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Pravention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen

durch einen gesunden Lebensstil

Herz-Kreislauf-Erkrankungen zahlen weiterhin
zu den haufigsten Todesursachen in Deutsch-
land. Im Jahr 2024 verstarben bundesweit
339.212 Menschen an Erkrankungen des
Herz-Kreislauf-Systems, was einem Anteil von
33,7 % aller Todesfalle entspricht (Statistisches
Bundesamt [Destatis], 2025). Diese Zahlen
verdeutlichen die grol3e Bedeutung von Pré&-
vention und Gesundheitsforderung fur die

Herzgesundheit.

Das Herz ist ein zentrales Organ des mensch-
lichen Korpers. Es sorgt dafur, dass alle Or-
gane und das Gewebe kontinuierlich mit Sau-
erstoff und Nahrstoffen versorgt werden.
Herz-Kreislauf-Erkrankungen entwickeln sich
haufig Uber Jahre hinweg durch das Zusam-
menspiel verschiedener Risikofaktoren. Ein

gesundheitsbewusster Lebensstil kann das Ri-

siko von HKE erheblich senken und tragt ent-
scheidend zu Lebensqualitat und Lebenser-

wartung bei.
Kardiovaskulare Risikofaktoren

Grundsatzlich lassen sich Risikofaktoren fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen in nicht beein-
flussbare und beeinflussbare Faktoren unter-

teilen.
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Abbildung 1: Kardiovaskulcire Risikofaktoren (Mdller, 2024)
Zu den nicht beeinflussbaren Risikofaktoren

zéhlen das Alter, das Geschlecht sowie gene-



tische Veranlagungen. Diese Faktoren ma-
chen eine gezielte Prévention jedoch umso

wichtiger (Thamm et al., 2025).

Die beeinflussbaren Risikofaktoren stehen hin-
gegen in engem Zusammenhang mit dem Le-
bensstil. Dazu gehoren insbesondere kardio-
metabolische Erkrankungen wie Bluthoch-
druck, Diabetes mellitus, Fettstoffwechselsto-
rungen sowie Ubergewicht und Adipositas.
Zusatzlich spielen Lebensstilfaktoren wie Rau-
chen, Bewegungsmangel, ungesunde Ernéh-
rung, chronischer Stress und Alkoholkonsum
eine zentrale Rolle bei der Entstehung von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen (Muller et al,

2024).

PraventionsmaBnahmen fir ein gesundes
Herz

Rauchfrei leben

Rauchen stellt einen der bedeutendsten Risi-
kofaktoren fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen
dar. Es schadigt die BlutgefaBe, erhoht den
Blutdruck und steigert das Risiko fur Herzin-
farkte und Schlaganfélle erheblich. Ein Rauch-
stopp gilt als die wirksamste
Einzelmalnahme zur Verbes- %
serung der Herzgesundheit ;

(Pamminger & Mayr, 2022).

Herzgesunde Erndhrung
Eine ausgewogene, vollwer- /
tige Erndhrung tragt maB-

geblich zum Schutz von Herz

und GefaBen bei. Die Emp-
fehlungen der Deutschen Gesellschaft fur Er-
nahrung (DGE) sehen eine Erndhrung mit ei-
nem hohen Anteil an Gemdse, Obst, Vollkorn-
produkten, Hulsenfrichten und Fisch vor. Der
Konsum von Zucker, Salz und gesattigten
Fettsauren sollte hingegen reduziert werden
(DGE, 2024).

Als einfache Orientierungshilfe kann die soge-
nannte 50-25-25-Regel dienen: Die Halfte des
Tellers wird mit Gemuse und Obst gefullt, ein

Viertel mit eiweireichen

Lebensmitteln und das

Obst und/oder
Gemiise

letzte Viertel mit Getrei-

deprodukten (ebenda). ‘oo :

Ein besonderer Anlass, sich mit dem eigenen
Erndhrungsverhalten auseinanderzusetzen, ist
der Tag der Erndhrung, der jéhrlich begangen
wird und am 07. Marz 2026 stattfindet. Der
Aktionstag macht auf die Bedeutung einer
ausgewogenen und gesundheitsférdernden
Ernahrung aufmerksam und soll dazu motivie-
ren, bewusste Ernahrungsentscheidungen im
Alltag zu treffen. Gerade in Hinblick auf die
Herzgesundheit bietet der Tag der Erndhrung
eine gute Gelegenheit, bestehende Essge-
wohnheiten zu reflektieren und langfristig

herzgesunde Veranderungen umzusetzen.



Ausreichend Bewegung
@ RegelmaBige korperliche Aktivitat
i senkt das Risiko fur Herz-Kreislauf-
| ) Erkrankungen deutlich. Bereits mo-
derate Bewegung, wie zUgiges Gehen oder
Radfahren, zeigt positive Effekte. Die Weltge-
sundheitsorganisation empfiehlt fur Erwach-
sene mindestens 150 Minuten moderate kor-
perliche Aktivitat pro Woche sowie zusatzlich
muskelkraftigende Ubungen an mindestens
zwei Tagen pro Woche (Pfeifer et al., 2017).
Bewegung wirkt sich zudem positiv auf das

psychische Wohlbefinden aus und unterstutzt

den Stressabbau (DZHK, 2025).

Stress reduzieren

Chronischer Stress kann langfristig zu erhoh-
tem Blutdruck, beschleunigtem Herzschlag
und ungesunden Bewaltigungsstrategien fuh-
ren. Entspannungsverfahren, regelmaBige
Pausen sowie ein bewusster Umgang mit Be-

lastungen sind daher wichtige ?
[ /g
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Vorsorgeuntersuchungen wahrnehmen

Bestandteile eines herzgesun- K/

den Lebensstils (DZHK, 2025).

RegelmaBige Gesundheits-Check-Ups  er-
maglichen die frihzeitige Erkennung von Ri-
Vi sikofaktoren wie Bluthochdruck,
& erhohten Blutfettwerten oder Dia-
betes mellitus. Ab dem 35. Lebens-

hes Jahrwird empfohlen, alle drei Jahre

einen Gesundheits-Check bei der/ dem Haus-
arztin durchfuhren zu lassen. Eine fruhzeitige
Intervention kann das Risiko fur Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen deutlich senken (Deutsche

Herzstiftung e. V., 2025).

Alkoholkonsum vermeiden

Die friher verbreitete Annahme, ein modera-
ter Alkoholkonsum kénne herzschitzend wir-
ken, giltinzwischen als widerlegt. Aktuelle Stu-
dien zeigen, dass bereits geringe Mengen Al-
kohol mit gesundheitlichen Risiken verbunden
sind und unter anderem Herzrhythmussto-
rungen begunstigen kénnen. Die Weltge-
sundheitsorganisation betont,

dass es keinen risikofreien Al-

koholkonsum gibt (Anderson

et al, 2023).

Fazit: Herzgesund leben - jeden Tag

Ein herzgesunder Lebensstil basiert auf meh-
reren Saulen: ausgewogene Ernahrung, regel-
maBige  Bewegung,  Stressmanagement,
Rauchverzicht, moderater Umgang mit Alko-
hol sowie regelmaliige Vorsorgeuntersuchun-
gen. Die MaBnahmen wirken besonders effek-
tivim Zusammenspiel. Bereits kleine Verande-
rungen im Alltag kdnnen langfristig gro3e Ef-
fekte fur die Herzgesundheit erzielen. Wer
frihzeitig Verantwortung fir sein Herz tber-

nimmt, investiert nachhaltig in Gesundheit,

Lebensqualitat und Zukuntft.
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