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CHOLESTERINBEWUSST ERNAHREN

Ungiinstige C| il te bedeuten ein erhdhtes Risiko fiir H isl k Die Medizin unter-
scheidet bei diesen Blutfetten zwischen dem ,,guten HDL-Cholesterin und dem ,schlechten“ LDL-Cholesterin.
Durch kérperliche Aktivitat und Ernéhrungsumstellung kann der Anteil beider Gruppen positiv beeinflusst werden.
Empfehlenswert sind:

B Milch und produk rf'
« magere Fleisch- und Wurstwaren, 7
+ Vollkornprodukte wie Brot, Miisli, Vollkornreis oder -nudeln, f /
« fiinf Portionen frisches Obst und Gemiise am Tag, '\
« hochwertige pflanzliche Fette in sparsamer Dosierung, N
. g reich an gesattig a J
. kallg.epre;;telﬂ!e, vorzugsweise Oliven- und Rapsél, l/"
+ maximal zwei Eier pro Woche. |
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Gesundmacher

Unglnstige Cholesterinwerte bedeuten ein erhohtes Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Die Medizin unterscheidet bei diesen Blutfetten zwischen dem
"guten" HDL-Cholesterin und dem "schlechten" LDL-Cholesterin.
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