
Bücher, die den Horizont erweitern:
www.mankau-verlag.de 

Umschlaggestaltung und Motiv: 
Hauptmann & Kompanie Werbeagentur, Zürich

Foto Dr. med. Joel K. Kahn: © privat

Bleiben Sie jung im Herzen!

»Ein Herzinfarkt nach dem 80. Lebensjahr ist höhere Gewalt, 
ein Herzinfarkt in jüngeren Jahren ist jedoch ein vermeidbares 
Ereignis.« Das konstatierte schon Paul Dudley White, Arzt des 
US-Präsidenten Dwight D. Eisenhower und Gründer der ameri-
kanischen Herz-Gesellschaft.

Aber selbst gut informierte Menschen mit Zugang zu bester medi-
zinischer Versorgung fallen dem Herzanfall – der häufigsten Todes-
ursache in westlichen Gesellschaften – viel zu jung zum Opfer, da 
sich die Erkrankung oft ohne Symptome über Jahre anbahnt, ohne 
durch Standarduntersuchungen erkannt zu werden.

Der ganzheitlich arbeitende US-Kardiologe Dr. Joel K. Kahn wirft 
einen kritischen Blick auf die Ursachen des Herzinfarkts und 
erklärt, wie Sie trotz hoher beruflicher Belastung oder koronarer 
Vorerkrankungen Ihr Herz stärken und gesund erhalten können.  

Lassen Sie sich von Dr. Kahn zeigen, wie Sie durch einfache Maß-
nahmen – von kleinen Veränderungen des Lebensstils über gutes 
Stressmanagement bis zu geeigneten Therapien – Ihr Herzinfarkt-
risiko um bis zu 90 Prozent senken können! 

 g Das kranke Herz: Ursachen und Verlauf

 g Individuelles Risiko: Vorerkrankungen, Stress, berufliche  
Belastung

 g Integrative Diagnostik und Therapie: Die besten Tests und 
Maßnahmen zur Vorbeugung und Früherkennung

 g Lebenswandel, Ernährungsgewohnheiten, Therapien:  
Aktiv werden für ein gesundes Herz

Dr. med. Joel K. Kahn ist Medizinprofessor an der 
Wayne State University in Detroit, Michigan (USA). 
Als einer der führenden US-Kardiologen hat Dr. Kahn 
schon Tausende Patienten mit schweren Herzerkran-
kungen behandelt. Sein Ziel besteht darin, durch 
Information der Öffentlichkeit und Anregung für 
eine veränderte, herzgesunde Lebensweise so viele 
Herzinfarkte wie möglich zu verhindern.

Dr. Kahn hat als Holistic Heart Doc Beiträge für 
Reader’s Digest verfasst, er schreibt für die Huffing-
ton Post und ist in den Fernsehshows The Doctors 
und Dr. Phil aufgetreten. Er ist der Verfasser von  
The Plant-Based Solution und Mitautor von Vegan 
Sex. Außerdem ist er Gründer des Kahn Center for 
Cardiac Longevity und Besitzer des GreenSpace 
Café in Detroit.

Weitere Informationen zum Autor:  
www.drjoelkahn.com 

Haben Sie Fragen an den Mankau Verlag? 
Anregungen zum Buch? 
Erfahrungen, die Sie mit anderen teilen möchten?

Nutzen Sie unser Internetforum: 
www.mankau-verlag.de/forum ISBN 978-3-86374-529-5
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Herzerkrankungen sind die Haupttodesursache in 
unserer westlichen Welt. Die Wurzeln für Herzinfark-
te und Herzversagen sind vielfältig: Natürlich  
spielt auch die genetische Veranlagung eine Rolle, 
aber vor allem Faktoren, die den Lebensstil betref-
fen, dürfen nicht außer Acht gelassen werden.  
So können unter anderem eine falsche Ernährung, 
hohe Stressbelastung und mangelnde Bewegung 
unserer Herzgesundheit im Wege stehen. 

Moderne Labortests, die weit aussagekräftiger  
sind als die üblichen Standarduntersuchungen, 
können heute frühzeitig auf das Risiko einer Herz-
erkrankung hinweisen. So lassen sich die Weichen 
für ein gesun des Leben stellen, bevor fortschreiten-
de, doch unsichtbare Schäden über Leben und  
Tod entscheiden.

Dr. med. Joel K. Kahn erklärt auf verständliche  
Art und Weise, was der moderne Mensch tun kann,  
um rechtzeitig Kenntnis über seine Herzgesund - 
heit zu erlangen – und mit den richtigen Therapie- 
methoden und Veränderungen am eigenen  
Lebensstil auch lange gesund zu bleiben.

Dr. med. Joel K. Kahn

Wie Sie Herzerkrankungen
trotz beruflicher Belastung

vermeiden

Das
gesunde

Herz
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Nehmen Sie eine stumme Herzerkrankung ernst

die gleichen Fehler begehen wie ich. Es ist meine persönliche 

Aufgabe, das Leid nach Möglichkeit zu verhindern, mit dem 

meine Kinder und ich tagtäglich konfrontiert sind. Ich bin da-

bei, mir selbst zu verzeihen und mir einzugestehen, dass die 

wichtigste Lektion darin besteht, dass ich meiner Intuition 

hätte folgen und meinen sich sträubenden Mann zu einem 

Spezialisten hätte zerren müssen, nachdem sein Internist ihm 

mehr als zweimal mitgeteilt hatte, seine Lungen seien in Ord-

nung und es sei wahrscheinlich nur ein lästiges Virus, das für 

sein Belastungsasthma verantwortlich sei. Ich kann es mir 

nicht leisten, mich noch länger dafür zu geißeln, aber der Hei-

lungsprozess geht mit einem Versprechen zu handeln einher: 

zusammen mit Dr. Kahn an meiner Mission zu arbeiten, Herz-

erkrankungen ein Ende zu machen. Bitte schließen Sie sich  

uns an!

Erste Schrit te

Entwickeln Sie Verständnis für den Schmerz über den 

Verlust, den Imres Familie und Tausende anderer Fami-

lien erleben, und zögern Sie nicht länger. Vereinbaren 

Sie noch heute einen Termin für eine umfassende und 

gründliche Herzuntersuchung, und informieren Sie auch 

Ihre Kollegen und Familienangehörigen.



Sich daran zu erinnern, dass man sterben wird,  
ist die beste mir bekannte Methode, die Falle zu umgehen 

zu denken, man habe etwas zu verlieren. 
Steve Jobs, Gründer von Apple, Inc.
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Die koronare  
Herzerkrankung

 Die Fakten 

Dave hatte Glück, weil er eine Frau hatte, die sich wegen sei-

ner Stressbelastung und der langen Arbeitszeiten Sorgen 

machte, die er für die Leitung des familieneigenen Zulieferer-

betriebs für die Automobilindustrie aufwandte. Außerdem 

hatte Jane den Artikel gelesen, den ich über die Anzeichen 

❤

KAPITEL 2
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Kapitel 2

einer stummen Herzerkrankung veröffentlicht hatte. Ich hatte 

geschrieben, dass bei Männern Erektionsstörungen erste An-

zeichen dafür sein können, dass Arterien von schädigenden 

Faktoren angegriffen werden. Dave sprach zwar nicht gern 

darüber, doch für ihn war es jetzt, mit Anfang fünfzig, deut-

lich schwieriger, eine Erektion zu erreichen und zu halten als 

noch zehn Jahre zuvor, und Jane zeigte ihm meinen Artikel. 

Widerwillig vereinbarte er einen Termin bei mir und wollte 

bei der Anmeldung niemandem den Grund für sein Kommen  

nennen.

Nachdem Dave mir in der Privatsphäre meines Arzt-

zimmers von seinem Problem berichtet hatte, wurde bei ihm 

eine fortschrittliche Evaluierung seines Arterienstatus, seiner 

Lebensgewohnheiten, seiner genetischen Veranlagung sowie 

einige biochemische Tests durchgeführt, und es wurde festge-

stellt, dass er an einer stummen Erkrankung der Herzarterie – 

und wahrscheinlich auch der Penisarterie – litt, die auf Athe-

rosklerose zurückzuführen war. Im Laufe der Zeit konnte ich 

Dave davon überzeugen, dass seine Ernährung mit viel Fleisch 

und Pommes frites, die geringe körperliche Bewegung, seine 

schlechten Schlafgewohnheiten, die Snacks am späten Abend 

und der wachsende Bauchumfang Faktoren für ein Herzin-

farktrisiko waren. Diese Gefahr zeigte sich bereits in Form der 

sexuellen Dysfunktion.

Innerhalb von neun Monaten nahm Dave mehr als acht Ki-

logramm ab, und sein gefährliches Bauchfett verringerte sich 

um mehr als zehn Zentimeter. Er legte großen Wert auf Sport 

und guten Schlaf und setzte fünf Portionen Obst oder Gemüse 

auf seinen täglichen Speiseplan. Er nahm ein paar spezielle 
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Koronare Herzerkrankung – die Grundlagen

Nahrungsergänzungsmittel ein, und eine erneute Untersu-

chung ergab, dass sein Arterienalter sich verbessert hatte. Der 

größte Erfolg war, dass er seine sexuelle Leistungsfähigkeit 

wieder zurückgewonnen hatte, was ihm bei seinen Terminen 

jeweils ein Schmunzeln entlockte.

 Koronare Herzerkrankung –  
 die Grundlagen 

Wir kommen mit drei großen Koronararterien auf die Welt, die 

unser Herz ständig mit Sauerstoff und nährstoffreichem Blut 

versorgen. Diese Arterien werden Herzkranzgefäße genannt, 

weil sie das Herz kranzförmig umschließen. Sie haben einen 

Durchmesser von etwa drei bis vier Millimetern und verjün-

gen sich nach der weiteren Verzweigung. Weil das Herz das 

Blut durch den ganzen Körper pumpt, versorgt dieser Blutfluss 

zuallererst diese Koronararterien, damit sie ihre lebenserhal-

tende Funktion sichern können.

Zu einer koronaren Herzerkrankung kommt es, wenn eine 

als Plaque bezeichnete Substanz die Blutgefäße auskleidet und 

diese zunehmend verengt. Die Arterienverengung kann von 

einer minimalen Verstopfung bis zu einem vollkommenen Ver-

schluss reichen. Die Ansammlung der Plaque führt schließlich 

zu einer Krankheit, die als Atherosklerose bezeichnet wird. 

Die Plaque besteht aus einer Mischung aus Kristallen, Fet-

ten (wie zum Beispiel Lipoprotein [a] und Cholesterin), weißen 

Blutkörperchen, fibrösem Narbengewebe und Kalzium. Etwa 


