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Erndhrungstipps bei
erhohten Cholesterinwerten

Die richtige kann helfen, den C
zu senken und das Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
zu reduzieren. Diese Tipps unterstitzen Sie im Alltag.

o Gesunde Fette bevorzugen

Setzen Sie auf ungesitigte
Fettsauren aus pflanziichen Olen
(z. B. Rapsdl, Olivend), Niissen,
Samen und Avocadas.

Diese konnen helfen, das
schlechte LDL-Cholesterin

zu senken.

Ballaststoffe reichlich essen

Ballaststoffe binden Cholesterin
im Darm und férdern dessen
Ausscheidung.

Bevorzugen Sie Vollkorprodukte,
Halsenfriichte, Obst, Gemiise
und Niisse.

Fisch regelméBig genieBen

Fetter Fisch (2. B. Lachs, Makrele,
Hering) enthalt Omega-3-Fett-
sduren, die sich positiv auf

die Blutfettwerte und das
Herz-Kreislauf-System auswirken.
Empfehlung: 1-2 Portionen

pro Woche.

o Weniger Salz

Zu viel Saiz kann den Blutdruck
erhhen und das Herz belasten.
Wirzen Sie lieber mit Kréutern
und Gewiirzen.

RegelmaBig bewegen

Bewegung erhoht das gute
HDL-Cholesterin und senkt
das schiechte LDL-Cholesterin.
Empfehlung: Mindestens

150 Minuten moderate
Bewegung pro Woche.

ZUSATZLICHER TIPP

Kieine Anderungen im Alitag konnen grofie Wirkung zeigen.
Bleiben Sie konsequent ~ Ihre GefaBe und Ihr Herz werden
es Ihnen danken!
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Pravention  Akupunktur

e Weniger gesattigte Fette

o Zucker und W
reduzieren

0 Mehr pflanzliche Lebensmittel

Auf das Gewicht achten

Rauchen vermeiden

Chirotherapie  Naturheilverfahren  Erndhrungsmedizin

Achten Sie auf eine herzgesunde Erndhrung

Bevorzugen Sie pflanzliche Lebensmitte!
Meiden Sie geséttigte und Transfette
Essen Sie ballaststoffreich

Bewegen Sie sich regelméig

Erhalten Sie ein gesundes Kérpergewicht

Reduzieren Sie fettreiche =
Fleischwaren, Wurst, Butter, rr‘
Sahne und Vollfettprodukte.
Wihlen Sie magere Fleisch- 3 ‘
sorten und fettarme Milch-

A

produkte.

mehl

SiiBigkeiten, Kuchen, WeiBbrot
und zuckerhaltige Getranke
liefern leere Kalorien und konnen
die Blutfettwerte unginsti
beeinflussen.

Essen Sie taglich viel Gemise,
Hlsenfrichte, Obst, Nusse
und Samen. Diese enthalten
Vitamine, Antioxidantien und
gesunde Ballaststoffe.

Ein gesundes Korpergewicht
hilft, die Cholesterinwerte

2u verbessern.

Schon 5-10 % Gewichts-
reduktion konnen viel
bewirken.

Rauchen senkt das gute HDL-
Cholesterin und schadigt die
GefaBe.

Ein Rauchstopp verbessert
Inre Herz-Kreislauf-Gesundheit
deutlich.

TRINKEN NICHT VERGESSEN!
Trinken Sie ausreichend Wasser oder ungesiifte
Getrinke - ideal sind 1,5-2 Liter taglich.
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