weniger Fett 

(60 bis 80 g pro Tag) und weniger Zuckerprodukte

” Vorsicht beim 

Essen und Trinken 

aus „Frust“

”   Keine Mahlzeit ausfallen lassen, 

aber auch kein Essen 

zwischendurch

Bilanz am Tagesende: 

Wer (bei gleichem Bewegungs-
umfang) weniger Kalorien zu 
sich nimmt, wiegt auch weniger.
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