
Ernährungstagebuch (Seite 236/237)

Übertragen Sie die Messergebnisse auf Frage 4 a in Teil  2 
 dieses Kapitels (Gesundheitsziele: Herz). 

Aufgabe: Ernährungstagebuch

Führen Sie von Tag 17 bis Tag 23 ein Ernährungstagebuch. No-
tieren Sie alles, was Sie essen, egal wie viel oder wie wenig. So-
fern möglich, notieren Sie auch den Salz-, Fett- und Zuckerge-
halt. Versuchen Sie, das Tagebuch möglichst kontinuierlich und 
vollständig auszufüllen. Gebrauchen Sie dazu eine App, wenn 
Sie das möchten – online gibt es auch einige tolle Alkohol-Tra-
cker. Seien Sie, was die Angabe der Mengen angeht, so genau 
wie möglich, und vergleichen Sie Ihre tägliche Aufnahme mit 
den empfohlenen Tagesmengen (siehe dazu zum Beispiel offi-
zielle Seiten, wie etwa die des Bundeszentrums für Ernährung 
www.bfze.de). Tag 17 Ihres 100-Tage-Plans ist Tag 1 – der erste 
Morgen, an dem Sie mit dem Ernährungstagebuch beginnen. 
Am Ende des Buches finden Sie ein ausgefülltes Muster dieses 
Tagebuchs. 

Tag 1 Tag 2 Tag 3 Tag 4 Tag 5 Tag 6 Tag 7

Tag (z. B. Mo)

Frühstück

Mittagessen 

Abendessen

Snacks
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Tag 1 Tag 2 Tag 3 Tag 4 Tag 5 Tag 6 Tag 7

Wasser

Flüssigkeiten

Alkohol

Anmerkungen

Fett

Salz

Zucker

Zigaretten

Verwenden Sie die Angaben aus dieser Tabelle für die Beant-
wortung von Frage 4 b in Teil 2 dieses Kapitels (Gesundheits-
ziele: Herz). 

Fette
Omega-3-Fettsäuren sind entscheidend für die Gesundheit 
unserer Hirnzellen. Unser Körper kann jene nicht selbst pro-
duzieren, deshalb müssen wir sie über die Nahrung aufnehmen 
(fettreicher Fisch, Nussöle und einige Pflanzen). Wahrschein-
lich wissen Sie bereits, dass diese sogenannten guten Fette hel-
fen können, das Risiko von Herzerkrankungen zu reduzieren, 
doch Omega-3-Fettsäuren sind auch in hoher Konzentration 
im Gehirn vorhanden und deshalb so wichtig für die Leistungs-
fähigkeit dieses Organs, für das Gedächtnis und das Verhalten. 
Womöglich stellen sie sogar einen Schutz gegen die Alzheimer-
Krankheit und Demenz dar. 
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Gesundheitsziele: Herz (Seite 274/275)

Frage 6: Alkohol
Mein Alkoholgenuss liegt über den offiziellen Leitlinien. ☐

Vorsatz Nummer 6 für mein Herz

Ich möchte meinen Alkoholkonsum reduzieren. ☐
Ich möchte die Verteilung meines Alkoholkonsums ändern. ☐
Kein Eingreifen erforderlich: Ich bin zufrieden mit meinem 

Alko holkonsum und dessen Verteilung. ☐
Kein Eingreifen erforderlich: Ich trinke keinen Alkohol. ☐

Füllen Sie die folgende Tabelle mithilfe der Informationen zu 
Ihren Vorsätzen für Ihr Herz aus. Das hilft Ihnen, Ihre aktu-
ellen gesundheitsfördernden Gewohnheiten zu identifizieren 
und diejenigen Gewohnheiten zu priorisieren, die ein Ein-
greifen erfordern. Kreuzen Sie das entsprechende Feld an und 
übertragen Sie anschließend die Punkte, an denen Sie arbeiten 
müssen, in den Aktionsplan (Seite 276). 

Gesund Eingreifen 
 erforderlich 

Priorität*

Blutdruck

Cholesterin

Blutzucker

Diabetes

* Hoch, mittel oder niedrig
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Gesund Eingreifen 
 erforderlich 

Priorität*

Gewicht

BMI

Ernährung

Rauchen

Alkoholkonsum

Salz

Zucker

Fett

Andere

Körperliche Aktivität, die entscheidend für Herz- und Gehirn-
gesundheit ist, wird im folgenden Kapitel behandelt. 

Aktionsplan: Herz

Tragen Sie Ihre die Herzgesundheit betreffenden Gewohnhei-
ten, die ein Eingreifen erfordern, in die Spalte »Aktion« der 
folgenden Tabelle ein. Geben Sie an, ob der jeweilige Punkt 
relativ leicht zu lösen ist (»kurzfristig«) oder ob die Verände-
rung dieser speziellen Gewohnheit mehr Mühe und Zeit in An-
spruch nehmen wird (»langfristig«). Die zehn Tipps, die Sie auf 
den Seiten 252 bis 267 gelesen haben, sollten Ihnen helfen, jede 
 Aktion in einzelne, gut durchzuführende Schritte zu zerlegen. 
Geben Sie den einzelnen Aktionen Nummern für die Reihen-
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Aktionsplan: Herz (Seite 276)

folge, in der Sie an ihnen arbeiten möchten (1 = zuerst in An-
griff nehmen). Am Ende des Buches (Seite 421) finden Sie ein 
vollständig ausgefülltes Muster dieser Tabelle.

Aktion Reihenfolge Schritte Kurzfristig Langfristig

Persönliches Profil: Herz

Orientieren Sie sich an Ihren Ergebnissen des Abschnitts Ge-
sundheitsziele: Herz und füllen Sie die folgende Tabelle aus. 
Geben Sie an, ob Ihre Ergebnisse gesund, grenzwertig oder 
ungesund sind. Anschließend können Sie bestimmen, ob Ihr 
aktuelles Verhaltensmuster Ihrer Gehirngesundheit zugute-
kommt oder ein Risiko darstellt, das diese beeinträchtigt und 
Sie im späteren Leben anfällig für Demenz macht. Geben Sie 
schließlich die Aspekte an, an denen Sie arbeiten oder die Sie 
verbessern oder beibehalten möchten, und ordnen Sie diese 
nach Priorität in Ihrem maßgeschneiderten Gesamtplan für 
ein gesundes Gehirn in Kapitel 9.
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Persönliches Profil: Herz (Seite 277)
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Rauchen

Alkohol

Gesamt

In 100 Tagen zu einem jüngeren Gehirn 

TAGE 17 BIS 23: LIEBEN SIE IHR HERZ

Inzwischen sollten Sie ein klares Bild von Ihren kardiovasku-
lären Risikofaktoren, Ihren persönlichen Zielen und den Maß-
nahmen haben, die Sie ergreifen sollten, um Ihr Herz zu schüt-
zen und somit auch die Gesundheit Ihres Gehirns zu stärken. 
Ihr Herzprofil werden Sie im weiteren Verlauf des 100-Tage-
Plans mit den anderen von Ihnen erstellten Profilen kombinie-
ren, um dann in Kapitel 9 das Gesamtprofil Ihrer Gehirnge-
sundheit zu erstellen. Zudem werden Sie mindestens eine Ihrer 
Maßnahmen zum Thema Herz auswählen und in diesen Ge-
samtplan integrieren. 
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