Herzgesundheit ab 50:
Naturliche Unterstutzung
durch Ernahrung

Mit zunehmendem Alter verandert sich unser Herz-Kreislauf-System. Doch die
richtige Ernahrung kann entscheidend dazu beitragen, die Herzgesundheit zu

erhalten und zu starken.

lhre tagliche Herzformel ab 50:

Morgens Hafer + Leinsamen (Cholesterin | ) = Zwischendurch Beeren + NUsse
(GefaBBe 1) = Abends Grinkohl und Kirbiskerne (Regeneration 1)

Es kdnnen auch Supplemente sinnvoll sein. Sie gelten als Lebensmittel, sind jedoch
keine Medikamente. Eine RlUcksprache mit einem Arzt oder Apotheker ist
empfehlenswert, um die individuell passenden Nahrstoffe zu identifizieren und
maogliche Wechselwirkungen zu vermeiden.

Aus personlicher Erfahrung kann ich bestatigen, dass Vitamin D3+K2, Omega-3 und
Magnesium hervorragend zur Erganzung geeignet sind. Diese Mikronahrstoffe
zeigen oft weitreichende Defizite in der Bevolkerung, bieten ein grindlich
erforschtes Sicherheitsprofil und tragen direkt zur kardiovaskularen Gesundheit bei.




Warum die Herzgesundheit ab 50 besondere
Aufmerksamkeit braucht

Veranderte Risikofaktoren

Ab dem 50. Lebensjahr durchlauft unser Herz-Kreislauf-System
bedeutsame Veranderungen. Die Gefaf3e verlieren allmahlich an
Elastizitat, was ihre Fahigkeit beeintrachtigt, sich flexibel an
wechselnde Blutdruckbedingungen anzupassen. Der Blutdruck zeigt
eine Tendenz zum Anstieg, wahrend gleichzeitig der
Cholesterinstoffwechsel trager wird.

Diese physiologischen Veranderungen sind naturliche
Begleiterscheinungen des Alterungsprozesses, bedeuten aber auch,
dass wir unser Augenmerk verstarkt auf praventive Maflnahmen
richten sollten.

Die gute Nachricht: Durch gezielte Ernahrungsstrategien kdnnen wir
aktiv gegensteuern und unsere Herzgesundheit nachhaltig
unterstutzen. Bestimmte Lebensmittel haben sich als besonders
wirksam erwiesen, um die altersbedingten Risikofaktoren zu
minimieren.




Naturliche Cholesterinsenkung: Hafer und Leinsamen

O

Beta-Glucan im Hafer Schleimstoffe der Leinsamen

Der 16sliche Ballaststoff Beta-Glucan bindet Gallensauren im Darm. Die Schleimstoffe in Leinsamen verstarken diesen Effekt zusatzlich
Dies zwingt den Korper, neue Gallensauren aus Cholesterin zu und fordern eine gesunde Verdauung, wodurch der

bilden, was den LDL-Cholesterinspiegel aktiv senkt. Cholesterinstoffwechsel optimiert wird.

Warum ist LDL-Cholesterin kritisch?

[ Praktischer Tipp

Das sogenannte ,bose”“ LDL-Cholesterin ist ein entscheidender Faktor bei der
Entstehung von Ablagerungen in den Arterien. Diese Ablagerungen, auch Plaques
genannt, verengen die Gefafe und erndhen das Risiko fur Herzinfarkt und
Schlaganfall erheblich. Besonders ab 50 wird der Cholesterinstoffwechsel trager,
weshalb eine gezielte Senkung des LDL-Spiegels von grofier Bedeutung sein kann.

Beginnen Sie den Tag mit 40-50 g
Haferflocken und einem Essloffel
geschroteter Leinsamen. Dies liefert die
optimale Menge an cholesterinsenkendem

Beta-Glucan.
Die regelmaflige Integration von Hafer und Leinsamen in die tagliche Ernahrung kann

den LDL-Cholesterinspiegel nachweislich um bis zu 10-15 % senken - ein
beachtlicher Effekt ohne Nebenwirkungen.




Gefaf3elastizitat und Blutdruckregulation: Walnusse

und Beeren

Mit zunehmendem Alter versteifen die Arterien zunehmend, ein Prozess, der als Arteriosklerose bekannt ist und das Risiko fur Herz-Kreislauf-

Erkrankungen erhoht. Doch bestimmte Nahrungsmittel kbnnen diesem Prozess entgegenwirken und die Gefaflgesundheit aktiv unterstutzen.

————0— —0—

Walnusse fur flexible Gefafie

Walnusse sind wahre Kraftpakete fur die
Gefaflgesundheit. Sie verbessern
nachweislich die Endothelfunktion - das
ist die Fahigkeit der GefaBinnenwande,
sich flexibel zu erweitern und
zusammenzuziehen. Diese Flexibilitat ist
entscheidend fur einen gesunden
Blutfluss und verhindert gefahrliche
Ablagerungen.

e Reich an Omega-3-Fettsauren (ALA)

e Enthalt gefaBBschutzendes Vitamin E

e Liefert wertvolles L-Arginin fur die
Gefaflweitung

Beeren als natlirliche
Blutdrucksenker

Dunkle Beeren wie Heidelbeeren,
Brombeeren und schwarze
Johannisbeeren enthalten hohe
Konzentrationen an Anthocyanen. Diese
sekundaren Pflanzenstoffe wirken
gefaBerweiternd und kdnnen helfen, den
Blutdruck auf naturliche Weise zu
regulieren.

e Anthocyane fordern die Stickoxid-
Produktion
e \Verbessern die Gefafielastizitat

e Reduzieren oxidativen Stress in den
Arterien

Svnergieeffekt nutzen

Die Kombination von Walnussen und
Beeren entfaltet einen besonders starken
Schutzeffekt. Studien zeigen, dass
regelmafiiger Konsum beider
Lebensmittel das Risiko fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen um bis zu 30 %
senken kann.

Eine Handvoll Walnusse (etwa 30 g) und eine Portion Beeren (150 g) taglich konnen die Gefaf3funktion messbar verbessern und den Blutdruck

senken.



Grunkohl: Schutz vor Arterienverkalkung
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Vitamin Klenkt Calcium

Grunkohlist eine der reichhaltigsten
Quellen fur Vitamin K. Dieses essenzielle
Vitamin ist im Alter besonders wichtig, da
es Calcium gezielt in die Knochen lenkt und
gleichzeitig verhindert, dass es sich in den
Arterienwanden ablagert.

Ein unterschatztes Superfood fur das Herz

Grunkohl, auch bekannt als Braunkohl, Krauskohl oder in Norddeutschland

schlicht als "Kohl", ist ein echtes Superfood fur das Herz. Wir wissen, dass

nicht jeder seinen herben Geschmack liebt, aber es gibt viele Moglichkeiten,

ihn zu genieBBen oder Alternativen zu finden. Probieren Sie ihn versteckt in

Smoothies, als knusprige Chips im Ofen gebacken, oder fein gehackt in
Suppen und Eintopfen. Falls der Geschmack gar nicht zusagt, sind Spinat,

Mangold oder Brokkoli ebenfalls hervorragende, Vitamin-K-reiche

Alternativen. Seine besondere Starke liegt in der Kombination von Vitamin K,

Kalium und einer Vielzahl antioxidativer Verbindungen.

<&

Pravention von Arteriosklerose

Die gezielte Steuerung der Calcium-
Verteilung durch Vitamin Kist eine effektive
Prophylaxe gegen Arterienverkalkung
(Arteriosklerose) — eine der Hauptursachen
fur Herzinfarkt und Schlaganfall.
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Blutdrucksenkung durch Kalium

Der hohe Kaliumgehalt im Grinkohl wirkt als
naturlicher Gegenspieler zu Natrium und
hilft, den Blutdruck zu requlieren. Dies ist
besonders wichtig, da Bluthochdruck im
Alter ein weitverbreitetes Problem darstellt.

Zusatzliche Vorteile von Griinkohl

* Hoher Gehalt an Lutein und Zeaxanthin fur die GefaBgesundheit
e Entzindungshemmende Omega-3-Fettsauren (ALA)
e Quercetin und Kaempferol als starke Antioxidantien

* Niedriger Kaloriengehalt bei hoher Nahrstoffdichte

Zubereitung fur maximale Wirkung

Grunkohl sollte schonend gedunstet werden, da die

fettldslichen Vitamine (K, A, E) am besten mit etwas Ol

genugt.

aufgenommen werden. Ein Teeldffel hochwertiges Olivendl




Kurbiskerne: Herzrhythmus und Muskelkraft

Der oft Ubersehene Snack fur zwischendurch entpuppt sich als wertvoller Verbindeter fur ein starkes Herz. Kirbiskerne sind eine
auBergewdhnlich reichhaltige Quelle fur Magnesium - ein Mineralstoff, der fur die Herzgesundheit ab 50 von fundamentaler Bedeutung ist.

Magnesium: Treibstoff fiir den Schutz vor Rhythmusstérungen Weitere herzschitzende
Herzmuskel Ein Magnesiummangel, der im Alter EigenSChaften

Der hohe Magnesiumgehalt in aufgrund veranderter Neben Magnesium liefern Kurbiskerne
Klrbiskernen ist regelrecht "Treibstoff" fur Ernahrungsgewohnheiten und reduzierter auch Zink, Eisen und wertvolle

den Herzmuskel. Magnesium ist an Uber Aufnahmekapazitat haufiger vorkommt, Phytosterine, die den Cholesterinspiegel
300 enzymatischen Prozessen beteiligt begunstigt Herzrhythmusstérungen und positiv beeinflussen kdnnen. Die

und spielt eine zentrale Rolle bei der Bluthochdruck. Karbiskerne wirken hier enthaltenen Antioxidantien schutzen
Muskelkontraktion — einschlielich des stabilisierend und k&nnen helfen, zudem die Herzzellen vor oxidativem
Herzmuskels. Eine ausreichende gefahrliche Arrhythmien zu verhindern. Stress.

Magnesiumversorgung ist essenziell fur
einen gleichmafiigen, kraftigen
Herzschlag.

Magnesiummangel im Alter: Ein unterschatztes Risiko . _
[0 Praktische Integration

Mit zunehmendem Alter sinkt die Fahigkeit des Korpers, Magnesium effizient aufzunehmen. o _ )

Gleichzeitig steigt der Bedarf, da das Herz-Kreislauf-System mehr Unterstitzung bendtigt. RUells e SEEn S1eh peEre L el
Topping fur Salate, Suppen oder

Symptome wie nachtliche Wadenkrampfe, Mudigkeit, Herzstolpern oder erhdhter Blutdruck
Musli. Auch gerdstet als Snack sind

konnen auf einen latenten Magnesiummangel hinweisen.
sie eine herzgesunde Alternative zu

Eine tagliche Portion von 30-40g Kurbiskernen liefert bereits etwa 150-200mg Magnesium - Schokolade.
das entspricht knapp der Halfte des Tagesbedarfs. In Kombination mit anderen

magnesiumreichen Lebensmitteln wie Vollkornprodukten, Hulsenfruchten und grinem

Gemuse lasst sich der Bedarf decken.



Entzundungshemmung durch Omega-3-Fettsauren

Die unsichtbare Gefahr: Silent Inflammation

Chronische, oft unbemerkte Entzindungen -in der Medizin als ,,Silent Inflammation® bezeichnet - gehdren zu den heimlichen Treibern von
Herzerkrankungen. Diese unterschwelligen Entzindungsprozesse laufen im Korper ab, ohne dass wir sie spuren, schadigen aber kontinuierlich
die GefaBwande und fordern die Entstehung von Arteriosklerose.

Wie entstehen stille Entziindungen?

Mit zunehmendem Alter verliert das Immunsystem an Prazision. Es
reagiert nicht mehr nur auf echte Bedrohungen, sondern zeigt auch
vermehrt Entzindungsreaktionen auf normale Stoffwechselvorgange.
Faktoren wie oxidativer Stress, erhohter Blutzucker, Ubergewicht und
eine ungunstige Fettsaurebilanz verstarken diese Prozesse.

Die Folge: Die Innenwande der BlutgefaBe (Endothel) werden
geschadigt, Cholesterin lagert sich leichter ab, und das Risiko fur
GefaBverschlUsse steigt.

Alpha-Linolensaure (ALA) in Omega-3 in Walnussen Synergistische Wirkung
Leinsamen WalnUsse sind unter den Nussen Die Kombination von Leinsamen und
Leinsamen sind die reichste pflanzliche einzigartig, da sie ebenfalls hohe Mengen WalnUssen verstarkt den

Quelle fur die Omega-3-Fettsaure ALA. an ALA enthalten. Sie fungieren als entzindungshemmenden Effekt. Studien
Diese wird im Korper teilweise zu den direkter Gegenspieler zu zeigen, dass regelmafiger Konsum die
langkettigen Omega-3-Fettsauren EPA entzindungsfordernden Omega-6- Konzentration von Entzindungsmarkern
und DHA umgewandelt, die stark Fettsauren und helfen, das kritische wie CRP (C-reaktives Protein) im Blut
entzindungshemmend wirken. Bereits ein Omega-6/Omega-3-Verhaltnis zu signifikant senken kann.

Essloffel geschrotete Leinsamen taglich verbessern.

liefert etwa 2,5 g ALA.

Wichtig: Leinsamen sollten immer geschrotet verzehrt werden, da die Nahrstoffe in ganzen Samen vom Kérper nicht aufgenommen werden
kénnen. Geschrotete Leinsamen im Kiihlschrank lagern, da die Ole schnell oxidieren.



Die Routine fur den Alltag ab 50

Herzgesunde Ernahrung muss nicht kompliziert sein. Mit einer einfachen, praxistauglichen Routine kdnnen Sie die beschriebenen Lebensmittel
optimalin Ihren Tagesablauf integrieren und so |lhre Herzgesundheit nachhaltig unterstitzen.

n— Morgens: Cholesterin senken

Hafer und Leinsamen zum Friihstiick

Starten Sie den Tag mit 40-50g Haferflocken als Porridge oder MUsli und fligen Sie einen gehauften Essloffel (ca. 10-159)
geschrotete Leinsamen hinzu. Diese Kombination liefert cholesterinsenkendes Beta-Glucan und entzindungshemmende Omega-3-
Fettsauren. Optional mit Beeren toppen fur zusatzliche Anthocyane.

87 Zwischendurch: Gefaf3e schiitzen

Beeren und Niisse als Snack

Eine Handvoll Walnusse (ca. 30g) und eine Portion frische oder tiefgekuhlte Beeren (100-150g) als Zwischenmahlzeit versorgen Sie
mit gefaB-schutzenden Antioxidantien und verbessern die Endothelfunktion. Alternativ: Beeren-Ssmoothie mit einer Handvoll

Walnussen.

a— Abends: Reparaturprozesse unterstiutzen

Griines und Kerne zum Abendessen

Integrieren Sie 100-150g gedinsteten oder blanchierten Grinkohl als Beilage in Ihre Abendmahlzeit. Bestreuen Sie Salate, Suppen
oder Gemusegerichte mit 1-2 Essloffeln Kurbiskernen. Dies liefert Vitamin K flr die Gefalgesundheit und Magnesium flr einen
stabilen Herzrhythmus —ideal fUr die nachtlichen Regenerationsprozesse.

Einkaufsliste flir eine Woche Wochenbudget: ca. 15-20 EUR
e 5009 Haferflocken (Grof3blatt oder kernig) Diese herzgesunde Basisausstattung ist Uberraschend

erschwinglich. Die meisten Produkte sind lange haltbar und lassen
sich vielfaltig kombinieren. TiefkUhlbeeren sind eine kostengunstige

Alternative zu frischen Beeren und behalten alle wichtigen
e 1kg gemischte Beeren (frisch oder TK) N Ees

e 500g frischer Grunkohl

e 200g geschrotete Leinsamen (gekuhlt lagern)

e 300g Walnusse (naturbelassen)

e 200g Kurbiskerne (ungesalzen)



Vitamin D3 K2: Das Duo fur Herz und Knochen

Synergie fur die Herzgesundheit

Vitamin D3 und K2 werden oft als ,Dreamteam® bezeichnet - und das zu Recht.

Wahrend ihre Bedeutung fur die Knochengesundheit gut dokumentiert ist, wird ihre

Rolle fur das Herz-Kreislauf-System haufig unterschatzt.

Vitamin D3 unterstutzt die Regulation des Blutdrucks und wirkt

entzindungshemmend, wahrend Vitamin K2 verhindert, dass sich Kalzium in den

Arterien ablagert. Gemeinsam fordern sie einen gesunden Kalziumstoffwechsel: Das

Kalzium gelangt dorthin, wo es benotigt wird (in die Knochen), und bleibt von dort

fern, wo es Schaden anrichten kdnnte (in den Gefafien).

Vitamin D3: Herz-Kreislauf-
Regulator

Vitamin D3 ist weit mehr als nur ein
L2Knochenvitamin®. Es beeinflusst direkt
die Funktion des Herz-Kreislauf-Systems:

e Reguliert das Renin-Angiotensin-
System, das den Blutdruck steuert

e Reduziert Entzindungenin den
GefaBwanden

e \/erbessert die Funktion des Herzens

e Unterstutzt das Immunsystem

Ein Mangel an Vitamin D3 ist besonders
im Winter und bei alteren Menschen
weitverbreitet und wird mit einem
erhohten Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen in Verbindung gebracht.

Vitamin K2: Gefaf3schutz

Vitamin K2 (insbesondere als MK-7)
aktiviert spezielle Proteine, die Kalzium
aus den Weichgeweben und Gefafien
entfernen und in die Knochen einbauen.
Dies ist essenziell zur Vorbeugung von
Arterienverkalkung:

e Aktiviert Matrix-Gla-Protein (MGP),
das GefaBe vor Verkalkung schutzt

e Unterstutzt Osteocalcin fur starke
Knochen

e \erbessert die Gefafelastizitat

Die optimale Kombination

Die gemeinsame Einnahme ist
entscheidend: Vitamin D3 fordert die
Kalziumaufnahme, wahrend K2 dafur
sorgt, dass dieses Kalzium korrekt verteilt
wird. Ohne ausreichend K2 kann eine
hohe Vitamin-D3-Zufuhr paradoxerweise
sogar die Gefafverkalkung fordern.

Empfohlene Dosierung: 2000-4000 I.E.
Vitamin D3 taglich zusammen mit 100-
200 pg Vitamin K2 (MK-7), idealerweise in
Tropfenform fur beste Bioverflgbarkeit.




Magnesium: Der unterschatzte Herzschutzer

Magnesium wird oft Gbersehen, doch fur die Herzgesundheit ist es unverzichtbar. In Kombination mit Vitamin D3 und K2 entsteht ein

umfassendes Schutzschild fur Herz, GefafRe und Knochen.

Warum Magnesium so wichtig ist Die Synergie mit D3 und K2

Magnesium spielt eine Schlusselrolle fur die Herzfunktion. Es reguliert Magnesium ist fur die Aktivierung von Vitamin D3 notwendig - ohne
den Herzrhythmus, entspannt die GefaBmuskulatur und senkt den ausreichend Magnesium kann der Kérper Vitamin D3 nicht effektiv
Blutdruck. Ein Mangel manifestiert sich oft in Symptomen wie nutzen. Gleichzeitig verbessert Magnesium die Wirkung von Vitamin
Herzrasen, Rhythmusstorungen, nachtlichen Wadenkrampfen und K2 und unterstutzt die Kalzium-Regulation. Diese drei Nahrstoffe
erhdohtem Blutdruck. bilden ein komplexes Zusammenspiel:

Besonders Menschen ab 50 sind gefahrdet: Die Aufnahme von e Magnesium aktiviert Vitamin D3.

Magnesium aus der Nahrung nimmt ab, wahrend gleichzeitig o
bestimmte Medikamente (z. B. Diuretika, Protonenpumpenhemmer)
die Magnesiumverluste erhohen.

Vitamin D3 fordert die Kalzium-Aufnahme.
Vitamin K2 lenkt Kalzium in die Knochen.

Magnesium verhindert Kalzium-Uberlastung der Zellen.

der Erwachsenen niedrigeres Risiko Blutdrucksenkung
erreichen nicht die empfohlene fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen bei optimaler Magnesiumpraparate kdnnen den
Magnesiumzufuhr von 300 bis 400 mqg taglich. Magnesiumversorgung laut Studien. systolischen Blutdruck um durchschnittlich 5-

[ Dasideale Gesamtpaket

6 mmHg senken.

Die Kombination von Vitamin D3 (2000-4000 I.E.), K2 (100-200 pg MK-7) und Magnesium (300-400 mg, vorzugsweise als
Magnesiumcitrat oder -glycinat) bietet umfassenden Schutz fir Herz, Gefafe und Knochen. Achten Sie auf hochwertige Praparate in
Tropfenform oder gut bioverfligbare Kapseln. Omega-3-Fettsauren (EPA/DHA) erganzen dieses Trio ideal durch ihre
entzundungshemmende Wirkung, die Unterstltzung des Herzrhythmus und die Verbesserung der Blutfettwerte. So entsteht ein

ganzheitliches Schutzschild fur Ihre Herzgesundheit.

Hochwertige Basis fiir den taglichen Gebrauch. Hoch dosiertes, zertifiziertes Omega-3 in Kapselform trifft auf vegetarische Vitamin
D3/K2-Tropfen und auf einen Magnesium-Komplex. Von Arzten entwickelt. Anbei meine Empfehlung als zufriedener Kunde. *Werbung,

da Affiliate-Link.
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Essentials Everyday Bundle

In Europa sind durchschnittlich 40% der Bevolkerung€ mit Vitamin D unterversorgt€ - in

Deutschland liegt der Anteil sogar bei 56%. Weniger als 20% der Bevolkerung€ konsumiert...


https://moleqlar.com/products/essentials-bundle

Folsaure und Spermidin: Unterschatzte Helfer fur die
Zellgesundheit

Folsaure: Essenziell flir gesunde Blutgefafie

Folsaure (Vitamin B9) ist mehr als nur ein Nahrstoff fir Schwangere. Sie spielt eine zentrale Rolle fur die Herzgesundheit, indem sie den
Homocystein-Spiegel im Blut senkt. Erhdhtes Homocystein gilt als unabhangiger Risikofaktor fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen, da es die
Gefaflwande schadigt und EntzUndungen fordert.

Zellteilung und Blutbildung Schutz der Gefa3wande Naturliche Quellen

Folsaure ist essenziell fur die DNA-Synthese Durch die Senkung des Homocystein- Reich an Folsaure sind grunes Blattgemuse
und Zellteilung. Sie unterstiutzt die Bildung Spiegels schutzt Folsaure die (Spinat, Grinkohl), Hulsenfrichte,

roter Blutkdrperchen und sorgt so fur einen Endothelzellen und reduziert das Risiko fur Vollkornprodukte und Zitrusfrichte. Die
optimalen Sauerstofftransport - wichtig fur Arteriosklerose und Thrombosen. empfohlene Tagesdosis liegt bei 300-400
die Herzleistung. K1g.

Spermidin: Das Anti-Aging-Molekul fur Herz und Gehirn

Spermidin ist ein naturliches Polyamin, das in jeder Korperzelle vorkommt und eine Schlusselrolle bei der Autophagie spielt - dem zellularen
YAufraumprozess®, der beschadigte Zellbestandteile abbaut und recycelt. Mit zunehmendem Alter sinkt die korpereigene Spermidin-Produktion,
weshalb eine Zufuhr uber die Nahrung besonders wertvoll wird.

Herzschutz durch Autophagie Beste Nahrungsquellen Langlebigkeit fordern

Studien zeigen, dass Spermidin die Besonders reich an Spermidin sind Spermidin wird mit erhdhter

Herzfunktion verbessert, den Blutdruck senkt Weizenkeime, gereifter Kase, Pilze, Lebenserwartung in Verbindung gebracht. Es
und das Risiko fur Herzinsuffizienz reduziert. Sojabohnen und Vollkornprodukte. Bereits 1-2  schutzt nicht nur das Herz, sondern auch das
Es unterstitzt die Regeneration von Essloffel Weizenkeime taglich liefern eine Gehirn und kdnnte das Risiko fur

Herzzellen und schutzt vor altersbedingtem wirksame Dosis. neurodegenerative Erkrankungen senken.
Herzversagen.

Herzschutz

Fordert Autophagie
und Herzfunktion

| Beste Quellen

Weizenkeime, Kase,
Pilze, Soja

SPERMIDINE

HEART « BRAIN HEALTHY AGING
Gehirnschutz
Reduziert

neurodegenerative
s Risiko |



Zusammenfassung: lhr Weg zu einem gesunden

Herzen

Die Herzgesundheit ab 50 lasst sich durch gezielte Ernahrungsstrategien nachhaltig unterstutzen. Die vorgestellten Lebensmittel und Nahrstoffe
wirken auf unterschiedlichen Ebenen zusammen und bieten einen umfassenden Schutz fur Herz und Gefafie.

01

02

Cholesterin naturlich senken

Hafer und Leinsamen zum FrUhstlck reduzieren das kritische LDL-
Cholesterin durch Beta-Glucan und Schleimstoffe.

03

Gefaf3e schutzen und Blutdruck regulieren

Walnusse und Beeren als Snack verbessern die Endothelfunktion und
wirken gefafierweiternd.

04

Arterienverkalkung vorbeugen

Grunkohl liefert Vitamin K fur die richtige Kalziumverteilung und Kalium
zur Blutdrucksenkung.

05

Herzrhythmus stabilisieren

KUrbiskerne versorgen mit Magnesium fur einen kraftigen,
gleichmaf3igen Herzschlag.

06

Entziindungen reduzieren

Omega-3-Fettsauren aus Leinsamen und Walnussen bekampfen stille
Entzindungen als Treiber von Herzerkrankungen.

lhre tagliche Herzformel ab 50:

Langfristige Vorteile

e Biszu 30 % niedrigeres Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen
* Verbesserter Blutdruck und Cholesterinwerte

e Stabilerer Herzrhythmus und bessere Durchblutung

e Geringere Entzindungswerte im Korper

e Erhohte Lebensqualitat und Vitalitat

Nahrstoffsynergien nutzen

Vitamin D3, K2 und Magnesium erganzen sich perfekt fur Herz, Gefafie
und Knochen. Folsaure und Spermidin unterstutzen die Zellgesundheit.

Morgens: Hafer + Leinsamen (Cholesterin | ) » Zwischendurch: Beeren + NUsse (GefaBe 1) = Abends: Griinkohl + Kiirbiskerne (Regeneration T)

Erste Schritte

Beginnen Sie mit kleinen Veranderungen: Ersetzen Sie Ihr Fruhstuck
durch Haferflocken mit Leinsamen, tauschen Sie Snacks gegen eine
Handvoll Nusse und integrieren Sie mehr grines Gemuse in lhre
Hauptmahlzeiten.

Konsistenz ist wichtiger als Perfektion. Bereits diese einfachen
Anpassungen konnen einen messbaren Unterschied fur lhre
Herzgesundheit machen.

Hinweis: Diese Informationen dienen ausschliellich Informationszwecken und ersetzen keine medizinische Beratung. Konsultieren Sie bei gesundheitlichen Fragen einen Arzt. ©
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