GenieBen Sie das Leben

in vollen Ziigen
mit einem gesunden
Herzen.

LUXEMBOURG



Woussten Sie, dass...

lhr Herz

« 70 Mal pro Minute, das heiB3t
mehr als 100.000 Mal am
Tag, schlagt

+ Jede Minute 4-5 Liter Blut
pumpt, um lhren Kérper zu
versorgen

Es ist ein wertvolles Organ!

Sie kdonnen es schiitzen indem Sie:

« Mit dem Rauchen aufhéren « Ihren Zuckerspiegel

« lhren Blutdruck Uberprifen
kontrollieren « RegelmaBig in Bewegung

« Auf eine gesunde bleiben
Erndhrung achten

Welche guten
Gewohnheiten sollte man
fir ein gesundes Herz

annehmen? %4

1. ESSEN SIE GESUND

Eine ausgewogene Erndhrung
ist entscheidend!

Achten Sie auf eine pflanzen-
reiche, sowie salz- und zucker-
arme Erndhrung. Essen Sie:

* Mehr Obst

* Mehr Gemise

e Mehr Hulsenfrichte (Linsen...)
* Mehr Vollkornprodukte

* Mehr fettreichen Fisch

* Weniger tierische Fette

* Weniger Zucker

* Weniger verarbeitete Speisen

Wahlen Sie gesunde Lebens-
mittel, um lhre Arterien zu
schitzen und lhren Blutdruck zu
kontrollieren.

WICHTIGE HINWEISE

é Essen Sie zu jeder Mahlzeit
Obst und Gemdise

‘B Bevorzugen Sie
Vollkornprodukte

@4 Essen Sie mindestens
zweimal pro Woche Fisch

@ Vermeiden Sie Fastfood
und Fertiggerichte

2. HOREN SIE MIT
DEM RAUCHEN AUF,
DER GROBTE FEIND
IHRES HERZENS

Regelmé&Biges Rauchen erhéht
das Risiko von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen um 30%.

Wenn Sie mit dem Rauchen
aufhdren, halbiert sich das
Herzinfarktrisiko innerhalb
eines Jahres und erhoht lhre
Lebenserwartung.

WICHTIGE HINWEISE

@ Entscheiden Sie sich noch
heute, mit dem Rauchen
aufzuhéren

@ lhr Herz wird es lhnen schon
nach wenigen Wochen
danken

i,? Holen Sie sich Hilfe von
lhrem Arzt oder in einer
Selbsthilfegruppe



3. ACHTEN SIE AUF
IHREN BLUTDRUCK

Lassen Sie sich regelmaBig von
lhrem Arzt untersuchen.

Das in Lebensmitteln natirlich
vorkommende Salz reicht

aus, um den physiologischen
Bedarf zu decken. UbermaBiger
Salzkonsum begtinstigt
Bluthochdruck sowie Herz-
Kreislauf-Komplikationen.

Vorsicht vor industriell
hergestellten Fertiggerichten
und Gewlrzmischungen, die viel
Salz enthalten.

WICHTIGE HINWEISE

=
| | Fiigen Sie Ihren Speisen kein

zusétzliches Salz hinzu

/la Gehen Sie regelmiBig zum
Gesundheitscheck

4. WAHLEN SIE DIE
RICHTIGEN FETTE

Bevorzugen Sie gesunde Fette
aus fettreichem Fisch, Avocados,
Nissen und Oliven.

Reduzieren Sie tierische Fette,
die Ihre BlutgefaBe verstopfen
konnen.

WICHTIGE HINWEISE

‘{‘j Wihlen Sie ungesittigte
Fette (Fisch, Avocados,
Niisse, Oliven- oder Rapsél)

ﬁ Reduzieren Sie
geséttigte Fette (rotes
Fleisch, Wurstwaren,
Industrieprodukte)

5. REDUZIEREN SIE IHREN
ZUCKERKONSUM

Reduzieren Sie den Konsum
von zugesetztem Zucker und
kalorienreichen Lebensmitteln,
die Diabetes beglinstigen.

Diabetes kann Schaden an
Nerven und Gefal3en hervorru-
fen, die sich auf andere Organe
auswirken.

Diabetes ist haufig mit Uber-
gewicht verbunden und erhéht
das Risiko von Herzerkran-
kungen um das Dreifache.

WICHTIGE HINWEISE

@ Reduzieren Sie den Konsum
von SiiBigkeiten und
zuckerhaltigen Getranken

Q Bevorzugen Sie Lebens-
mittel mit geringem Einfluss
auf den Blutzuckerspiegel,
wie Gemdiise und Vollkorn-
produkte

Lo Verteilen Sie Ihren
Obstkonsum liber den Tag

L=

Beschranken Sie den
Konsum von Fruchtséften,
die zu viel Fruktose enthalten

6. ACHTEN SIE AUF
IHR GEWICHT

Qberschﬁssiges Korperfett oder
Ubergewicht belastet das Herz,
da es mehr arbeiten muss.

Je héher der Kérperfettanteil,
desto mehr muss das Herz
arbeiten, und desto schneller
ermidet es.

WICHTIGE HINWEISE

‘;: Fiihren Sie einen
aktiven Lebensstil

|| Essen Sie ausgewogen, um
eine Gewichtszunahme zu
vermeiden
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7. BEWEGEN SIE SICH 8. MACHEN SIE EINEN
TAGLICH HERZ-KREISLAUF-
CHECK

Um lhr Herz gesund zu halten,

sollten Sie taglich aktiv sein. Ein regelmaBiger Check-up

hilft Ihnen, vorbeugende
MaBnahmen zu ergreifen und
Ihre kardiovaskuldre Gesundheit
zu verbessern.

Tagliche kérperliche
Aktivitat senkt:

* den Cholesterinspiegel
Vorsorge ist besser

* den Blutzuckerspiegel
als Nachsorge.

e den Blutdruck
e den Stress

* und beugt einer
Gewichtszunahme vor.

Gehen, laufen, tanzen Sie -
Hauptsache Sie bewegen sich!

WICHTIGE HINWEISE

l Gehen Sie tidglich mindesten
30 Minuten zu FuB3

v Machen Sie jede Woche
zwischen 2,5 und 5 Stunden

kérperliche Aktivitat

/%, Bewegen Sie sich taglich

Seien Sie sich der
Risikofaktoren eines
Herzinfarktes bewusst

—

68,5
Jeder der folgenden Faktoren erhéht .

das Risiko eines Herzinfarkts im Vergleich 42,5 Ubgrﬁe—

zu einer Person ohne Risiko um: adill
13 Uberge- | Choles-

wicht terin
Diabetes | Diabetes | Diabetes

2,9 2,4 1,9 3,3 Tabak Tabak Tabak
. Bluthoch- | Choles- | Bluthoch- | Bluthoch- | Bluthoch-

Tabak Diabetes druck terin druck druck druck

Quelle: Fédération francaise de cardiologie

lhr Herz verdient es,

dass Sie sich darum kiimmern!

Lassen Sie uns gemeinsam
die Herz-Kreislauf-Gesundheit
zu einer Prioritat machen.

Teilen Sie diese wertvollen Tipps
mit lhren Lieben.
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