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Wer im jungen und mittleren Erwachsenalter auf eine pflanzliche
Erndhrung umstellt, hat einer neuen Studie zufolge ein um ganze
61 Prozent geringeres Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Eine weitere grofie Langzeitstudie zeigt: Bei Frauen iiber 50, die sich
iiberwiegend mit pflanzlichen Lebensmitteln erndhren, sinkt das
Risiko fiir koronare Herzkrankheit und Herzinsuffizienz signifikant.

Gemuse, Obst, Vollkorn, Hulsenfriichte & Niisse
Pflanzliche Ernahrung: Risiko fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen sinkt

Zwei neue Langzeitstudien von Forschenden der
American Heart Association zeigen: Eine Erndhrung mit
nahrstoffreichen pflanzlichen Lebensmitteln ist mit
einem geringeren Risiko fiir die Entstehung von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen verbunden. Eine Umstellung
auf pflanzenbasierte Erndahrung mit Gemiise, Obst,
Hiilsenfriichten, Vollkornprodukten und Niissen kann vor
spateren Herzproblemen bewahren.

1. Studie: »Pflanzenzentrierte Ernahrung und
das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen
im jungen bis mittleren Erwachsenenalter«

In der Langzeitstudie wurde untersucht, ob eine langfristige
pflanzenbasierte Ernahrung beziehungsweise eine Umstellung
auf diese Erndhrungsform mit einem geringeren Risiko fiir die
Entwicklung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen in der Lebensmitte
verbunden ist. Fiir die Studie wurden 4.946 Erwachsene, die
zu Studienbeginn zwischen 18 und 30 Jahre alt waren, (ber
30 Jahre mit umfangreichen Untersuchen in regelmafiigen
Abstanden begleitet.

Ergebnis: Studienteilnehmer, die vor dem 5o. Lebensjahr ihre
Erndhrung auf eine iiberwiegend pflanzliche Kost umstellten,
hatten ein um 61 Prozent geringeres Risiko, eine Herz-Kreislauf-
Erkrankung zu entwickeln als die Vergleichsgruppe.

2. Studie: »Zusammenhang zwischen einem
pflanzlichen Ernahrungsportfolio und dem
Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen«

In einer Langzeitstudie mit 123.330 Frauen nach der Menopause
wurde untersucht, ob eine Ernahrung, die (iberwiegend aus
pflanzlichen Lebensmitteln - pflanzliches Eiweifs aus Bohnen,
Soja oder Tofu, Ballaststoffe aus vollwertigem Getreide, Gemiise,
Obst, Nisse sowie ungesattigte Fette aus Oliven- oder Rapsol
und aus Avocados - mit weniger Herz-Kreislauf-Erkrankungen
verbunden ist.

Ergebnis: Frauen nach der Menopause, die sich iiberwiegend
pflanzenbasiert erndhrten, hatten ein um 11 Prozent geringeres
Risiko fiir alle Herz-Kreislauf-Erkrankungen, ein um 14 Prozent
geringeres Risiko fiir eine koronare Herzkrankheit sowie ein
um 17 Prozent niedrigeres Risiko fiir Herzinsuffizienz als Frauen,
die sich nicht iiberwiegend pflanzenbasiert erndhrten.
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