Ernahrungstipps flir Patienten mit erhohten Cholesterinwerten

Lebensmittel

Empfehlenswert

Sollten Sie regelméBig
verzehren

(Lebensmittel, die einen niedri-
gen Fettgehalt und/oder einen
hohen Ballaststoffanteil haben)

In kleinen Mengen

Bitte sparsam
verwenden

(Lebensmittel mit mehrfach
ungesattigten oder kleineren
Mengen gesdttigten Fetten,
auch unabhéngig vom Choleste-
ringehalt)

Bitte meiden

Méoglichst ganz
weglassen

(Lebensmittel, die groBere
Mengen an Fetten mit gesattig-
ten Fettsauren enthalten, auch
unabhéngig vom Cholesterin-
gehalt)

Fette/Ole

Fleisch/Wurst/
Gefliigel

Fisch/
Meeresfriichte

Milchprodukte/
Eier

Obst/Gemiise

Niisse

Getreide-
produkte

SiiBe Back-
waren/SiiBig-
keiten/Knabber-
artikel/Zucker

Gewiirze/ —
Dressings ; \

Getranke

Die Aufnahme von Fett sollte
generell reduziert werden.

Kalb, Kaninchen, Wild, Corned
Beef, Wildgeflugel, Geflugel-
wurst, Huhn, Pute, Truthahn
(ohne Haut)

Magerfische (z. B. Seezunge,
Forelle, Kabeljau, Steinbutt,
Scholle, Dorsch, Barsch), Fett-
fische (z. B. Lachs, Thunfisch,
Hering, Makrele)

Fettarme Produkte wie fettarme
Milch (1,5% Fett), Molke, Jo-
ghurt (1,5% Fett), Buttermilch,
Kefir und Dickmilch (1,5% Fett),
Magerkase (< 10% Fett i. Tr.),
Magerquark, Sauermilchkase,
Hattenkase

Alle frischen und tiefgefrorenen

Obst- und Gemusesorten (auch

gedunstet), ungesiBte Dosen-
frichte, gekochte Kartoffeln

Walnusse

Vollkornbrot, Vollkornreis, Voll-
kornnudeln, Vollkornmusli, Pro-
dukte aus Mais, Grtinkern,
Buchweizen, Hirse

Sorbet, Gelee, Obstsalat,
Pudding aus entrahmter Milch

Pfeffer, Senf, Krauter, Essig

Mineralwasser , Friichte- oder
Krautertee, Obst- und Gemuise-
safte ohne Zuckerzusatz (idealer-
weise mit Wasser verdinnt)

Einfach ungesittigte Fette/Ole
(z. B. Olivenol), mehrfach unge-
sattigte Ole (z. B. Sonnenblu-
men-, Walnuss-, Distel, Soja-,
Weizenkeimél), Margarine und
Halbfettmargarine aus den ge-
nannten Olen

Mageres Fleisch ohne sichtbares
Fett, Schinken ohne Fettrand,
magere Wurstsorten (< 15%
Fett)

In empfohlenen Olen frittierter
Fisch (s. Fette), geraucherte,
gesauerte und gesalzene
Fischerzeugnisse, Fischkonserven
ohne Ol

Bis zu 2 Eier/Woche, halbfette
Milch, fettarme K&sesorten

(< 30% Fett i. Tr.), Vollmilch-
joghurt, Speisequark (10% und
20% Fett)

Gemuse in empfohlenen Fetten
zubereitet, Avocados, Trocken-
obst

Erdnisse, Pistazien (bei Normal-
gewicht sind groBere Mengen
erlaubt)

WeiBbrot und WeiBmehlbrot-
chen, weiBer Reis, eifertige Hart-
weizennudeln, Hefeteig, helle
Auszugsmehle

SuBstoffe, Zuckeraustausch-
stoffe, Bonbons, Fruchtgummi,
Marzipan

Ketchup, fettreduzierte
Salatdressings, Flissigwiirze

Fettreduzierte Kakaogetranke,
Malzbier

Butter, Butterschmalz, gehartete
Speisefette, Mayonnaise (80%),
Schweine- oder Ganseschmalz,
Kokosfett, Palmfett

Fettes Fleisch, fette Wurst

(z. B. Leberwurst, Salami, Cer-
velat, Fleischkase, Mettwurst,
Wirstchen), Pasteten, Bratwurst,
Innereien aller Art, Gans, Ente

Krusten- und Schalentiere, Krab-
ben, Schrimps, Calamares, Lan-
gusten, Garnelen, Miesmu-
scheln, Hummer, Aal, Kaviar,
Buckling, Schillerlocken

Vollmilch (3,5% Fett), Kondens-
milch, Sahne, vollfetter Kase
(40-80% Fett i. Tr.), Sahnejo-
ghurt, Schmand, Creme fraiche,
saure Sahne, mehr als 3 Eier/
Woche

Bratkartoffeln, Pommes frites,
Chips, Kartoffelprodukte mit
Fetten ungeeigneter oder unbe-
kannter Zusammensetzung zu-
bereitet, in ,verbotenen” Olen
gebratenes Gemdise, gesalzenes
Dosengemuse, kandierte Friichte

KokosnUsse, gesalzene Nusse
(z. B. Erdnisse)

Fetthaltige Feinbackwaren (z. B.
Croissants, Brioche, Blatterteig-
und Brandteigwaren)

Zucker, Honig, Marmelade,
Cremetorten, gestBBte Teig-
waren, Eiscreme, Pudding aus
Vollmilch, Schokolade, Toffees,
Nougat, Pralinen, Knabberartikel

Salz, Mayonnaise, Salatdressings,
Remoulade

Ungefilterter Kaffee (z. B. Es-
presso), Trinkschokolade, alkoho-
lische Getranke

Jeder kann etwas tun, um das Risiko fiir eine koronare Herzkrankheit zu senken.

Werden Sie jetzt aktiv!




Aktiv gegen erhohte Cholesterinwerte

Liebe Patientin,
lieber Patient,

lhr Arzt hat bei Innen erhdhte Cholesterinwerte festgestellt. Oft sind diese die
Ursache fir die Entstehung einer Arterienverkalkung (Atherosklerose).

Erhdhte Cholesterinwerte kdnnen z. B. zu koronarer Herzkrankheit, Herzinfarkt
und Schlaganfall fGhren.

Mit einer Ernahrungsumstellung kénnen Sie die Behandlung unterstiitzen und
die Behandlungserfolge verbessern. Die Erndhrungstipps auf der Rickseite sol-
len Ihnen dabei helfen, sich (Herz-)gesund zu erndhren.

Hangen Sie die Ernahrungstipps einfach als kleine Gedankenstiitze in
Ilhrer Kiiche auf, am besten direkt am Kiihlschrank!

Wir winschen lhnen viel Erfolg bei der Umsetzung und alles Gute.
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