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Prävention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen 

durch einen gesunden Lebensstil 

Herz-Kreislauf-Erkrankungen zählen weiterhin 

zu den häufigsten Todesursachen in Deutsch-

land. Im Jahr 2024 verstarben bundesweit 

339.212 Menschen an Erkrankungen des Herz-

Kreislauf-Systems, was einem Anteil von 33,7 % 

aller Todesfälle entspricht (Statistisches Bun-

desamt [Destatis], 2025). Diese Zahlen ver-

deutlichen die große Bedeutung von Präven-

tion und Gesundheitsförderung für die Herzge-

sundheit. 

Das Herz ist ein zentrales Organ des menschli-

chen Körpers. Es sorgt dafür, dass alle Organe 

und das Gewebe kontinuierlich mit Sauerstoff 

und Nährstoffen versorgt werden. Herz-Kreis-

lauf-Erkrankungen entwickeln sich häufig über 

Jahre hinweg durch das Zusammenspiel ver-

schiedener Risikofaktoren. Ein gesundheitsbe-

wusster Lebensstil kann das Risiko von HKE er-

heblich senken und trägt entscheidend zu Le-

bensqualität und Lebenserwartung bei. 

 

Kardiovaskuläre Risikofaktoren 

Grundsätzlich lassen sich Risikofaktoren für 

Herz-Kreislauf-Erkrankungen in nicht beein-

flussbare und beeinflussbare Faktoren unter-

teilen. 

Zu den nicht beeinflussbaren Risikofaktoren 

zählen das Alter, das Geschlecht sowie geneti-

sche Veranlagungen. Diese Faktoren machen 

eine gezielte Prävention jedoch umso wichtiger 

(Thamm et al., 2025). 

Abbildung 1: Kardiovaskuläre Risikofaktoren (Müller, 2024) 



Die beeinflussbaren Risikofaktoren stehen hin-

gegen in engem Zusammenhang mit dem Le-

bensstil. Dazu gehören insbesondere kardio-

metabolische Erkrankungen wie Bluthoch-

druck, Diabetes mellitus, Fettstoffwechselstö-

rungen sowie Übergewicht und Adipositas. Zu-

sätzlich spielen Lebensstilfaktoren wie Rau-

chen, Bewegungsmangel, ungesunde Ernäh-

rung, chronischer Stress und Alkoholkonsum 

eine zentrale Rolle bei der Entstehung von 

Herz-Kreislauf-Erkrankungen (Müller et al., 

2024). 

Präventionsmaßnahmen für ein gesundes 

Herz 

Rauchfrei leben 

Rauchen stellt einen der bedeutendsten Risiko-

faktoren für Herz-Kreislauf-Erkrankungen dar. 

Es schädigt die Blutgefäße, erhöht den Blut-

druck und steigert das Risiko für Herzinfarkte 

und Schlaganfälle erheblich. Ein Rauchstopp 

gilt als die wirksamste Einzel-

maßnahme zur Verbesserung 

der Herzgesundheit (Pamminger 

& Mayr, 2022).  

 

Herzgesunde Ernährung 

Eine ausgewogene, vollwer-

tige Ernährung trägt maßgeb-

lich zum Schutz von Herz und 

Gefäßen bei. Die Empfehlun-

gen der Deutschen Gesellschaft für Ernährung 

(DGE) sehen eine Ernährung mit einem hohen 

Anteil an Gemüse, Obst, Vollkornprodukten, 

Hülsenfrüchten und Fisch vor. Der Konsum von 

Zucker, Salz und gesättigten Fettsäuren sollte 

hingegen reduziert werden (DGE, 2024).  

Als einfache Orientierungshilfe kann die soge-

nannte 50-25-25-Regel dienen: Die Hälfte des 

Tellers wird mit Gemüse und Obst gefüllt, ein 

Viertel mit eiweißrei-

chen Lebensmitteln und 

das letzte Viertel mit Ge-

treideprodukten 

(ebenda).  

Ein besonderer Anlass, sich mit dem eigenen 

Ernährungsverhalten auseinanderzusetzen, ist 

der Tag der Ernährung, der jährlich begangen 

wird und am 07. März 2026 stattfindet. Der Ak-

tionstag macht auf die Bedeutung einer ausge-

wogenen und gesundheitsfördernden Ernäh-

rung aufmerksam und soll dazu motivieren, be-

wusste Ernährungsentscheidungen im Alltag zu 

treffen. Gerade in Hinblick auf die Herzgesund-

heit bietet der Tag der Ernährung eine gute Ge-

legenheit, bestehende Essgewohnheiten zu re-

flektieren und langfristig herzgesunde Verän-

derungen umzusetzen. 

Ausreichend Bewegung 

Regelmäßige körperliche Aktivität 

senkt das Risiko für Herz-Kreislauf-

Erkrankungen deutlich. Bereits 

moderate Bewegung, wie zügiges 

Gehen oder Radfahren, zeigt positive Effekte. 

Die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt für 

Erwachsene mindestens 150 Minuten mode-

rate körperliche Aktivität pro Woche sowie zu-

sätzlich muskelkräftigende Übungen an min-

destens zwei Tagen pro Woche (Pfeifer et al., 



2017). Bewegung wirkt sich zudem positiv auf 

das psychische Wohlbefinden aus und unter-

stützt den Stressabbau (DZHK, 2025).  

Stress reduzieren 

Chronischer Stress kann langfristig zu erhöh-

tem Blutdruck, beschleunigtem Herzschlag und 

ungesunden Bewältigungsstrategien führen. 

Entspannungsverfahren, regelmäßige Pausen 

sowie ein bewusster Umgang mit Belastungen 

sind daher wichtige Bestandteile 

eines herzgesunden Lebensstils 

(DZHK, 2025).  

Vorsorgeuntersuchungen wahrnehmen 

Regelmäßige Gesundheits-Check-Ups ermögli-

chen die frühzeitige Erkennung von Risikofak-

toren wie Bluthochdruck, erhöhten 

Blutfettwerten oder Diabetes melli-

tus. Ab dem 35. Lebensjahr wird 

empfohlen, alle drei Jahre einen 

Gesundheits-Check bei der/ dem 

Hausärzt*in durchführen zu lassen. Eine früh-

zeitige Intervention kann das Risiko für Herz-

Kreislauf-Erkrankungen deutlich senken (Deut-

sche Herzstiftung e. V., 2025).  

Alkoholkonsum vermeiden 

Die früher verbreitete Annahme, ein modera-

ter Alkoholkonsum könne herzschützend wir-

ken, gilt inzwischen als widerlegt. Aktuelle Stu-

dien zeigen, dass bereits geringe Mengen Alko-

hol mit gesundheitlichen Risiken verbunden 

sind und unter anderem Herzrhythmusstörun-

gen begünstigen können. Die Weltgesund-

heitsorganisation betont, dass 

es keinen risikofreien Alkohol-

konsum gibt (Anderson et al., 

2023).  

Fazit: Herzgesund leben – jeden Tag 

Ein herzgesunder Lebensstil basiert auf mehre-

ren Säulen: ausgewogene Ernährung, regelmä-

ßige Bewegung, Stressmanagement, Rauchver-

zicht, moderater Umgang mit Alkohol sowie re-

gelmäßige Vorsorgeuntersuchungen. Die Maß-

nahmen wirken besonders effektiv im Zusam-

menspiel. Bereits kleine Veränderungen im All-

tag können langfristig große Effekte für die 

Herzgesundheit erzielen. Wer frühzeitig Ver-

antwortung für sein Herz übernimmt, inves-

tiert nachhaltig in Gesundheit, Lebensqualität 

und Zukunft. 
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