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Arztin fir Allgemeinmedizin

Team

Leistungen

Anfahrt

Ernahrungstipps zur Senkung erhdhter Blutfette (cholesterinarm

essen)

Fleisch, Wurst

Fisch,
Meeresfrichte

Geflugel

Fett, Ol

Milch, Kase,
Eier

Gemduse,
Salat, Obst

Nusse

Kartoffeln

Empfehlenswert

Filet, junges Lamm

magere Fischsorten
(Kabeljau, Scholle,
Seelachs), Fischfilet

Huhn, Pute (ohne
Haut)

Disteldl,
Weizenkeimol, Sojadl,
Sonnenblumendl,
Olivendl,
Diatmargarine

entrahmte Milch, Kefir,
Dickmilch,
Magermilch,
Hattenkase, Eiweild

frisches Obst, Salat,
frisches Gemuse

Walnusse,
Haselnilsse

Salzkartoffeln,
Pellkartoffeln,
Kartoffelpuree, -kloR3e

Nur in kleinen
Mengen erlaubt!

Wild, Schinken,
Schweine-, Rind-,
Kalbfleisch

Scampi

Geflugelwurst

halbentrahmte
Milch, Joghurt
3,5%, saure Sahne
10%, Kasesorten
bis 30% Fett

Trockenobst,
Avocados, Oliven,
Pilze, Spargel,
Grinkohl, Spinat

Pistazien

Nicht empfehlenswert!

Fertigsaucen, Innereien
(Herz, Leber, Nieren),
fette Fleisch- und
Wurstsorten, Hackfleisch

Fischkonserven,
Fischsalate, Sardellen,
Hering, Aal, Forellenfilet,
Muscheln, Krabben,
Hummer, Fischstabchen

Gans, Ente

Speisedl, Tafeldl,
Pflanzenmargarine mit
z.T. geharteten Fetten,
Butter, Schmalz, Speck,
Kokosfett

Vollmilch, Sahnequark,
Schlag-, Kaffeesahne,

Eigelb, Creme Fraiche,
Kéasesorten tber 40%

Fett

Gemiuisekonserven

alle tbrigen NuRRarten

Pommes Frites, frittierte
Kartoffeln, Bratkartoffeln,
Kartoffelpuffer, -chips
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Brot, Geback, Vollkornprodukte, fettarmes
N&hrmittel dunkles Brot, Hefegeback
Weil3brot, Brotchen,

Naturreis,

Hartweizennudeln

Brotaufstrich Marmelade, Gelee, Schoko- oder
Honig, Sirup Nusscreme
Getranke Wasser, Tee, Kaffee, alkoholische
Gemdusesatfte, Getranke (Wein,
naturreine Obstsafte  Bier, Sekt),
Buttermilch
SuRwaren, saure Drops, Husten-  Pudding aus
Zucker und Malzbonbons, fettarmer Milch

SuRstoff, Sorbet

Ihr Arzt hat bei Ihnen erhéhte Blutfettwerte (erhdhtes Cholesterin) festgestellt. Diese sind

Hefegebé&ck, Blatterteig,
Kuchen, Eierteigwaren,
Creme- und Sahnetorten

Limonade, Cola, Likdre,
Kakaogetranke, "harte"
Alkoholika

Schokolade, Nougat,
Marzipan, Pralinen,
Eiscreme

oft die Ursache fiur die Entstehung einer Arterienverkalkung (Atherosklerose), die zu
koronarer Herzkrankheit, Herzinfarkt oder Schlaganfall fihren kann.

Sie konnen die Behandlung Ihres Arztes durch die Anderung lhrer Ernahrung
unterstitzen und verstarken. Obige Ern&hrungstips und folgende Zubereitungshinweise

sollen lhnen hierbei helfen.

Zubereitungshinweise

Je mehr Speisen Sie selbst herstellen, desto besser kdnnen Sie Ihre Erndhrung

beeinflussen:

e Wéhlen Sie das richtige Fett (ungesattigte Fettsauren) wie Distel-, Soja- oder

Olivenaol.

e Bevorzugen Sie eine fettarme Zubereitungsart: Grillen, Dinsten, Kochen im
Romertopf, Bratfolie oder auch mit einem Mikrowellenapparat.
¢ Geniel3en Sie Saucen nur in kleinen Mengen und binden Sie diese nicht mit

Saucenbinder oder Sahne.

Tip: Zum Binden einer Sauce eignet sich ganz hervorragend eine gekochte,

zerdrickte Kartoffel.

e Essen Sie moglichst nicht mehr als zwei Eier pro Woche.

Tip: Eier (Eigelb) kdnnen durch cholesterinfreies Eipulver (im Reformhaus

erhaltlich) zum Kochen und Backen ersetzt werden.

Hangen Sie doch einfach diese Ernéhrungstipps als "Spickzettel" in lhre Kiiche!

Weitere Informationen finden Sie auch unter www.cholesterin.de.
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