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HERZ-KREISLAUF-RISIKO

Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind Krankheiten, die
unser Herz betreffen. Nach Angaben der
Weltgesundheitsorganisation (WHO) sind immer
mehr Kinder von Herz-Kreislauf-Problemen bedroht,
eines von finf Kindern ist Ubergewichtig oder
fettleibig

Die Wahrscheinlichkeit, dass eine Person ein
kardiovaskuldres Problem haben konnte, wird als
kardiovaskuldres Risiko bezeichnet.

Herz-Kreislauf-Risikofaktoren

Es gibt Risikofaktoren, die in der Kindheit und Jugend kontrolliert werden kénnen, wodurch
sich das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen im Erwachsenenalter verringert.

Dies sind die so genannten vermeidbaren
Risikofaktoren:

Zu den anderen, nicht vermeidbaren
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v" Hoher Blutdruck ﬁ‘g

Hoher Cholesterinspiegel
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v" Rauchen

v Fettleibigkeit

v" Kérperliche Untatigkeit

die eine Folge einer anderen Krankheit sind (z. B.
Typ-1-Diabetes oder sekundare arterielle

Hypertonie).

Wie kann ich mich um mein Herz kiimmern?

i Eine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung, um
ein geeignetes Gewicht zu halten:

<% Erhdhe den Konsum von Ost und Gemiise

2% Konsumiere weillen Fisch oder Fleisch, vermeide
Frittiren

9% Verringere das Fett und die zuckerhaltigen
Produkte

9% Begrenz die Salzaufnahme

2% Fordern Sie kérperliche Aktivitidt und vermeiden Sie das lange Sitzen. Bewegen Sie
sich wahrend 45 Minuten, 3 mal in der Woche.



Wie mache ich es, dass meine Kinder es ausfiihren?

kennenlernen. Dies kann durch folgende Aktivitdten
gefordert werden:

%% durch Begleitung beim Einkaufen oder beim
wochentlichem Aufbewahren der Lebensmittel

%% beim Mithelfen in der Zubereitung von Mahlzeiten:
das Rezept diktieren, die Zutaten vorbereiten, die
Zutaten abwiegen, das Obst und Gemiise waschen, usw.

Erndhrung: Es ist sehr wichtig, dass Kinder von klein auf Koérperliche Aktivitat:
verschiedene Lebensmittel und gesunde Zubereitungen ) )
4 Aktivititen wie z. B. auf dem Spielplatz

gehen, um mit anderen Kindern zu spielen,
wenn sie jlinger sind

korperlichen Aktivitdten fordern mit
Sportarten wie Basketball, FuRball,
Schwimmen... usw.

Die Benutzung von Bildschirmgeraten
beschranken, die das Sitzen fordern
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Quelle: Fundacién Cardio Infantil. https://cardioinfantil.org/

Fundacioén del Corazén https://fundaciondelcorazon.com/

Cuidamos de lo que mas te importa, su salud.
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