%)R. BOHM & KOLLEGEN

GEMEINSCHAFTSPRAXIS FUR ALLGEMEINMEDIZIN

Erhohte Blutfette (Cholesterin) sind hdufig die Ursache fiir die Entstehung einer

Arterienverkalkung

(Arteriosklerose) und kénnen z. B. zu koronarer Herzkrankheit, Herzinfarkt oder Schlaganfall

fuhren.

Sie kénnen die Behandlung lhres Arztes durch die Anderung lhrer Erndhrung unterstiitzen.

Unten aufgefiihrte Erndhrungstipps sollen lhnen hier bei helfen.

Ernahrungstipps zur Senkung erhdhter Blutfette

Lebensmittel

Fette / Ole

Fleisch / Wurst / Geflligel

Fisch / Meeresfriichte

Eier | Kédse / Milch

Friichte / Gemiise

Getreideprodukte

Niisse

SiiBspeisen

Getranke

Gewiirze / Dressings

Lebensmittel

Llhanlrrlﬂ Hbgrﬂ&lnlhrw'lm

Fetten mit geséttigten Fettssuren
enthalten, lﬂlmhm
rh?ll'd‘.

Butter, Kokosfeti, Mayonaise 80 %,

Durchwachsenes, fettes Fleisch, Spack,
Innereien (Herz, Leber,

‘Schwainemet,
Niee, Him, Bries, Zunge), fetreiche Wurst-
‘sorten (z B. Daverwurst, Biutwurst,

‘Ober 3 Eigel { Woche {1 Eigelb ersetzen

‘durch 1 EI Sqammwwmcﬁ]

Fetthaltige Felbackwaren (z. B, Croissants,
Broiche, Blitterieig- und Brandteigwaren)




