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Hat die Erndhrung einen Einfluss auf das
Herz-Kreislauf-System?
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Aber wie?
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Herzrhythmusstérungen

Weshalb nehmen Sie «Blutverdiinner» ein?

(DHirnschlag | @)Herzinfarkt (3)PAVK

Tiefe Belnvenenthrombose

Blutfluss in
Ri¢htung Here
und Lunge

Vensses Bt
gerinnsel T

Geaundes Bein  Bein mit tiefer Beinvenenthrombose

Lungenembolie

Fall 1:

Ein Manager einer grossen Firma (59 j.) kommt abends mit
fahler Gesichtsfarbe und kaltem Schweiss iberstrémt von
der Arbeit nach Hause. Er klagt (iber anhaltende brennende
Schmerzen in der Brust, die in die linke Schulter und in den
linken Arm ausstrahlen. Zudem hat er Atemnot, ihm ist (ibel
und er ist sehr verangstigt.
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Fall 1:

Die Untersuchungen auf dem Notfall ergeben: Arteriosklerose der
Herzkranzgefasse.

Anamnese: Ubergewicht, Bauchfett], Blutfettwerte], Harnsdure 1,
Raucher, Sportmuffel, tdglich 1 Liter Coca Cola, 2 Red bull, viele
Kohlenhydrate (Pizza, Sandwich, Schokoladeriegel, Gebdck), wenig
Gemilise, keine Friichte
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Fall 2:

Eine 51-jahrige Frau verspiirt beim Einkauf in der Stadt Basel
ein Druckgefiihl im Brustkorb. Dieses ist begleitet von
aussergewohnlichem Herzklopfen, Schweissausbruch,
Atemnot und Schwindel. Dies endet schliesslich mit einem
Kreislaufkollaps. Sie wird mit Verdacht auf Herzinfarkt ins
Spital eingeliefert. ‘%
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Fall 2:

Die Untersuchungen ergeben: Roemheld-Syndrom

" Roembheld- |
Syndrom

Was haben . =
Herzbeschwerden mit
dem Darm zuwtun?

Naturheilkundliche Diagnostik: starker Blahbauch wegen
schlecht verdaulichen Lebensmitteln = viel Rohkost,
Kohlgemiise, Zwiebeln, Knoblauch und Vollkornprodukte
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Das Roemheld-Syndrom

Durch die Luftansammlung im Magen-Darm-Trakt wird das

Zwerchfell nach oben gedriickt und kann direkten oder indirekten Druck
auf das Herz ausliben. Es kdnnen verschiedene Herzbeschwerden
entstehen, unter anderem Schmerzen, die einer Angina

pectoris (Brustenge) dhneln. In schweren Fillen kann es zu einer
kurzzeitigen Ohnmacht kommen.

Symptome: Druckgefiihl im Brustkorb, Herzklopfen,
Herzrhythmusstérungen (Extrasystolen), Angina-Pectoris-Anfall,
Schweissausbruch, Blutdruckabfall, Atemnot, Schluckbeschwerden,
Angst, Schwindel, Hitzewallungen, Kreislaufkollaps

Achtung:
dieses Syndrom ist oftmals vergeselischaftet mit Leaky gut >
Entziindungsneigung
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Der Bldhbauch
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Fall 3:

Eine junge Frau (36 J.) erleidet wegen eines
Langstreckenfluges eine Beinvenenthrombose.

Anamnese: Ubergewicht, tigliche Trinkmenge 6 dl, erndhrt
sich vegan, isst also keinen Fisch, keine Milchprodukte, dafiir
oft Pizza und Sandwiches
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Fall 3:

—

Blutgefali mit Bildung einer Verschiuss des

normalem Thrombose bewirkt Gefafles durch

i Einschrankung d den Thromibus
Bhutflusses

Cesundheitswissen
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Fall 4:

Ein 48 jahriger Geschdftsmann leidet unter Bluthochdruck.
Bluthochdvuck- Sqrnptomf#_____ it (mbht A%

Voﬁsmmmnj \”"”

Schlafstirunam

Ateeanot -~

Durchblviungs-
stirungtn

Anamnese: Normalgewicht, Blutfettwertel*, Harnsdurewerte P, 1 Liter
Ice tea/d, tdglich Siissigkeiten (Mars, Kuchen, Schokolade, Gummibarli},
isst viel Trockenfleisch
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Die Erndhrung spielt bei der Entstehung
dieser Krankheitsbilder eine grosse Rolle
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Herz-Kreislauf-beeinflussende Nahrstoffe
und Nahrungsmittel

KH-Menge
Kohlenhydrate

Zucker

Schlecht
verdauliche

Mineralstoffe

o gl  vitamine

Nahrung
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2 Problemfalle:
«Zucker-Mast» und
«Kohlenhydrat-Mast»
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260 g KH aus Getreide + Zucker 80 g KH aus Milch, Friichten, Gemiise

e
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o Geirelde
B Zucker, Honig
* Milchprodukte
N A Frichie
# Kartofieln
 Gemailse
= alkoholfrefe Getrdnke
® Hillsenfrischte, Nilsse
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subydrat-Verzehr in der Schweiz (in Gramm Koblenhydrate/ Kopfund Tag)
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[ Zuckerverbrauch in der Schweiz von 1850 — 2008™
Zuckerverbrauch in der Schweiz 1850-2008
(in kg/Kopf und Jahr)
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Quelle: Eglin M, Schaub S: Die Befreiung aus den Krankheitsfallen, 2. Auflage 2017

Aktuell: 120 g Zucker pro Kopf und Tag = 30 Wiirfelzucker
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Blutzuckerverlauf

Insulinausschiittung m

Blutzucker

o o Blutzuckeq

falit

MHahrungsaufnahme

Unterzuckersymplome
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Diabetes = chronisch erhohter Blutzucker

Insulinausschiittung r \ r \
Blutzucker

stelgt an

Blutzucke
falit

MNahrungsaufnahme

Unterzuckersymptome
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Problem: hohe Blutzuckerspitzen

Insulinausschiittung

A

Blutzucker

steigl an
" Blutzucker

falit

Mahrungsaufnahme

Unterzuckersymptome
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AGE = Advanced Glycation Endproduct

Reaktion zwischen Zucker und Eiweissen und Fetten

Arteriosklerose

Entziindungsneigung

Schlechte
Wiundheilung

Myelinabbau
Neuropathien
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Insulinresistenz:
ein weit verbreitetes Phdnomen und
ein Schliisselfaktor zur Entstehung von Krankheiten

Insulin = senkt den Blutzucker und verhindert, dass Fettpolster schmelzen

*  Gewichtszunahme

* erhdhte Blutfettwerte

» veridnderte Blut-Cholesterinwerte
*  Bluthochdruck

* Arteriosklerose

» Blutgerinnungsstérungen
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Starke Blutzuckerschwankungen

Hypoglykémie

Blutzucker

Kurve ’

.4
777 // ¥ A
L4 4

L

Insulin
T277 77 27

NORMAL

FrErrr gy L

BT PEE BB DL L
‘ >
Essen oder - Herzklopfen
IEsr;‘m:l Unterzucker - Herzrasen
Kohlenhydrate - Lust auf SOBes - Angst
- Ubelkeit = Panik
- Konzentrations - SchwelBaus-
probleme Adrenalin briiche
- Ziterm o
- Relzbarkeit b )
- Zittern
- Albtrdume
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Unterzuckerung

¢ Schweissausbruch

e Zittern

* Bldsse

» Schwindel

» Kopfschmerzen

¢  Midigkeit

* Herzklopfen

¢ Sehstérungen

e Sprachstérungen

e Konzentrationsstérungen
¢ Wesensverdnderungen: Aggressivitat
e Heisshunger
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Ubergewicht

Zu viel Zucker und insgesamt auch zu viele Kohlenhydrate
filhren zu Gewichtszunahme = Ubergewicht

Ob siiss oder pikant spielt keine Rolle: Siissigkeiten wie Kuchen, Biskuits,
Glace, Schokoriegel, Siissgetranke wie Cola, Ice Tea etc. oder auch
Pikantes wie Pizza, Sandwich, Flammkuchen etc. lassen das Insulin im
Kérper ansteigen. Dieses Hormon fiihrt dazu, dass die liberschiissigen
Kohlenhydrate in Fett umgewandelt werden und zugleich auch die
Fettreserven nicht abgebaut werden kénnen.
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Fettleber — Nichtalkoholische Fettleber

Exzessives Essen und Trinken von zuckerhaltigen Speisen und Getrdnken
fiihrt zu Leberverfettung, Lebervergrésserung, Leberentziindung bis zu
Leberzelluntergang (Zirrhose)

> erhohten Blutfettwerte
» Bauchfett
¥» Entziindungsneigung T
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Fall Nr. 5:

Eine 26-jahrige Britin trinkt wahrend 4 Jahren téglich
20 Dosen Red Bull und landet mit einer Leber wie eine
Alkoholikerin im Krankenhaus (2015). Sie hatte eine doppelt
so grosse Leber wie normal
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20 Dosen Red Bull pro Tag bedeuten:

Energie: 2300 kcal

550 g Zucker IL o
= 138 Wiirfelzucker A
= 28 Bananen 3 -
<

1600 mg Koffein
= 19 Tassen Kaffee
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Gewichtszunahme

Das Zuviel an Zucker hat sich

in Fett umgewandelt und
sich in die Fettzellen
des Kérpers eingenistet.

Der Entzug dauerte 1 Monat.

Nach 5 Monaten war die Leber
wieder normal.

Bluthochdruck

Viel Zucker fithrt zu hohem Harnsduregehalt im Blut:
s Harnsdure-Produktion
e Harnsdure-Ausscheidung.l p—" Tophi

-2 Hyperurikdmie
- Gicht (entzlindliche Gelenk-Erkrankung)
- Bluthochdruck

- : kristalle
Bereits 1 Softdrink pro Tag kann das Gichtrisiko um bis zu 45% erhohen;
bei 2 Softdrinks pro Tag steigt das Risiko um 85%

Sogar Jugendliche weisen erhdhte Harnsdurewerte im Blut auf!
Tendenz steigend
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Harnsiure-

08.11.2019

16



Bluthochdruck

*  Bluthochdruck ist meist mit Ubergewicht verbunden.

+ Bei Ubergewicht sind die Nieren verindert, so dass weniger Salz mit dem

Urin ausgeschieden werden kann = Bluthochdruck
* Insulinresistenz grosses Thema
* Zucker = Fructose = Harnsdure = Erstarrung der Blutgefasse
* Eine Kochsalzreduktion macht wenig Sinn, da hauptséchlich
Symptombehandlung

Was ist zu tun?

» Gewichtsreduktion mit kohlenhydratreduzierter und zuckerfreier
Erndahrung

» Stark kochsalzhaltige Lebensmittel, z.B. Fleischwaren wie Salami und
Biindnerfleisch massvoll geniessen
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Deklaration von Salz auf Lebensmitteln

FOODPROFILE =+ www.coop.ch/foodprofile

Nahrwerte © 1 Packung (250g) % ETB* ETB* | * Emplohienar 13g-
Valeurs nutritives moyennes 1008 | 1 paquet{250g) % RNJ® RNJ*| Bicher Bedal eines
Energielioergie  640KI(153hee) | (TTBBORIT T 19% ) 2000cal| duchichillichen
Eweiss/orotdines Bgi(  20g | 40% ) S0R| Natvsrolfbadart
Kohlenhycrate/glucides 25gl(  625g | 23% :; 2/0g| vanirt je nach Alte,
davon Zucker/dont sucres Log (7 48 %] 4% ( 90g mmﬁg
Fettipides 2 g 7% ) 70|eRondens nutiition
davon gesdligle Felteduren/ E : e purnalicrs
dont acdes gras saturés 09¢ (2% 12 20g bﬁ?«mffku.
Nahrungstasern! £5 DESOINS

Hbies aimentares sg( 125y | 8% ) 2g) easmrarte
Natum/sodium 0.27% | 28% 24 du&tg:del'g‘hﬂt
Kochsalzsel de culsing 077 (LI 65| coporelle, ele.
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Sind zuckerfreie Softdrinks
(«light», «zero») die Losung?

Vorteile:
- Reduzierter Kaloriengehalt / keine Kalorien
- KariesJ,

Nachteile:
- Verdnderung der Darmflora (Dysbiose) = Bakterien setzen vermehrt
Kohlenhydrate frei = Blutzuckeranstieg!
- Ubergewicht
-> Diabetes
- Aspartam: Allergienl, neuroendokrine Verdnderungen, Epilepsie,
Hirntumore
- Cyclamat / Saccharin: Harnblasenkarzinom, Fruchtbarkeit, von
Mann und Frau
- Insulinausschiittung = Unterzuckerung = Heisshunger
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Nierenschdden durch Siissstoffe

Eine Studie (2015) bringt es ans Tageslicht:
» Light-Getranke wirken sich negativ auf die Nierenfunktion aus.

Erwachsene Frauen, die téglich mindestens 2 Dosen Light-Limonade
tranken, biissten innerhalb von 10 Jahren ca. 30% ihrer Nierenfunktion
ein.

» Verursacher: klinstliche Siissstoffe wie Aspartam.

Studie van Dr. Julie Lin vom Brigham and Women's Hospital in Boston und ihre Kollege Dr. Gary Curhan
(2015)
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Was ist zu tun?

Zuckerkonsum minimieren
am besten auf null zuriick

Schrauben und kohlenhydrat-
mengen reduzieren!

Zur Motivation das

Beispiel Carolyn (71):

Sie verzichtete seit 31 Jahren
auf Zucker.

Was konnen Sie damit erreichen?

» Gewichtsreduktion
» Blutdrucksenkung

» Blutzuckerschwankungen minimieren sich und auch das
emotionelle Gleichgewicht wird wieder hergestellt

» Fettleber normalisiert sich

» Blutfettwerte normalisieren sich

» Bauchfett nimmt ab

» Entziindungsneigung geht zuriick

» Alterungsprozess verlaufen langsamer
» Bessere Wundheilung

08.11.2019

19



Blutzuckersplegel nach Kohlenhydrat- und Eiwelssmahlzeiten™
Hach einer Untersuchung von R. Unger

e
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Blutzuckerspiegel (mg3%s)
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Zelt in Mi nach Einnahme der Mahl.
® Eiwelssmahlzeit ® Kohlenhydratmahlzeit
k Aus digsem geht hervor, dass der Blutzuck iegel durch eine £ hlreit nur wenig
wird, Die byt lzeit fiisst hi den Bl ker massiv

Quelle: Eglin M, Schaub S: Die Befreiung aus den Krankheitsfallen, 2. Auflage 2017

Insulinspiegel nach Kohlenhydrat- und Eiweissmahlzeiten**
Nach einer Untersuchung von R. Unger

o150
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60 -30 O 15 30 45 60 90 120 160 180 210 240
Zeit in Minuten nach Einnahme der Mahlzeiten
m Eiweissmahlzeit = Kohlenhydratmahlzelt

Bemerkung: Dieses Diagramm zeigt eindeulig, doss eine Eiwel hizeit die Insulinproduktion mur minimal anregt. Bel
einer kahlenhyd ichen Mahlzeit wird hingegen sehr viel Insulin ausgeschiittet,

Quelle: Eglin M, Schaub S: Die Befreiung aus den Krankheitsfallen, 2. Auflage 2017
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Kohlenhydratreduzierte Erndahrung

3 Hauptmahlzeiten mit natiirlich gewachsenen Lebensmitteln
(keine Fertigprodukte)

¥y "sl' | @ -
1 Portion= ¢ 1 = = - = & =
) - O - A

Quelle: Eglin M, Schaub S: Die Betreiung aus den Krankheitstallen, 2. Autlage 2017

Friihstiick: 1 Portion Kohlenhydrate
Mittagessen: 2 Portionen Kohlenhydrate
Nachtessen: 1 Portion Kohlenhydrate
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Problemfall:

«schlecht verdauliche
Nahrungsmittel»
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Weizen und Getreide allgemein

Gesundheitsfordernde Stoffe:  Gesundheitsschidliche Sto

Wasser e Lektine: Gluten, WGA
Kohlenhydrate —>schidigen Darmschleimhaut =
Eiweiss Leaky gut
K, P, Mg, Fe, Zn, Mangan, Kupfer, Phytinsdure
Molybdan e Alpha-Amylase-Hemmer
Vitamine B1, Niacin, B6, Folssure, (hitzestabil)
Panthothensdure e Protease-Hemmer
A S Bértchen
\ Fruchtschole
5 JI/ Somenschale
IJ'I .‘I- Alguronschicht
\.t { S
/ | Keiming
Magen-Darm-Trakt
o Bauchschmerzen “\1 o | /1/ >
o Bldhungen / V
o Vollegefiihl i\
o Durchfall ..«T.rb?scmhn
o Verstopfung ol ulerose -_b
o Reizdarm N .y,
o Darmerkrankungen: ==
Zoliakie, M. Crohn, Colitis Ulcerosa x‘
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Leaky gut = «der lochrige Darm»
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Leaky gut

—> Schutzbarriere des Darms wird gestort = es wandern
gesundheitsschadliche Produkte (unvollstandig verdaute Nahrungsmittel,
Abfallstoffe und Giftstoffe) vom Darm ins Blut = das Immunsystem wird
aktiviert = es entstehen systemische Entziindungen an Gefissen,
Geweben, Organen = Alterungsprozess wird beschleunigt

Brain =

Depression S

Ansiety Skm = f

AOHD —
Rnsacez\

"-'.:" Emmi -
o’ l.eaky"‘"" @a@
Food Senstvibes G u t Thyrord

Affects the Hasnncns
Whole Body Gt .
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Was ist zu tun bei Roemheldsyndrom und
Leaky gut?

e Bldhende Speisen meiden

e Leicht verdauliche Ernahrung
e Rohkost meiden, dafiir gekochtes Gemlise essen

¢ Gemise und Friichte schalen

e Weizenprodukte meiden dafiir auf Dinkel umstellen
¢ Vollkorn ersetzen durch Auszugsmehlprodukte

¢ |m Zweifel Getreideprodukte ganz meiden

¢ Bldhungstreibender Tee aus Anis, Kiimmel, Fenchel
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Was tun gegen Thromboseneigung?

Natiirliche Blutverdiinnung mit omega-3-Fettsauren

Omega-3-Fettsduren...

¢ senken die Gerinnungsneigung des Blutes und den
Blutdruck und damit das Herzinfarkt- und Hirnschlagrisiko

s Japaner und Menschen die viel fettreichen Fisch essen
leiden weniger an Herz-Kreislauf-Erkrankungen

* Omega-3-Fettsdauren: EPA und DHA
e 1-2x pro Woche fetter Fisch

e Milchprodukte von der Alp - Q
(z.B. Alpkdse) und Weidefleisch B
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Fettgehalt von Fischen

Fettgehalt von Fischen

Fettfische mittelfette Fische Magerfische
(7 — 15% Fett) (2 — 7% Fett) (1% Fett)

Aal Felchen Barsch
Dornhai Forelle Flunder
Hering Karpfen Hecht
Lachs Rotbarsch Kabeljau (Dorsch)
Makrele Sardelle Rotzunge
Sardine Scholle Seehecht
Schwarzer Heilbutt Schwertfisch Seeteufel
Thunfisch Steinbutt Seezunge
Wels Stor Zander
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Was tun gegen Thromboseneigung?

Reichlich trinken: 1.5 — 2 Liter / Tag

Moglichst energiefreie Getranke wie Wasser, Mineralwasser,
Tee (Krdutertee, Schwarztee, Griintee, Ingwertee)

-
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Was tun gegen Thromboseneigung?

Bewegung
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Was ist bei Einnahme von Cumarinderivaten
zu beachten?

Vitamin K spielt eine zentrale Rolle bei der Gerinnung des Blutes = in
der Leber werden Vitamin K-abhiangig Blutgerinnungseiweisse (Faktoren
I1, VII, IX und X) gebildet

if ]

NG,

i&f¥

Cumarinderivate, z.B. Marcoumar, sind Vitamin-K-Antagonisten

Achtung:
» Vitamin K-reiche Lebensmittel erh6hen die Gerinnungsneigung.

% Reduzierte Wirkung der Antikoagulantien (Vitamin-K-Antagonisten,
Cumarin), wenn die Erndhrung umgestellt wird, z.B. auf vegetarisch
oder vegan und somit vermehrt Gemiise und Salat gegessen wird.
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Vitamin K «Koagulations-Faktor»

Lebensmittel Vitamin K pg/100g Lebensmittel Vitamin K pg/100g
Griinkohl 817| |Spargel 39
Spinat 305 Olivendl HE
Rosenkohl 236 Erbsen, griin 29
Broccoli 155 Schweinefleisch 18
Rapsdl 150 Karotten 15
Weizenkeime 131| |Trauben 15
Kopfsalat 109| |Gurken 13
Kalbsleber 89 Rindfleisch 13
Rindleber 74 Eier

Weisskohl 66| [Apfel, Birne

Haferflocken 63 Kartoffeln

Blumenkohl 57| | Milch 0.5

Empfohlene Zufuhr fiir Erwachsene: 65 pg Vitamin K/Tag.
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Vielen herzlichen
Dank flir lhre Aufmerksamkeit!

woma € [
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