Herz-Kreislauferkrankungen
Alles uber die Risikofaktoren
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Herzkreislaufsystem




GefaBverkalkung und Herzkreislauferkrankungen

Herzkreislauf
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@ Hirn

@ Herz
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Wie entsteht Arteriosklerose
(=GefaBverkalkung)?

gesundes Gefal arteriosklerotisch
verandertes Gefal
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Arteriosklerose (GefaBverkalkung)

gesundes Gefal arteriosklerotisch
verandertes Gefal
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Risikofaktoren

2L Bewegung

T Gewicht (Adipositas)

Blutfette (Cholesterin)

Rauchen (Nikotinabusus)

ﬁ Stress (Distress)

Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus Typ | und Il)
Bluthochdruck (arterielle Hypertonie)

erbliche Belastung

T
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Risikofaktoren

+ Bewegung
Ubergewicht (Adipositas)
erhohte Blutfette (Cholesterin)
Rauchen (Nikotinabusus)
ungesunder Stress (Distress)
Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus Typ | und Il)
Bluthochdruck (arterielle Hypertonie)
erbliche Belastung
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Bewegungsmangel —
wie wichtig ist Bewegung?

Abb. 1: Therapieoptionen erworbener Risikofaktoren

Training, Diat, Training Training, Didt,

BZ-Emstallung RE-Einstellung

Atherosklerose

Traiming, Training, Diat,
Miketinkarenz wr Statine

Dysliipldamie
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Wieviel und welche Bewegung ?

¢ Kinder + Jugendliche:  « Ausdauersport:
mind. 1Stunde/Tag +» Walken

+ Erwachsene: mind. +Joggen
3-4 x 30-45 Minuten/Wo ¢ Radfahren

+ > 35 Jahre + 1 Risikof. + Skilanglauf

-> 4rztl. Beratung ¢ Heimtrainer
¢ Traningspuls:

+ 60 % des max. Pulses
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grobe Berechnung des
Trainingspulses bei Gesunden

+ 220 — Alter - 40% (220 — Alter)
+ Beispiel:

260

220

_‘a
-jahrige/r: 220 —40 — 72 = 108

-jJahrige/r. 220 — 20 — 80 = 120

nrige/r: 220 — 60 — 64 = 96
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Risikofaktoren

« Bewegungsmangel
E Ubergewicht (Adipositas)
erhohte Blutfette (Cholesterin)
Rauchen (Nikotinabusus)
ungesunder Stress (Distress)
Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus Typ | und Il)
Bluthochdruck (arterielle Hypertonie)
erbliche Belastung
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Ubergewicht

Ursachen Einteilung

m falsche Ernahrung ® BMI (Korper-Masse-
s J Bewegung Index): kg/m?2

m seelische Ursachen m Verteilungstypen

m Krankheiten (selten) ~ ® Bauchumfang
E Erbanlagen m Waist-to-Hip-Ratio
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Vertellungstypen
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Ernahru ngS' Tierische A SiiRigkeiten
pyramide

2 - 3 Stiick
pro Woche

Milch und

1- 2 pro Woche _ Milchprodukte
c:( o L mind. 2 x téglich

Gemiise - Obst o
mind, 2 -3 x ;T .} mind. 2 x taglich
tglich i &

Getrmdepruduhte mehrmals taglich
z.B. Brot, Teigwaren,

Kartoffeln, Nudeln,

Hilsenfrichte

Getranke

mind. 1,5 | taglich
(vorwiegend
Mineralwasser)

Kleine Ernahrungskunde
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Was brauchen wir jeden Tag?

m Kalorienbedarf: (GroBe — 100) mal 24 + je nach
Arbeit
« z.B.170 cm: 70 mal 24 = 1680 kcal + je nach Arbeit

Flussigkeit 2-3 Liter Wasser |0 kcal

Kohlenhydrate |60% 4.1 kca
Eiwell3 15% 4.1 kca
Fett 25% 9,3 kca
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Flissigkeit

m \Wasser

m Vorsicht | Mineralwasser

mlee

Ewenig Kaffee

m keine Limonaden (viel Zucker)
m Vorsicht ! Fruchtsafte und Milch
® Vorsicht ! Alkohol
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Kohlenhydrate (1g — 4,1kcal)
BB EEEEEEE MVehrfachzucker

. Spaltung durch: Kochen, gut

B Kauen und Verdauungssafte in
Einfachzucker (Trauben-)

Einfachzucker -> -> + Insulin -> Zelle (Energie)
t Zucker -> Fett
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Kohlenhydrate -Einfachzucker

Traubenzucker Fruchtzucker
m Obst, Obstsafte m Obst, Obstsafte

® besonders in
* Trauben
« Zwetschgen
* suBe Kirschen
« Trockenfruchte
* Rosinen

Vorsicht ! Honig besteht aus Frucht- und Traubenzucker !
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Kohlenhydrate -Zweifachzucker

Haushalts-
*Grief3-
‘Warfel-
*Staub-
‘weil3er
*Rohr-
‘Kandis-
*Ahornsirup

Milch-

*Milch

-Butter-
*Sauer-
-Joghurt

I Achtung auf
Fettgehalt bel
Kase, Topfen !

Malz-
Malzbier
Melasse




GefaBverkalkung und Herzkreislauferkrankungen

Kohlenhydrate — Mehrfachzucker
Starke und Ballaststoffe

lBaIIaststoffe tBaIIaststoffe

m Kartoffeln ® Naturreis

B geschalter Reis ® Vollkornbrot, -nudeln
® Schwarzbrot ® Dinkelmehl,-reis,-griel3

# Weizennudeln ® Couscous

#@ Semmelknddel ® Buchweizen

m WeilBbrot ® Grinkern

® Weizenmehl m Gerste
® Hulsenfrichte
® Leinsamen, Weizenklele
m Salat,(rohes) Gemuse
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Wie und wie schnell gelangen
Kohlenhydrate ins Blut?

Zucker, gezuckerte
Getranke

—t

schiefBBen

Auszugsmehl,
Mehlprodukte

- -

stromen

Obst

fliet

Milch/produkte

sickern

Vollkornprodukte,
Hulsenfrichte, Gemuse

tropfen
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Eiweil3 (1g — 4,1 kcal)

m Baustoff fir Zellen und Hormone
® nicht speicherbar

mtierisches: Fleisch, Fisch, Ei, Wurst, Kase,
Milch

m pflanzliches: Getreide, Kartoffeln,
Hulsenfruchte

®mam besten 1/3 tierisch + 2/3 pflanzlich
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Fett (19 - 9,4 kcal)

m Energiespender

m lebenswichtige Fettsauren
m Bausubstanz fur Zellen

m fettlosliche Vitamine: ADEK
m Glycerin + Fettsauren

m soll: 80 g taglich
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Was sind 80 g Fett?

= 1P Butter + 2EL Ol + 1 Joghurt +
150g mageres Fleisch + 2 Bl.Kase

moder: 2 St. BratwUlrste
moder: 2 Dosen Olsardinen
®oder: 200 g Kartoffelchips
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Transfette

m Vorkommen
* In geharteten Pflanzenfetten
» bei Erhitzung von Olen tiber Rauchpunkt
 besonders in frittierten Lebensmitteln

mmax. 1% der Tageskalorien
ltLDL-ChoIesterin
IlHDL-ChoIesterin




GefaBverkalkung und Herzkreislauferkrankungen

Weitere Ernahrungsbestandtelle

m Zuckerersatzstoffe
» Cyclamat
» Acesulfan
« Aspartam

« Saccharin
m Mineralstoffe
- Kalzium: 1 —-1,5 kg
« Natrium: 70 g
« Kalium: 170 g

m Vitamine
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Ubergewicht-Was kann ich tun?

® Ernahrungsumstellung:

Energiezufuhr

\Enmgiﬂverhrauch Energieverbrauch

Energiezufuhr A

mregelmaflige Bewegung

® Verhaltenstherapie, Gruppentherapie
® (Medikamente)
® (Operation




GefaBverkalkung und Herzkreislauferkrankungen

Ernahrungsumstellung-
worauf soll ich achten?
m was ist mein WohlfGhlgewicht?

B Tageskalorienbedarf beachten
B mehrere kleine, abwechslungsreiche Mahlzeiten

m auf Fett achten (Hauptkalorientrager)
m reichlich (Wasser) trinken

W Zeit zum Essen nehmen

B schon decken

® wann habe ich Hunger? Durst?

B wann bin ich satt?
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Risikofaktoren

« Bewegungsmangel
+ Ubergewicht (Adipositas)

Rauchen (Nikotinabusus)

ungesunder Stress (Distress)

Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus Typ | und Il)
Bluthochdruck (arterielle Hypertonie)

erbliche Belastung
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Dias rneiste Cholesterin - Die Leber "werpackt” das
wird in der Lebar Chol esterin A Cholesterin in YLOL und

hiergestellt, ein kleinerer 1 Chalesterin | 'y, gibt es in das Blut ab.

Teil kormmit aus der
Mahrung.

Die Leber Gallensaur : : Das WLOL wird Cholesterin

nimmt da=s LOL nach einiger Zeit
aus dem Blut

auf. Sie ver-

wandelt das

,‘[:'E'“"'C‘;"'t:"a" lst das HOL

e S e =0 woll bels-

sterin in den, dal es S — LOL kann Cholesterin
Gallenzsure Ty ™ " in die Kérperzellen
At lesterin reh L3 abgeben. Es wird
HElEhEAE aufrehrmen HERGAH e

wird l.l:ug_r die kann, gibt es Herstellung won
_Gallengange e o e e bestimmten Hormonen
im den Ozrem am LOL - und ist wichtiger
abgegeben, B : ‘ol Bestandteil von

wo =sie an der : Zellrmembranen.
Afmahnne von b

Mahrumgs-
fetten be-
teiligt ist.

Elutgefik
HOL hat die Fihigkeit, geta

Cholesterin aus den Flagques
der iteriosklerose asbzuldesen
und afzunebimen.

HOL kamm dberschissiges
Cholesterin aus den
Korperzellen aufnehmen.
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Normalwert

bel
Arteriosklerose

Gesamtcholesterin

< 160 mg/dl

HDL Cholesterin

Triglyzeride
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@ cholesterin- und kalorienarme Kost
@ Vorsicht vor Transfetten !!!
@ viel Bewegung an der frischen Luft

@ kein Nikotin
@ maBiger/kein Alkoholgenuss

@ Medikamente
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gesattigte

einfach ungesattigte

mehrfach ungesattigte

erhitzbar

dunnflissig
wenig erhitzbar

dunnflissig
wenig erhitzbar

Waurst
Kase
Fleisch

=
Kokosfett

Olivendl
Erdnussol
Rapsol
Avocados
NUsse
Samen

Chol.

Sonnenblumendl
MaiskeimOl
Sojaol

Distelol
KurbiskernOl
~isch

J_L Cholesterin

J_L Cholesterin
Il lebenswichtig !!
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Risikofaktoren

« Bewegungsmangel

+ Ubergewicht (Adipositas)

* erhohte Blutfette (Cholesterin)

5]

« ungesunder Stress (Distress)

» Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus Typ | und Il)
 Bluthochdruck (arterielle Hypertonie)

» erbliche Belastung
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Rauchen- wie und wodurch
schadet es?

&l jede Zigarette verklrzt das Leben um 30 Min.

= 2 mal mehr Herzinfarkt oder Sekundenherztod
& Nikotin

= Kohlenmonoxid
=l radioaktive Strahlung
= Passivrauchen
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Rauchen-wie kann ich aufhoren?

= Sofort-Schluss-Methode - Tag X festlegen
& ,heute nicht rauchen”

= mit Freund gemeinsam aufhoren

& volle Spardose statt voller Aschenbecher

= Ablenkung far
- Hande

* Munad
* Hirn
= Nikotinpflaster
,Gesundheit ist zwar nicht alles, aber ohne
Gesundheit ist alles nichts."
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Risikofaktoren

« Bewegungsmangel

+ Ubergewicht (Adipositas)

* erhohte Blutfette (Cholesterin)

* Rauchen (Nikotinabusus)

¢ ungesunder Stress (Distress)

» Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus Typ | und Il)
 Bluthochdruck (arterielle Hypertonie)

» erbliche Belastung
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Isolation Kindizun Sorgen
Di i | Isolation Sorgen
I S re S S andauernder
Larm Behinderung Verhalten von
z.B. Stau bei Autofahrti Menschen

* Armut Uberlastung
Arger mit Partner / finanzielle zusitzliche
Arger im Beruf Schwierigkeiten f§ Aufgaben

And d Lol E Eintonickeit
dllerndae _ = in ﬂ]'llg L]
Leistungsforderung Freundes Nachtarbeit

Wohnungswechsel

Krankheit
e Vortrag halten

Erwartungen (eigene
oder von aussen

Schuldgefiihl e _ ,

Orientierungslosigkeit - Eile/Hetze/Zeitdruck
Entzug der Grund- hasshchu M:ﬂtsplatzw —
bediarfnisse Umgebu ensionierung
Essen/Trinken

Eehl enheit Ungewissheit
SCiLlA sinnliche Uberrei -
Bewegungsfreiheit Dberrelzung Zweifel
Warme

massloser Wettkampf !
_ B Horbehinderung

Minderwertigheitsgefuhl
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Stressoren, Larm u.a.

Distress 2N

‘ psychosoziale / intrapsychische

Geschlecht,

Neuroendo- Lebensstil, genetische
krines System Rauchen, Bewegung, ) ven
. Ernihrung ] Disposition,

Ethnie

foxidativery 'ﬁdipus'rtﬁs'
Strefl Dnabetes,

3 ) \ / /
o agensyk Trombozyten-

Apoptose-

Blutd ruck. Entzundung

aggregation,

hemmun Arterio-
; sklerose +— oXLDL, E-Selectin,

MHOge0REs VCAM-1, ICAM-1,

Homozystein

C-reaktives Protein
AK gegen HSP 60 l

Herz-Kreislauf-
Risiken
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Stress - Symptome

&
&
&
&
&
&
&
&
&

G;

Kopfschmerzen, Migrane
Magenverstimmung
Angespanntheit
Irritierbarkeit

Depression

Durchfall

Verstopfung

Mangel an Energie

Gefuhl der
Hoffnungslosigkeit

Konzentrationsprobleme

< UbermaBiges Essen

s Auslassen von Mahlzeiten

s haufige Erkaltung

< Arger

< Gefuhl der Machtlosigkeit

s Vergesslichkeit

s Unfahigkeit, Entscheidungen

zU treffen

s Schlaflosigkeit
s erhohter Konsum von Tabak,

Alkohol oder Medikamenten
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10 Schritte gegen den Stress

¢s coole Bilanz

¢ kleine Schritte

¢s Pausen machen

¢s Entspannungstechnik

¢s Mut zum Nichtstun

s 7-8 Stunden Schlaf
¢s Korperarbeit

¢s Anerkennung

;s Delegieren

¢s Clevere Organisation
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Eustress - (Chinesische Weisheit)

Zur Geburt gehort der Tod.

Zum Einatmen gehort das Ausatmen.
Zum Geben gehort das Nehmen.

Zur Leistung gehort die Erholung.

Zur Geborgenheit gehort die Einsamkeit .
Zur Spannung gehort die Entspannung.
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Risikofaktoren

Bewegungsmangel

Ubergewicht (Adipositas)

erhohte Blutfette (Cholesterin)

Rauchen (Nikotinabusus)

ungesunder Stress (Distress)
# Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus Typ |, lI)
 Bluthochdruck (arterielle Hypertonie)
» erbliche Belastung
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Diabetes - Erstsymptome

ﬁtDurst

#* MUudigkeit, Abgeschlagenheit

itWasserIassen
ilGewiCht

# JJ Appetit

# Sehstorungen

# Muskelkrampfe
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Diabetes mellitus -Therapie

# Gewichtsreduktion

# ausreichende Bewegung
# zuckerfreie Kost

#¥ Medikamente

# |nsulin
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Risikofaktoren

« Bewegungsmangel

+ Ubergewicht (Adipositas)

 erhohte Blutfette (Cholesterin)

« Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus Typ | und Il
a

« Rauchen (Nikotinabusus)

« ungesunder Stress (Distress)

» erbliche Belastung
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Diabetes

erbliche Belastung LBewegung

N

Alt = T
I\/Iénne?£55—> Hypertonie ‘ Stress

Frauen > 65

ﬁGewicht / \ﬁAlkohol
ﬁKochsalz
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#RR > 135/90mm Hg
1 30 Messungen

mdavon =7 2135 /85 mmHg

2 Therapieziel: wechselnde RR-Werte im
Normalbereich
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1 Medikamente
1 regelmalBige Bewegung (3x/Woche 30 min)

1 Gewichtsreduktion

1 salzarme Kost

H kein Nikotin

1 kein/wenig Alkohol

1 Entspannungstechniken
3 Stressverminderung
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Risikofaktoren

Bewegungsmangel
Ubergewicht (Adipositas)
erhohte Blutfette (Cholesterin)
Rauchen (Nikotinabusus)
ungesunder Stress (Distress)
Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus Typ | und Il)
Bluthochdruck (arterielle Hypertonie)
¢, erbliche Belastung ?
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Herzkreislauf-
Erkrankungen
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Schlaganfall - Symptome

kfarkt

Il Warnsignal: TIA !l

d typische Symptome

4 Geflhlsstérungen

4 Lahmungen

4 Seh-, Sprachstérungen
3 Gleichgewichtsstérungen

Q untypische Symptome

? Kopfschmerzen

O Ubelkeit

Q Glieder-, Gesichts-, Brustschmerzen
¢ Luftnot

¢ Bewusstseinsveranderungen
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Niereninfarkt-Symptome

® Schmerzen im Bauch-
oder Lendenbereich

@ Blut im Urin

®fehlende oder geringe |
Harnausscheidung
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@ Stadium 1:
keine Beschwerden

® Stadium 2 :
Belastungsschmerzen

@ Stadium 3:
Ruheschmerz

® Stadium 4:
Gewebeschadigungen
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Angina pectoris (Brustenge) -
Symptome

®belastungsabhangige thorakale
Schmerzen

* mit/ohne Ausstrahlung Hals, Kiefer, Arme,
Oberbauch, Ricken

®belastungsabhangiges thorakales
Engegefuhl

®belastungsabhangige Atemnot
®in Ruhe und auf Nitro sofortige Besserung
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Herzinfarkt- Symptome

d plétzlich heftige thorakale Schmerzen

« ev. mit Ausstrahlung Hals, Kiefer, Arme,
Oberbauch, Ricken

d heftiger thorakaler Druck GefiRver§Ehluss
4 Schwindel LD

4 Q heftige Atemnot
& © Ubelkeit, Erbrechen

Q Schmerzen Schulter, Nacken, Hals,
Oberbauch, Ricken

Q@ Schwache, Mudigkeit, Herzklopfen
Q kalter Schweil3
¢ Schlafstorungen
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Diagnostik

B Symptome

m EKG

m Labor

m Echokardiographie

m (Belastungs-EKG bei Angina pectoris)

m (Myokardszintigraphie bei Angina pectoris)
m Koronarangiographie
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Echokardiographie
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Myokardszintigraphie

55 procedure injection radiotracer

N

rl'l]

N D
S Q‘%/ \Q

Narmal Mormal Fartially Completely  Reverse
reversible  reversible defect
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Koronarangiographie
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Koronarangiographie
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Therapie
HerkranzgefalBBverkalkung

® Primarpravention
m Sekundarpravention

B medikamentos
m Ballondilatation (PTCA) +/- Stenting
m Aortokoronare Bypassoperation
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Ballondilatation, Stenting
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Koronarangiographie
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Aortokoronare
Bypassoperation

Diagun.-_al
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