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23.06.10

Mittelmeerkost:
Gesund für das Herz

Anmoderation:

Sonne und Strand am Mittelmeer und die mediterrane Lebensart – das lockt viele Touristen an. Zum mediterranen Flair gehört auch die gute Küche. Während das eine gut für den Geist ist, ist das andere besonders gesund für den Körper. Denn: Menschen, die sich eher mediterran ernähren, sind seltener übergewichtig und bekommen seltener einen Herzinfarkt. Mehr dazu von Kristin Sporbeck.


Länge: 1.48 Minuten
------------------------------------------------------------------------------------------     

Text:  
Mit mediterraner Kost tut man sich, seiner Gesundheit und vor allem seinem Herzen, etwas besonders Gutes. Denn: Die Mittelmeerküche besteht vor allem aus pflanzlichen Zutaten und liefert damit sogenannte ungesättigte Fettsäuren. Die wirken sich besonders positiv auf das Herz-Kreislaufsystem aus, wie Anke Tempelmann, Ernährungswissenschaftlerin im AOK-Bundesverband, erklärt.

Anke Tempelmann:

Unter diesen ungesättigten Fettsäuren, wirken die Fettsäuren aus Fischmahlzeiten besonders positiv auf das Herz-Kreislaufsystem. Diese ungesättigten Fettsäuren wirken entzündungshemmend, vermindern die Klebrigkeit der Blutplättchen und haben einen günstigen Einfluss auf die Innenschicht der Arterien. Der Verzehr von gesättigten Fettsäuren hingegen, aus tierischen Lebensmitteln, wie zum Beispiel Fleisch, Wurst, Sahne, Schmalz, erhöht die Gerinnungsfähigkeit des Blutes. Diese Bestandteile können die Blutgefäße verengen und wirken damit ungünstig auf das Herz, Gehirn und das Herz-Kreislaufsystem.

Text: 
Mediterrane Ernährung hilft dem vorzubeugen. Zu den Bestandteilen gehören zum Beispiel Hülsenfrüchte und Salat, mehr Obst und Gemüse als in der deutschen Küche, mehr Gewürze und Kräuter statt Salz und eher Fisch als Fleisch. Vor allem Menschen, die bereits unter Herz-Kreislaufbeschwerden leiden, sollten manche Nahrungsbestandteile meiden.

Anke Tempelmann:

Der Konsum von gesättigten Fettsäuren, also tierischen Fetten, sollte reduziert werden und der Salzkonsum sollte die empfohlene Tagesmenge von sechs Gramm nicht übersteigen. 

Text: 
Das entspricht ungefähr einem gehäuften Teelöffel. Grundsätzlich schützt sein Herz, wer Übergewicht vermeidet, sich ausgewogen ernährt und sich ausreichend bewegt. Dazu eignen sich leichte, ausdauernde Sportarten wie Radfahren oder Walking. Weitere Infos zum Thema Ernährung gibt es im Internet auf www.aok.de unter „Gesundheit“ und „Essen und Trinken“. 


