
Einfluss auf unser Immunsys-
tem und unsere Fähigkeit, mit
Viren fertigzuwerden, haben,
führt uns die Corona-Pandemie
schonungslos vor Augen.

„Eine Grunderkrankung imHerz-
Kreislauf-System ist einer der
Hauptrisikofaktoren dafür,
schwer an Covid-19 zu erkran-
ken und ins Krankenhaus zu
müssen“, sagt Stefan Friedrich,
Allgemein- und Vorsorgemedi-
ziner. Und das lässt sich wahr-
scheinlich so erklären: Die in-
nerste Gefäßschicht (Endothel)
reguliert die Gefäßweite, die
Gefäßdurchlässigkeit, die Blut-
gerinnung und steuert Entzün-
dungsprozesse wesentlich mit.
„SchlechteErnährungsgewohn-
heiten verschieben nun dieses
Gleichgewicht in den Gefäßen
in Richtung erhöhte Blutgerin-

nung, Entzündungsnei-
gung und Veren-

gung der Ge-
fäße“,

Wie Gesundheit
auf dem Teller landet

sagt Friedrich – genau diese
Veränderungen im Endothel
sind laut Friedrich mit hoher
Wahrscheinlichkeit für viele
schwere Verläufe von Covid-19
verantwortlich. „Der Körper
reagiert mit übermäßiger Ent-
zündungsreaktion und Blutge-
rinnung“, sagt Friedrich.
Doch nun kommt die gute

Nachricht: „Die Funktionalität
der Gefäße kann sich durch Le-
bensstilveränderungen schon
innerhalbwenigerWochen dra-
matisch verbessern“, sagt
Friedrich. Eine Ernährungsum-
stellung senkt nicht nur das Ri-
siko fürHerzinfarkt undSchlag-
anfall, sondern auch jenes für
Diabetes, Bluthochdruck und
Krebs deutlich.
„Deine Nahrung soll deine

Medizin sein“: Das wusste
schon Hippokrates und wurde
es durch groß angelegte Ernäh-
rungsstudien in der heutigen
Zeit bewiesen. „Vereinfacht ge-
sagt“, fasst Friedrich zusam-
men, „besteht eine gesunde Er-
nährungaus einemhohenAn-

teil an vollwertigen
pflanzlichen Le-

bensmit-
teln

Wie sehr wir unsere Ge-
sundheit selbst in der
Hand haben, zeigen

diese Zahlen eindrücklich: „80
Prozent allerHerz-Kreislauf-Er-
krankungen wären vermeidbar,
wenn rechtzeitig der Lebensstil
geändert wird – also die Ernäh-
rung umgestellt, mehr Bewe-
gung gemacht wird“, sagt Inter-
nist Bernd Haditsch. Und: Jeder
dritte Herzinfarkt könnte allein
durch eine Ernährungsumstel-
lungverhindertwerden, fügt der
Experte an. Die Realität sieht je-
doch anders aus: Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen sind die To-
desursache Nummer eins – und

dass diese lebensstilbe-
dingten Erkrankun-

gen auch di-
rekten

Ersetzenwir
regelmäßig tierische
durchpflanzliche

Lebensmittel, fördert
dasunsereGesundheit.

Stefan Friedrich,
Allgemeinmediziner

Friedrichs Empfehlungen laut
wissenschaftlicher Evidenz:
Lassen Sie verarbeiteteFleisch-
produkte (Wurst) am besten
ganz weg oder reduzieren Sie
sie auf einMinimum.
Sie müssen Fleisch nicht kom-
plettweglassen, aber essen Sie
esmaximal einmal proWoche.
Reduzieren Sie Ihren Konsum
an zugesetztem Zucker auf un-
ter 7 Teelöffel pro Tag, achten
Sie auch auf versteckten Zu-
cker, z. B. in Säften.
Tierische Eiweißquellen durch
pflanzliche Eiweißquellen zu
ersetzen, senkt Ihr Risiko: Es-
sen Sie täglichmind. eine Porti-
on Hülsenfrüchte (Bohnen, Lin-
sen, Kichererbsen etc.)
Essen Sie viel Gemüse: Am
bestenbesteht dieHälfte jeder
Mahlzeit aus Gemüse.
Essen Sie Vollkornprodukte
statt Weißmehl.
Essen Sie täglichObstundeine
kleine Portion Nüsse/Samen.
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Prozent: So sehr sinkt das
Risiko für eine koronare
Herzerkrankung, wennman
eine Portion rotes Fleisch
täglich durch eine Portion
Bohnen ersetzt.



Immungestärkt
durch denWinter

SERIE

Teil 3: Ernährung als Medizin

Wie ungesunde Ernährung Entzündungen im Körper fördert
und warum uns das anfälliger für Infekte und Covid-19 macht.

nicht um die moderne mediter-
rane Küche mit Pizza, Pasta as-
ciutta und Meeresfrüchtenu-
deln.“ Ausschlaggebend an der
der traditionellenmediterranen
Ernährung: der hohe Gemüse-
konsum, der hohe Anteil von
Hülsenfrüchten, der hohe Kon-
sum von Obst, Nüssen und Oli-
venöl sowie der geringe Kon-
sum von Fleisch.
Was sich in der Ernährung

des Österreichers nun ändern
muss, sei in Zahlen ausge-
drückt: „Um gesund zu bleiben,
sollten wir viermal so viel Ge-
müse, Obst und Hülsenfrüchte
essen, nur ein Siebentel des
Fleischkonsums zu uns neh-
men und nur ein Viertel
des Zuckers“, sagt
Friedrich.

Flavonoide oder Carotinoide,
die nicht nur der Pflanze als
Schutz dienen. „Viele dieser
Stoffe haben auch wir uns im
Laufe unserer Evolution zunut-
ze gemacht, mit deren Hilfe hat
sich ein Gleichgewicht in unse-
rem Körper eingestellt“, sagt
Friedrich. Pflanzenstoffe ma-
chen freie Radikale im Körper
unschädlich, wirken positiv auf
Entzündungsprozesse, stärken
das Immunsystem. Essen wir
aber zu wenig Gemüse und
pflanzliche Lebensmittel, feh-
len uns diese Stoffe – in der Fol-
ge steigt die Neigung zu Ent-
zündungen, es kommt zur ver-
mehrten Belastung durch
schädliche freie Radikale.
Ein Schlagwort, das mit ge-

sunder Ernährung assoziiert
wird, ist die mediterrane Kost –
hier muss man laut Friedrich
aber präzisieren: „Es geht
um die traditionelle
mediterrane
Kost und

wie Gemüse, Hülsenfrüchten,
Obst, Vollkorngetreide, dazu in
geringeren Mengen Nüsse, Sa-
men und hochwertige pflanzli-
che Öle.“ Zucker, Weißmehl-
produkte (das Gegenteil von
Vollkorn)und tierischeProduk-
te sollten nur einen geringen
Anteil ausmachen.

Warumuns vielPflanzliches gut-
tut, lässt sich aus der Evolution
des Menschen erklären: „Von
den großen Menschenaffen bis
in das Zeitalter des Ackerbaus
spielte der Anteil pflanzlicher
Nahrung mengenmäßig die
weitauswichtigereRolle gegen-
über tierischen Nahrungsmit-
teln“, sagt Friedrich. Entwick-
lungsgeschichtlich sind wir an
einen hohen Anteil an pflanzli-
chen Lebensmitteln gewöhnt –
und daher verlässt sich unser
Körper auf die hohe Zufuhr von
Inhaltsstoffen, wie sie nur
pflanzliche Lebensmittel lie-
fern können. Dazu zählen zum
Beispiel Ballaststoffe, die die
guten Bakterien in unserem
Darm, füttern sowie soge-
nannte sekundäre
Pflanzenstof-
fe wie

Stefan Friedrich gibt
Tipps für die Umstellung.

Theoretisch wissen die aller-
meisten, dass eine gesun-

de, ausgewogene Ernährung
wichtig ist – trotzdem geben
wir immer wieder denselben
Gelüsten nach. Warum ist eine
Ernährungsumstellung so
schwierig?
STEFAN FRIEDRICH:Die zen-
tralen Gründe dafür sind
wohl: Gewohnheit, Zeitman-
gel und ein Mangel an Krea-
tivität. Wichtig ist es, einen
Ersatz für die Dinge zu fin-
den, die wir reduzieren soll-
ten.TierischeProduktekann
man zum Beispiel sehr gut
durch Hülsenfrüchte erset-
zen – ein Curry mit Kicher-
erbsen statt mit Fleisch, ein
Gulaschmit Bohnen, Beeren
statt Süßigkeiten. Denn
wenn man nur Gemüse mit
Reis isst, ist das zu wenig!
Hier appelliere ich an die Ex-
perimentierfreudigkeit.
Was raten Sie Ihren Patien-

ten für den Umstieg?
Wichtig ist, das Projekt lang-
samundmit einempositiven
Zuganganzugehen!Esmacht
Spaß, neue Rezepte auszu-
probieren, man muss nicht
genau das essen, was einem
amwenigsten schmeckt.
Dann gilt es, tierische Pro-
dukte durch pflanzliche zu
ersetzen: Statt Wurst aufs
Brot pflanzliche Aufstriche
ausprobieren–undwennder
erste nicht schmeckt, nicht
gleich aufgeben.
Braucht es dazu Hilfe von

Profis?
Wenn man selbst gar keine
Vorstellung hat, was eine ge-
sundeErnährungausmacht–
ja, unbedingt. Sonst helfen
Kochbücher mit vegetari-
schenRezepten oderGerich-
te aus veganen Lokalen, um
Ideen zu sammeln.

INTERVIEW

„Freudeam
Experiment“
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