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Lipidambulanz

Ernahrungsempfehlungen bei erhdhtem LDL-Cholesterin
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Reduzieren Sie sichtbares und verstecktes Fett (Kase, Wurst, ...)

Meiden Sie cholesterinreiche Lebensmittel wie Eigelb und damit hergestellte
Lebensmittel sowie Innereien und Meeresfriichte

Verzichten Sie auf geséttigte und gehartete Fette, z.B. Palmdl, Kokosfett

Reduzieren Sie den Verzehr von tierischen Lebensmitteln, damit verringern Sie
die Aufnahme von Eett, gesattigten Fettsauren und Cholesterin

Bevorzugen Sie fettarme tierische Lebensmittel

e fettarme Fleischsorten und Aufschnitt

o fettreduzierte Milchprodukte

e tierische Lebensmittel, die arm an gesattigten Fettsduren sind:
z.B. Fisch, Geflugel, Kalb und Wild

Essen Sie 2mal pro Woche eine Fischmahlzeit

Verzehren Sie 2mal pro Tag eine Handvoll frisches Obst und
3 Portionen Gemuse, Rohkost oder Salat am Tag

Verwenden Sie sparsam Pflanzendle mit einem hohen Anteil an ungesattigten
Fettsduren z.B. Rapsdl, Olivendl, Leindl, ...

Bevorzugen Sie unbedingt fettarme Zubereitungsmethoden z.B. grillen, garen,
dunsten, ...

» Zuséatzlich zur Ernadhrungsumstellung ist wichtig:

# Ausreichende korperliche Bewegung:
Treiben Sie Sport und seien Sie korperlich aktiv
s Streben Sie eine Gewichtsnormalisierung an (BMI £ 25 kg/m2)
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