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Das Ende des biologischen Dispokredits
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" Lebenszeit-Exposition

1

| = {Biologischer Dispokredit |

™F " L ‘
L
:"‘ ] C}W
LA

y " GefiRe verlieren /| l | Die Summe der stillen — (7
— [ an Elastizitat. J Belastungen 4 | Risiken wird sichtbar. <©) E
\— - — werden schlechter A AE———
kompensiert. W e ; s i
—{ Kumulierte Milkraschédey

<—— Biologische Toleranz ——>

et
Q&
%1._— !
.\
5
k
L
R
L
Y

Ab 50 lauft biologisch nicht plotzlich etwas schief -
es wird nur sichtbar, was lange vorbereitet wurde.




Der Mythos vom

verstopften Rohr

Stufe 1: Das Endothel Stufe 2: Der Schaden Stufe 3: Die Invasion Stufe 4: Die Plaque

Intelligente Mikrorisse durch Blutdruck LDL-Partikel dringen ein, Instabiler, entziundlicher
Antihaft-Beschichtung & oxidativen Stress Entzliindungs-Dauerbaustelle Herd mit Rissgefahr
entsteht

Arteriosklerose ist kein mechanisches Zuwachsen. Es Ist
ein komplexes Zusammenspiel aus GefaBverletzung,
EntzUndung, Fetteinlagerung und Vernarbung.




Die 4 zentralen Gefahrenzonen ab 50

~
Koronare Herzkrankheit Vorhofflimmern
(KHK)
Mechanismus: Verengte Mechanismus: Elektrische
HerzkranzgefalB3e durch Plagues. Rhythmusgtqrung |
(unregelmaBig, zu schnell).

Folge: Sauerstoffmangel, im |
Extremfall Herzinfarkt bei Gefahr: Erhohtes
Plaque-Riss. Schlaganfallrisiko durch

) Gerinnselbildung.

Herzschwache (Insuffizienz) Klappenerkrankungen
Mechanismus: Struktureller
Verschleil, v.a. Verkalkung der
Aortenklappe.

Tucke: Schleichender
Leistungsabfall.

Mechanismus: Pumpleistung
oder Fullungskapazitat sinkt.
Warnsignale: Luftnot, Mudigkeit,
Wassereinlagerungen (oft
falschlich als Alterserscheinung
abgetan).




Der Film-Herzinfarkt vs. die weibliche Realitat
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i - Druckgefuhl & starke Atemnot N
- Massiver, vernichtender Brustschmerz - Unerklarliche Ubelkeit & Erbrechen
| - Ausstrahlung in den linken Arm - Schmerzen im Rlcken oder Oberbauch
1L - Kalter Schweil3 & Erschopfung
\S — — —

Mit der Menopause sinkt der hormonelle GefaBschutz. Das weibliche Risiko holt rasant auf - doch die Symptome

bl'emen oft maskiert. Wer nur auf den Film-Herzinfarkt wartet, verliert im Ernstfall lebensrettende Zeit.
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Was Dein Herz still und leise belastet

N

Isolierte systolische Hypertonie ;
Der typische Alters-Bluthochdruck (erhohter oberer Wert) wirkt wie zerstérerischer Wasserdruck.) Y

I
Viszerales Bauchfett ﬂ
Kein optischer Ballast, sondern ein metabolisch aktives Organ, das Entziindungen feuert. )]
Atherogene Partikel =
Wenn LDL-Partikel vom Transporter zum Dauerparker in der GefaBwand werden. ) |

i
Dauerstress & Schlafmangel i
Der Ful bleibt auf dem Gaspedal; die nachtliche Reparatur fallt aus. ) N
Nikotin & Alkohol
Alkohol ist kein Herzschutz, sondern Zellstress. Rauchen feuert die Entziindung direkt an. )




Dein klinisches Dashboard: Kenne Deine Zahlen
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Blutdruck
(Heimmessung)

-~

Zielzone:
Mittelwert unter
135/85 mmHg.

(

Fokus: Nicht nur
Gesamtcholesterin!
Achte auf LDL, Non-HDL
und ggf. ApoB.

/

Blutzucker
Metriken: HbA1c \)
(Langzeitzucker) oder
Nichternglukose.
4

1254/ =/
30

Lipoprotein(a)

Status: Einmal im Leben messen.
Genetisch fixierter Risikotreiber
fur Arteriosklerose und
Klappenverkalkung, der nicht
\ erahnt werden kann.
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Das Arztgesprach: Raus aus der der Passivitat

Kommunikationsleitfaden
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Frag nicht: Ist alles okay?
(Zu unscharf).

Frag: Wo liegt mein grol3ter
Hebel? oder

Was treibt mein Risiko aktuell
am starksten?

Vorbereitung

D 7-Tage Blutdruckprotokoll |
(morgens & abends)

D Familiengeschichte
(Herzinfarkte, Schlaganfalle)

Komplette
Medikamentenliste

Alte Laborwerte
4 (als Baseline)




Der Treibstoff: Mediterranes Handwerk statt extremer D

laten
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Die mediterrane Ernahrung bleibt der Gold-Standard fur GefaBgesundheit.

" Food Pyramid Blueprint

X Reduktion: Stark verarbeitete Produkte,
Zucker, Wurstwaren.

. Proteine & Ballaststoffe:
- Hulsenfruchte, Nusse, Fisch, Vollkorn.

_ Basis: Gemuse zuerst. Mehr echte,
- unverarbeitete Lebensmittel.




Die Mechanik: Bewegung als System-Upgrade

1 Das gi,'lnstigste?
" Herzmedikament g7

Ausdauer
Ziigiges Gehen (30-45 Min taglich).
Kein Fitness-Kult, kein Heldentum. So bewegen,
dass Du noch sprechen kannst, aber warm wirst.
Verbessert Blutdruck und GefaRfunktion.

a
Kraft &, 2
Krafttraining (2x pro Woche).
Muskulatur ist Dein zweites
Stoffwechrselorgan. Sie senkt Blutzucker
und baut viszerales Bauchfett ab.

f

:Bewegung zieht das ganze System mit: Gewicht, Gelenke, Balance und Stimmung profitieren parallel zum Henen.i




Schlaf & Stressregulation: Der stille Reparaturdienst

Blutdrucksenkung
Das System fahrt den Druck herunter.

GefaBreparatur / N\ Die Nachtliche |, - Nervensystem
Entziindungen klingen ab. § A7n Werkstatt Sv ) Sympathikus-Aktivitat

(7-9 Stunden) (Stress) sinkt.

Stoffwechsel
Appetit-Hormone reguiieren sich.




Vitalstoffe: Werkzeuge, keine Wunderwaffen

Allgemeine Basis Spezifischer Einsatz
r N\ |7
Omega-3, Magnesium &
@ Ballaststoffe: L-Arginin:
= Losliche Ballaststoffe sind Vorstufe von Stickstoffmonoxid
E unterschatzt (Blutfett-Regulation). (GefaBweite). Sinnvoll im Kontext, aber
= || Omega-3 iiber Fisch ideal, als Kapsel kein Ersatz fiir Blutdruckkontrolle. |
differenziert betrachten.
\. /| \s
r Xl
S | VitaminkK2: Q10 (Coenzym Q10):
E Beteiligt an Calcium-Lenkung. Daten Kein Pflicht-Supplement fiir alle.
= || 2zurGefalverkalkung spannend, Relevant bei Herzschwiche oder bei
S | | aber noch keine pauschalen Einnahme von Statinen/Lipidsenkern.
P Heilsversprechen.
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- Wenn Basisfaktoren wie Gewicht, Ernahrung und Bewegung nicht stimmen, losen Kapseln das Problem nicht.



Das System greift ineinander

Bauchfett

) Reduziert sich, senkt
| Entziindungsmarker.

Blutdruck
Sinkt durch verbesserte = [t
Gefalelastizitdat. .

ziigiges Gehen | -+
+ Guter Schlaf ﬁg}" ;J;;;}”
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Blutzucker ' _4/& L. SN ) Stress
Muskeln verbrauchen | <\ ANGCag> ) AN L S . L ) Cortisol wird abgebaut,
Insulinresistenz sinkt. stabilisiert sich.
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Herzgesundheit ist oft weniger Raketenwissenschaft als Rhythmuskunst.
Eine gute Gewohnheit treibt das gesamte System an.




Dein Motor-Update: Was Du ab heute tun kannst

Die 7-Tage-Checkliste

Miss 7 Tage lang Deinen Blutdruck (morgens & abends). ©

Gehe taglich 30-45 Minuten zlgig. °
Mach 2x pro Woche Krafttraining. -
Reduziere Bildschirmlicht vor dem Schlafengehen. -

milmimilmiEmiElE

Lass Lp(a) bei Deinem nachsten Arztbesuch bestimmen. -

Hor auf zu rauchen und reduziere Alkohol kompromisslos. -

T |

Integriere mediterrane Prinzipien (Gemuse & Olivendl) in Dein Essen. *
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£ Herzprivention ist keine freudlose Pflicht, sondern die Kunst, Deinem
Korper Bedingungen zu geben, unter denen er gern fur Dich arbeitet.

y



Herzgesundheit ist kein Schicksal,
sondern Strategie.

Es ist nicht zu spat fur ein Motor-Update.
Vielleicht ist genau jetzt der beste Zeitpunkt.

Den ausfuhrlichen Blogartikel findest Du auf www.50plusfit.de, den

evidenzbasierten OnlineRatgeber fur gesundheitsbewusste Menschen ab 50.




