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Transkript Podcast 3 Erndhrung

Sabrina Volkmann, Allianz (S.V.)

Herzlich willkommen zum dritten Teil unseres Themas Psyche und Herzgesundheit im
Gleichgewicht. Sie horen den Allianz Gesundheits Talk, der Podcast der Allianz Private
Krankenversicherung rund um Gesundheit, Pravention und Geschichten, die bewegen. Mein
Name ist Sabrina Volkmann und neben mir sitzen erneut meine liebe Kollegin Sabine
Jocham und unser Gast Dr. Stefan Waller. In unserem dritten Teil werden wir tGber Essen fir
die Seele sprechen, sprich wie Erndhrung unsere Psyche beeinflusst. Ja, unsere Ernahrung ist
ja weit mehr als nur ein Treibstoff, wiirde ich jetzt mal behaupten, fiir den Kérper. Sie hat
direkten Einfluss auf unsere Stimmung, auf unser Wohlbefinden und damit auch auf unser
Herz.

Dr. Waller, wenn wir (iber Essen fiir die Seele sprechen, welche Nahrstoffe spielen denn
eine besondere wichtige Rolle fiir unsere psychische Gesundheit?

Dr. Stefan Waller (S.W.)

Ja, also das ist natirlich eine interessante Frage. Unser Gehirn ist ja ein sehr
energiehungriges Organ und was unser Gehirn vor allen Dingen liebt, jetzt bin ich ja kein
Neurologe, sondern Kardiologe, aber das ist tatsachlich so, ist natlirlich quasi konstanten
Energiefluss und das heil3t vor allen Dingen erstmal auch quasi einen gut regulierten
Blutzuckerspiegel. Und deswegen geht es eigentlich schon mal damit los, was wir von
kardiologischer Seite so nicht gerne haben, sind ja diese ultraverarbeitete Industrienahrung,
die ja vor allem vollgestopft ist mit Industriezucker, was ja dann unseren Zuckerstoffwechsel
qguasi Achterbahn fahren lasst.

Und das ist natlirlich genau das, was ja viele auch schon an sich feststellen, namlich dann
auch Stimmungsschwankungen, Aufs und Abs der Stimmung. Gerade bei Kindern kann man
das, finde ich, sehr gut nachvollziehen, wenn die mit StiBigkeiten vollgestopft werden, die
dann quasi wie so ein Duracell-Mannchen aufgezogen werden und genauso schnell aber
auch wieder sinkt die Stimmung in den Keller. Und das sind einfach Lebensmittel, muss man
sagen, fir die wir nicht gemacht sind.

Also diese utopischen Konzentrationen an Zucker, Fett und Salz, die wir in unseren
ultraverarbeiteten Lebensmitteln heutzutage haben, sind ja von, muss man ganz klar sagen,
Industriekdchen und Nahrungswissenschaftlern quasi designte Kunstprodukte, die eben
darauf ausgerichtet sind, eben diese Nahrstoffe Zucker, Fett und Salz so zu kombinieren,
dass unser Belohnungssystem im Gehirn maximal angeregt wird, damit wir quasi ein Craving
danach entwickeln. Jeder kennt das. Man fangt die Chipstiite an und kann gar nicht mehr
aufhoren, bis der letzte Chip gegessen ist.

Jeder hat also seine eigenen Dinge. Bei mir sind es die Reiswaffeln mit oben
Zartbitterschokolade, kann ich auch nicht aufhoren. Und das ist aber kein Zufall, sondern
das ist sozusagen gewollt so hergestellt.

Da wird so lange experimentiert, bis der sogenannte Bliss-Punkt herausgefunden ist, die
perfekte Kombination. Da werden gesunde Menschen ins MRT gefahren. Man schaut
einfach, bei welchen Zusammensetzungen das Belohnungssystem maximal stimuliert wird.
Und das ist natlirlich etwas, was mit einer artgerechten Erndhrung nichts mehr zu tun hat.
Und das tut natdirlich auch unserer psychischen Gesundheit nicht gut, weil wir einfach dafir
nicht gemacht sind.
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S.V.

Jetzt haben wir gerade Uber stark verarbeitete Lebensmittel gesprochen. Kdnnen wir da
kurz ein Beispiel nennen? Was ist denn so das Gangigste, damit unsere Hérerinnen und
Horer sich das auch kurz mal vor Augen fiihren kénnen?

S.W.

Das sind letztlich Lebensmittel, die noch aussehen, wie Lebensmittel aber wie gesagt
Hightech-Produkte sind. Und traurigerweise das 80% der Dinge, die man im Supermarkt
sieht. Also Stichwort Tiefkiihlpizzen, Fertigsuppen.

Letztlich fast alles, was verpackt ist. Und deswegen sage ich auch mal zu meinen Herz
Coachees, eins der wichtigsten Kérperbewegungen, die man sich angew6hnen muss, ist
immer, wenn man eine Verpackung in die Hand nimmt, sozusagen umzudrehen und hinten
auf die Nahrwerttabelle zu schauen. Einfach mal so ein Geflihl dafiir bekommen, was da
alles so drin ist. Das kann man sich iberhaupt nicht vorstellen. Und deswegen sind ja auch,
wir hatten es vorhin schon angesprochen, die zwei einfachsten Regeln einer gesunden
Erndhrung sind so brutal einfach, mal traut es gar nicht zu sagen, echte Lebensmittel, sprich
solche, die Oma und Opa auch noch als Lebensmittel erkannt hatten, sprich unverarbeitet,
selber zubereiten. Wenn wir nur diese zwei Regeln befolgen wiirden, hatten wir schon 90%
der Erndhrungsfragen geklart und brauchten uns keine Gedanken machen um Low Carb,
Low Fat, Paleo, sondern das sind diese zwei einfachen Prinzipien, mit denen wir 90% der
Ernahrungsfragen klaren konnen, tGber die (ibrigens auch Klarheit in der Wissenschaft ist.
Das kann keiner anzweifeln. Und diese Dinge, Uber die man sich vielleicht noch streiten
kann, wegen Widerspriichen der Studiendaten, das ist wirklich verschwindend gering. Wenn
wir diese anderen 90% beachten wiirden, hatten wir keine Erndhrungsprobleme.

Das sehen wir auch schon daran, die grofSte Gesundheitsbedrohung heutzutage ist die
weltweite Fettsucht, Adipositas-Pandemie, die ja bedingt ist durch unsere nicht mehr
artgerechte Erndahrung und gleichzeitig auch noch den inaktiven Lebensstil. Und wenn man
sich mal anschaut, wie das noch vor 70 Jahren war, ich mache in meinen Vortragen mal so
ein schones zweigeteiltes Bild, eine Strandszene von 1920, wo die Menschen durchweg, bis
auf wenige Ausnahmen, rank und schlank waren. Und heute, wo man noch unter den vielen
Ubergewichtigen und fettsiichtigen Menschen den Schlanken suchen muss.

Und was hat sich verandert? Wir sind ja nicht alle willenschwacher geworden. Was sich
verandert hat, ist unsere Umwelt.

Namlich der Siegeszug von ultraverarbeiteten Lebensmitteln in den Supermarkten, die
darauf designt sind, den Absatz zu erhdéhen, indem sie einfach unser Belohnungssystem
durchdrehen lassen und wir dann einfach gar nicht anders kdnnen, als das mal mehr zu
konsumieren.

S.V.

Sprechen wir doch mal von den positiveren Lebensmitteln. Also, die uns nicht nur
vorgaukeln, uns Gutes zu tun, weil wir danach mehr oder weniger fast schon stichtig
werden, sondern auch Lebensmittel oder eine ausgewogene Erndhrung, die uns vielleicht
sogar helfen, Symptome wie auch Angstzustdnde, Depressionen, also sprich auch gut fiir die
Psyche sind. Was gibt es denn da?

S.W.
Ja, das ist jetzt, wenn man jetzt sagt, okay, was sind jetzt speziell sozusagen gesunde
Lebensmittel fiir die Psyche? Klar kann man jetzt sagen, tryptophanreiche Lebensmittel jetzt
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sozusagen als Vorschub fir Glicksbotenstoffe, Serotonin und so weiter gelten. Aber
letztlich, es ist genauso, wie ich immer sage, es gibt nicht den herzgesunden Lebensstil,
sondern es gibt einen artgerechten Lebensstil.

Genauso gibt es auch keine rein herzgesunde Erndhrung. Es gibt eine, wie ich immer sage,
artgerechte Erndhrung. Und die schiitzt uns dann eben auch vor allen anderen oder fast
allen anderen Erkrankungen.

Das ist ja das Schone. Und letztlich ist die mediterrane Kost, die wir ja auch fiir unsere
Herzpatienten empfehlen, ist letztlich auch die, die wir brauchen fir ein ausgeglichenes
Seelenleben. Weil das sind genau die Dinge, die wir auch brauchen.

Da sind jede Menge Omega-3-Fettsduren nattrlich drin, die ich eben auch brauche fiir einen
ausgeglichenen Gehirnstoffwechsel. Das ist eine pflanzenreiche Ernahrung, reich an
Blattgemise, an Hulsenfriichten.

Stichwort Hiilsenfriichte. Das ist wirklich das traurigste Kapitel. Das ist mit das Geslindeste,
was wir uns zufihren kénnen. Und das ist in Deutschland komplett unterreprasentiert.

Also Kichererbsen. Allein mein Lieblingsrezept Hummus. Kann man jeder kostengtinstig
selber herstellen. Schmeckt super. Und ist zum Beispiel ein super Streichfettersatz. Statt der
Butter. Da habe ich wirklich mal die gesattigten Fette ausgetauscht. Schon Hummus auf dem
Vollkornbrot. Ein paar geschnittene Tomatenscheiben drauf. Ein bisschen Salz, ein bisschen
Pfeffer, ein bisschen Olivenél. Perfekt. Wer dann noch mit Blutdruck was hat, kann mal
Kaliumchlorid als Kochsalzersatz ausprobieren.

Also es gibt so viele Moglichkeiten. Das Entscheidende ist, selber machen und sich damit
beschaftigen.

S.V.

Wenn wir uns jetzt vorstellen, unsere Hérerinnen und Horer sind jetzt so motiviert und
schnappen sich gleich die Einkaufstasche. Welches Lebensmittel muss denn bei Ihnen immer
in den Einkaufskorb?

S.W.

Da ist auch ganz wieder wichtig natirlich die Vielfalt. Man sagt ja immer, man soll doch so
diese Regeln, man soll vor allem die AuBenbereiche des Supermarktes, wo ja eben vor allem
diese Frische Theken sind, also wirklich das Stichwort unverarbeitet und vor allem pflanzlich
betont. Also eben wirklich man kann auch, also natiirlich optimal ware es, dass ich mich
friiher auf dem Wochenmarkt, unverpackte Dinge, die sind ja dann meistens eben auch
naturbelassen. Aber natiirlich, ich komme selber aus der GrofSstadt, man kommt an den
Supermarkten nicht vorbei, sind jetzt auch nicht nur schlecht. Aber da gibt es ja eben auch
Gemisetheken. Und das ist auch so ein Argument, was ja auch oft gebracht wird.

Da habe ich auch letztens so ein Reaction-Reel dazu gemacht, weil eine Influencerin, die ich
eigentlich sonst super finde, hat so ein bisschen dieses Fass aufgemacht. Arm gegen reich.
Ja, es ist ja sehr teuer beim Bio-Gemiise, und das kann sich nicht jeder leisten.

Und nicht jeder kann sich einen Personal Trainer leisten. Das finde ich kein Argument. Und
da werden die Leute zu Unrecht in die Opferrolle geschoben, die nichts bringt.

Weil jedes Jahr, und man kann jetzt Gber die Discounter denken, was man will, aber jedes
Jahr gewinnen die Discounter wie Aldi und Lidl die Preise fiir die beste Gemusetheke. Und es
kostet also nicht viel Geld, sich mit gutem Essen zu versorgen. Es ist eher die Frage, ja,
mache ich es oder weil} ich es, wie wichtig das fir mich ist.

Und Fleisch, was viel teurer ist, das ist ja eben auch nicht gesund fiir mich, zumindest nicht
in groBeren Mengen. Also das ist gar keine Frage. Und insofern ist es meines Erachtens nicht
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eine Frage des Geldbeutels, ob man sich gesund ernahren kann, sondern es ist eine Frage,
ja, letzten Endes der Bildung und wie man eben daran gefiihrt wird.

Sabine Jocham, Allianz (S.J.)

Jetzt haben wir ganz viel Uber pflanzliche Erndhrung gehort. Es gibt ja auch Obst, was
vermeintlich gesund ist und auch vitaminreich. Wie verhalt es sich denn mit dem
Fruchtzucker im Obst und der Herzgesundheit?

S.W.

Sehr guter Punkt. Also der Fruchtzucker, das ist natirlich immer so ein bisschen
romantisiert, wenn man jetzt denkt, okay, ich gebe meinen Kindern nur natirliche Dinge,
das kann ja nicht falsch sein. Und das ist natiirlich so ein bisschen die Ausnahme von der
Regel, die ich gerade gesagt habe.

Aber das muss man ganz klar sagen, wenn ich meine Kinder mit 100% Bio, mit
handgepfliickten Apfelsaft versorge, ist das natiirlich auch nicht gesund. Warum? Das ist so
eine ganz einfache Regel.

Iss dein Obst, trinke es nicht. Wenn ich also einen Apfel habe, dann habe ich also ein
bisschen Fruktose, habe jede Menge Fliissigkeit und jede Menge Faserstoffe drumherum.
Und man wiirde ja vielleicht ein, maximal zwei Apfel essen.

Das ist dann auch eine Fruktosebelastung, die vollkommen noch in Ordnung ist. Aber
umgekehrt als Saft kann ich natirlich meinem Kind oder auch selber natiirlich mit
Leichtigkeit acht, neun Apfel in einem groRen Glas Apfelsaft geben. 100% schmeckt super,
ist aber natirlich ein Overkill an Fruktose. Und die Fruktose, ob die nun aus dem Bio-Apfel
kommt oder nicht, ist natlrlich nicht gesund in hoher Dosierung. Das ist eben immer eine
Frage der Dosis. Und deswegen eben diese Regel, wenn man nur eins heute mitnimmt, dann
bitte das.

Iss dein Obst, trinke es nicht. Genauso wie diese ganze ewig lange Smoothie-Debatte, wo
man ja auch gesagt hat, und dann hat man das so halt super gesund vermarktet, bis man
dann gesagt hat, Moment mal, da ist ja ganz viel Fruchtzucker drin. Aber das ist ja auch nicht
schwarz-weil3.

Man kann ja einen griinen Smoothie machen und zwar auf Basis von Blattgemiise und was
weild ich, Fenchel, was man alles reinmachen kann. Und da kann man ja zum Beispiel fiir die
Kinder, damit die es dann auch runterbekommen, eine siiRe Frucht mit dazu tun. Und dann,
Achtung, Achtung, jetzt kommt das bose Siifistoffwort, aber man kann ja zum Beispiel, was
ich dann mache, ein bisschen Stevia dazu tun.

Ja, das ist auch SuRstoff, ist ja nicht gleich StiBstoff. Wird natdlrlich auch gern verteufelt,
pauschal, was sicherlich auch Quatsch ist. Also ich sage mal, alles ist besser als 11%
Zuckergehalt in einem Soda-Zuckergetrank.

Und wie gesagt, von Stevia gibt es bisher meines Wissens keine negativen Nachrichten und
das ist eben nicht schwarz oder weill. Man muss oft ein bisschen kreativ werden. Aber du
hast vollkommen recht.

Die Fructose selber und Haushaltszucker, das ist ja ein Zweifachzucker, das besteht aus
Fructose und Glucose und die Fructose selber ist sogar eher ein Tuck gefahrlicher, weil die
zu einer besonders schnellen Leberverfettung fihrt, weil die ndmlich sehr schnell dann
eingespeichert wird und diese sogenannte Steatosis Hepatitis, also die Leberzellverfettung,
mit der nachfolgenden Entziindung, ist heute schon weltweit gesehen, aufgrund dieser
Adipositas-Pandemie, der zweitdufigste Grund nach Alkohol, warum Menschen eine
Lebertransplantation brauchen. So krass ist das.
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S.J.

Wenn wir jetzt bei den Getranken sind, dann fallt mir jetzt auch direkt ein das Koffein. Wie
verhalt es sich denn damit in Bezug auf die Herzgesundheit? Sehr umstritten?

Oder gibt es da eine klare Meinung dazu?

S.W.

Das ist eine super interessante Story. Beim Thema Koffein denken die meisten erst mal an
Kaffee und da ist es auch interessant, wie das Pendel der Wissenschaft hin- und
herschwingt. Friiher hatte man ja mal gedacht, oh Gott, oh Gott, und auch heute noch viele
Menschen bei meinen Herzcoachings oder auch Patienten friiher, die dann gefragt haben,
ja, okay, einen Laster habe ich, ich trinke Kaffee, dann sage ich, an sich ist das, wenn man es
richtig macht, kein Laster, weil das Pendel ist ja sozusagen zugunsten des Kaffees
ausgeschoben und man weil} heute, dass ein, wie ich immer sage, ehrlicher schwarzer
Filterkaffee sogar gesund ist, bis flinf, sechs Tassen pro Tag sogar, weil da viele sekundare
Pflanzenstoffe drin sind. Jetzt gibt es so ein bisschen, wie immer im Leben, die Frage, wie
man es eben macht. Wichtig ist also, dass man, wie ich immer sage, einen ehrlichen
Filterkaffee mit Papierfilter trinkt, weil es gibt bestimmte Arteriosklerose fordernde
Substanzen, so fettahnliche Substanzen, das Kahweol und das Cafestol, das sind zwei
Substanzen, die das LDL-Cholesterin gut ansteigen lassen und dadurch eben nicht gut fiir
uns sind und die Arteriosklerose beschleunigen.

Die werden aber von dem herkdmmlichen Papierfilter quasi weggefiltert, sodass der
normale Filterkaffee eben dann gesund ist, weil dann eben die positiven Wirkungen durch
die sekundaren Pflanzenstoffe und so weiter Gberwiegen. Naturlich ist das aber nicht der
Fall, wenn ich jetzt zu einer Kaffee Kette gehe und mir einen Triple Hazelnut Flavor,
Dreifachsahne mit extra Macadamia Syrup reinziehe, dann ist das natdrlich nicht mehr
gesund. Ist aber auch logisch.

Aber so ein ehrlicher Filterkaffee ist aber ungesiifst mit vielleicht ein Stofd Pflanzenmilch, ist
also gut fiirs Herz letztlich. Aber auch da wieder, jeder ist ein eigenes Schneefléckchen, wir
sind nicht alle gleich. Das, was ich jetzt sage, ist sozusagen unterm Strich die Studienrealitat.
Es gibt natirlich Menschen, jeder Mensch hat auch einen anderen Enzymbesatz, jeder
Mensch verarbeitet Lebensmittel auch unterschiedlich und natiirlich gibt es Menschen, die
da sehr empfindlich darauf reagieren und die sollen dann auch auf ihren Kérper héren. Und
selbst zum Thema habe ich gerade gestern Abend noch ein Video dazu gemacht. Kaffee und
Herzrhythmusstorungen war jetzt gerade beim neuesten American Heart Association
Congress eine Studie vorgestellt worden, dass sogar Menschen, die bei einer
Herzrhythmusstorung, namlich der haufigsten Herzrhythmusstérung, den Vorhofflimmern,
die gerade wieder mit einem Elektronenpuls zuriickgeholt worden sind in den regelmaRigen
Sinusrhythmus, ob die Kaffee trinken dirfen oder nicht.

Und da hat man die unterteilt in zwei Gruppen. Die eine hat ihre eine Tasse Kaffee pro Tag
wie gewohnt weiter getrunken. Der anderen hat man sie entzogen.

Und tatsachlich war es sogar so, dass die, die abstinent waren, die haben haufiger ein
Vorhofflimmern, also ein Herzrhythmusstérungsrezidiv bekommen, als die, die ihren Kaffee
weiter getrunken haben. Das heif3t, es scheint sogar nicht nur nicht zu schaden, sondern
vermeintlich sogar zu schiitzen vor Herzrhythmusstorungen. Also Kaffee per se nicht
schlecht.
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Und interessanterweise gibt es auch andere Studien, dass auch das Koffein an sich nicht
schlecht ist, sondern auch sogar gesundheitsférderliche Eigenschaften hat, weil es eben
auch Auswirkungen auf die GefaBgesundheit haben kann. Aber auch da ist auch wieder die
Frage, wie man es einnimmt. Wenn ich natlrlich gigantische Mengen in verzuckerten
Energy-Drinks reinziehe, ist das naturlich nicht gesund. Alles andere als gesund. Aber das
Koffein in einem schwarzen Tee oder einem griinen Tee oder in einem Kaffee verniinftig
genossen, ist in dem Fall kein Problem, sogar wahrscheinlich gesundheitsférderlich.

S.V.
Zumal es ist ja nicht nur Koffein in den Energy-Drinks. Oft ist es ja auch noch Taurin.

S.W.
Taurin und alle moglichen. Und vor allem Zucker. Gut, es gibt auch welche, die einen
SuRstoff haben.

S.V.

Okay, was ich ja auch immer beobachte, im Supermarkten steht ja jetzt Gberall Protein,
Extraprotein, Protein, Protein. Ich frage mich, was ist da los? Haben wir bislang alle zu wenig
Protein zu uns genommen?

Klar, es kommt natdrlich auch von dieser Fitnessbewegung und gesund erndhren. Aber
braucht es das wirklich, dass ich jetzt Gberall die Produkte nehme, wo Extraprotein drin ist?

S.W.

Ja, das ist natilirlich zum ganz grofRen Teil wirklich ein Marketing-Hype. Das kennt man auch
von anderen Bewegungen. Dann gab es auch diese Frei von-Produktlinien, Frei von-Gluten,
obwohl die allermeisten Menschen gar keine Probleme haben mit Gluten.

Aber dieses Frei von verkauft sich dann einfach besser. Was das Eiweil} angeht, ist es schon
so, dass jetzt teilweise gedacht wird, dass vielleicht diese herkdmmlichen Empfehlungen der
DGE vielleicht ein bisschen tief gegriffen waren mit den 0,8 Gramm pro Kilo im
Korpergewicht. Also es gibt schon Situationen, wo es durchaus Sinn macht, etwas mehr
Protein zu sich zu nehmen.

Aber auch da ist es natdrlich die Frage, wie viel ist denn jetzt sinnvoll? In welcher Situation
bin ich gerade im Leben? Natirlich kann es, wenn ich jetzt ein Sportler bin und Kraft
aufbauen will oder interessanterweise auch gerade ein alterer Mensch bin und ich will
meinem altersbedingten Kraft- oder Muskelabbau, dieser sogenannten Alters Sarkopenie,
das ist ja ein Riesen-Risikofaktor fiir die Menschen, was auch irgendwann dann dazu fihrt,
dass sie immer klappriger, auf Deutsch gesagt, und immobiler werden, wenn ich diesem
altersgerechten, nicht altersgerechten, sondern altersbedingten Muskelabbau
entgegenwirken will, dann ist tatsachlich, weifs man, eine eiweiRreiche Erndhrung auch
wichtig.

Und gerade da kann es dann eben helfen, auch darauf zu schauen, dass man eben sagt, man
geht eben schon hoher als diese 0,8 Gramm und eher so in Richtung 1,5 Gramm. Aber auch
da ist wieder die Frage, wo kommt denn das Eiweild her? Und da gibt es auch viele Daten,
die dafiir sprechen, dass das pflanzliche EiweiR wahrscheinlich die bessere Wahl ist, auch
von der Aminosaurenzusammensetzung, weil es natlirlich auch bei den tierischen Eiweillen
dann eben auch Anabole-Effekte, Sprich Aufbauende Effekte, gibt, aber die dann nicht nur
dazu fiihren, dass nur sozusagen gute Muskelmasse aufgebaut werden, sondern bei
extremen Reichtum an tierischen Proteinen, auch manchmal eben auch mutmafilich
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Tumorerkrankungen zum Beispiel, also Krebsgeschwiilze statistisch gesehen hatte das
haufiger auftreten kdnnen. Das kennt man zum Beispiel sozusagen von Studien mit
sozusagen Ubersteigertem Milchkonsum. Das kann man sich auch letztlich vorstellen.

Also Milch ist ja von der Natur erfunden, quasi ein Kraftfutter, mit dem in klirzester Zeit
Saugetierjunge in kirzester Zeit zu kraftigen Bullen quasi hochgezogen werden und wir, wo
wir so schon in der ,,Zuvielisation” leben, zu viele Kalorien haben, zu viel von einem, dann
noch dieses Kraftfutter als Erwachsener zu trinken und dann noch in einer anderen Spezies,
das ist natlirlich schon mal so eine Sache, zumal bei der Milch dann eben auch andere Dinge
hinzukommen, wie dass da immer noch Wachstumsfaktoren enthalten sind und die kénnen
dann tatsachlich vielleicht auch Zellen zum Wachsen bringen, die wir nicht stimulieren
wollen, Stichwort Tumorwachstum. Aber das ist natirlich alles noch ein bisschen auch
umstritten, keine Frage, aber also unterm Strich gesagt, ja, also gerade auch als dlterer
Mensch, wenn ich so ein bisschen gucken will, dass ich mit einem Training auch meinem
Muskelabbau entgegenwirken will, dann macht es auch Sinn, auf das Eiweil} zu schauen.
Aber ich denke, dieser aktuelle Hype ist natiirlich wahrscheinlich auch ein bisschen
Marketing geschuldet, dass jetzt wirklich in jedem zweiten Produkt gefiihlt jetzt extra noch
EiweiR angereichert wird.

Aber die EiweiBzufuhr im Auge zu haben, macht sicherlich Sinn.

S.J.
Und weil du gerade die Hypes ansprichst, Longevity ist ja gerade auch voll im Trend.

S.W.
Absolut.

S.J.

Und dazu gehort natirlich auch unter anderem die Einnahme von hochdosierten
Nahrungserganzungsmitteln fiir ein langeres, gestinderes Leben. Wiirdest du denn
Uberhaupt Nahrungserganzungsmittel empfehlen und wenn ja, welche sind denn fir die
Herzgesundheit besonders wichtig?

S.W.

Ja, das ist ganz interessant, weil auch da war jetzt gerade auf dem ESC, dem gréRten, also
dem Europaischen Kardiologenkongress, der der groBte weltweit ist, auch eine schone
Studie jetzt, das wieder untersucht hat, die gangigsten oder viele gangigen
Nahrungserganzungsmittel und das verglichen hat mit einer niedrigsten Dosis eines
wirksamen Statins und das Statin hat natrlich eine Wirkung gehabt, wohingegen keines der
Nahrungserganzungsmittel eine positive Wirkung auf den Fettstoffwechsel oder andere
Parameter gehabt hat, sodass die deutsche Gesellschaft fir Kardiologie oder tiberhaupt
auch die Europaische Society of Cardiology sich quasi gegen diese untersuchten
Nahrungserganzungsmittel ausspricht. Nattirlich kann man nicht immer alles iber einen
Kamm scheren, es gibt ja jede Menge Nahrungserganzungsmittel, was aber glaube ich die
Take-home-Message sein sollte, ist nicht einfach blind irgendwelchem Marketing
nachzulaufen und sich um etwas rein zu pfeifen, ohne tiberhaupt vorher getestet zu haben,
ob ich denn lberhaupt einen Mangel habe. Denn im giinstigsten Fall, wenn es ein
wasserlosliches Produkt ist, scheide ich nachher quasi teuren Urin aus, aber im schlimmsten
Fall kann ich mir auch wirklich schaden, gerade bei fettldslichen Substanzen, die sich dann ja
auch anreichern kénnen, kann das auch gefahrlich sein und viele Menschen denken ja bei
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Nahrungsergdanzungsmitteln, naja, wenn ich es ohne Rezept kaufen kann, kann es ja nicht
gefahrlich sein.

Letztlich ist es genau umgekehrt, weil fir Medikamente, bis die zugelassen werden diirfen,
gibt es ganz strenge Zulassungskriterien, die es aber bei Nahrungserganzungsmitteln in
dieser Form nicht gibt und viele sind auch immer so ein bisschen geblendet, das sehe ich
auch immer bei meinen Herz-Coachees, wenn ich dann die, sozusagen, zu ihren
Medikamenten befrage oder zu ihren Zielen, dann sagen immer alle, ja, ich will auf jeden
Fall meine Medikamente loswerden und wenn ich dann die Nahrungserganzungsmittel
abfrage, haben die eine solche Latte an Nahrungserganzungsmitteln, die sie alle selber
zahlen und denken, da tut sich was Gutes mit, was aber teilweise wirklich auch gefahrlich
sein kann. Wir wissen zum Beispiel aus friiheren Studien, zum Beispiel von Vitamin E als
Nahrungserganzung, dass das sogar schaden kann.

Auch Calcium einfach blind zuzufiigen kann Schaden, kann die Arteriosklerose sogar
beschleunigen, also das ist nicht immer ohne, aber klar, wenn man das sehenden Auges tut
und weil}, man hat irgendwo einen Mangel und es dann substituiert, dann kann es auch
helfen, ja, aber auch selbst Omega-3-Fettsauren, die ja im sogenannten natirlichen Verbund
sicherlich sehr, sehr wichtige Substanzen sind, kdnnen aber auch hochdosiert schaden. Da
gab es auch einen roten Handbrief, dass hochdosierte Omega-3-Supplemente zum Beispiel
haufiger Vorhofflimmern an Herzrhythmusstérungen hervorrufen haben, was viele Studien
auch gezeigt haben, sodass auch da wiirde ich das nicht einfach so substituieren, wenn ich
nicht weil3, ich hatte einen Mangel und da kann ich ja zum Beispiel den Omega-3-Index
bestimmen lassen, das wiirde ich dann auch investieren, bevor ich Geld fiir etwas ausgebe,
was mir am Ende des Tages nicht nur nichts bringt, vielleicht sogar am Ende des Tages
schaden kann. Ja, aber es gibt Ausnahmen, wie gesagt, wenn ich mich vegan ernahre,
natirlich muss ich nach meinem Vitamin B12 gucken, muss ich mir Folsdure angucken. Die
Mehrzahl der Frauen weltweit hat einen erhéhten Eisenbedarf logischerweise, ja, durch den
monatlichen Verlust und das macht natdirlich alles Sinn, das mit dem sehenden Auge zu
ersetzen, aber eben nicht blind, irgendwie sich irgendwas reinzupfeifen Unter dem
Deckmannchen ich optimiere mich jetzt hier zu Héchstleistungen, die kann man meistens
mit einfachen Sachen besser erreichen

S.V.

Also wir haben gelernt, wir erndhren uns am besten ausgewogen, mediterrane Kost hast du
angesprochen, wir sollten auf Oma und Opa horen, sprich, wenn die die Lebensmittel
kennen

S.W.
und sie noch bezeichnen kénnen,

S.V.

dann sind sie wertvoll und richtig und natdrlich die eigene Zubereitung, dass man auch
weil}, was steckt denn da drin? Also ich wiirde sagen, wir haben jetzt einen schonen
Dreiklang rund um Herz und Psyche, sprich, wir haben driiber gesprochen einmal, wie
wichtig die Psyche ist, wir haben aber auch driiber gesprochen, wie Stress eben da Einfluss
drauf nehmen kann, zum anderen haben wir (iber Bewegung im letzten Podcast gesprochen
und jetzt zum Abschluss auch noch Gber Erndhrung und ich glaube, jetzt sind wir wirklich
sehr gut aufgeschlaut zu diesem Thema und es liegt jetzt in unserer Hand, wie wir damit
umgehen.
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S.W.
Genau, denn wie schon Erich Kadstner sagte, es gibt nichts Gutes, auBer man tut es.

S.V.
Das wiirde ich sagen, sind wunderbare Abschlussworte fiir unseren letzten Teil aus dieser
Podcast-Reihe. Ich bedanke mich sehr herzlich bei Ihnen, bei dir, lieber Stefan.

S.W.
Sehr gerne, hat Spal§ gemacht.

S.V.
Und natdrlich auch bei dir, liebe Sabine. Bis bald, bleiben Sie gesund.



