Ernahrung bei erhohtem Cholesterin
Ziel: Vorbeugen von Herz-Kreislauf-Erkrankungen durch richtige Erndhrung

Grundprinzipien:

» Omega-3-Fettsauren (= ungesattigte Fettsauren) haben eine schiitzende
Wirkung auf das Gefasssystem

» Gemuse und Friichteverzehr steigern

» Gehalt gesattigter Fette im Essen reduzieren

* Fettarme Zubereitungsarten bevorzugen: Dampfkochtopf, Teflonpfanne,
Dampfgaren, Ofen, Rémertopf, Pochieren

* Fertigprodukte meiden (hoher Fett- und Salzgehalt)

« Taglich mindestens %2 Stunde Alltagsbewegung

* Alkoholkonsum einschranken

* Normalgewicht anstreben
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Getranke: taglich mindestens 2 Liter zuckerarme Getranke

Friichte, Gemiise, Salate: taglich 5 Portionen

Getreide, Kartoffeln, Hiilsenfriichte: taglich 3 Portionen Trockengewicht

Milchprodukte: taglich 3 Portionen

Fleisch, Fisch: mehrmals pro Woche 1 Portion (100-1209)

Eier: 2-3 pro Woche

Fette, Ole: taglich bis 3 Essléffel (ca. 30g)

Niisse, Samen: taglich 20-30g

Sissigkeiten, Snacks: bis 3 mal pro Woche

Alkohol: bis 10g (Frauen) oder 20g (Manner) pro Tag. 10g Alkohol entspricht 1 Glas Wein.

Medikamente: Weisen Sie auch beim Kauf von rezeptfreien Medikamenten darauf hin, welche anderen Medikamente Sie

einnehmen.
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