CHOLESTERIN Wenn Sie mehr wissen wollen:

G. Haidinger, J. Radke:

Wir bestimmen das Gesamtcholesterin, dieses
Cholesterin-Kochsalz-ABC, Orac-Verlag

sollte unter 200 mg/dl liegen. Liegt der Wert
dartber, mussen wir zur Risikobeurteilung den M. Kunze, W. Exel, R. Schobersberger:

Wert des guten Cholesterins (HDL) bestimmen. Schlank ohne Diét, Orac-Verlag Z” ”0”Es
Er sollte Gber 35 mg/dl liegen und das Verhalinis

Gesamtcholesterin/HDL-Cholesterin muss unter B. Koletzko, K. Dokupil, U. v. Schenck:

4 sein. Hast Du auch hohes Cholesterin?
Steinbock-Verlag

Stimmen die Werte nicht, muss man das Gesamt- o

cholesterin mittels umseitigen Ernahrungs- Oder wendgn S_'e snch"an den HAUSARZT oder den

empfehlungen senken und Gewicht abnehmen, avomed mit seinen Digtologen, zu VIEL GEWIG”T
falls man Ubergewichtig ist. Gleichzeitig soll man
das HDL-Cholesterin durch regelméaBige sportliche
Aktivitaten zu steigern versuchen. Medikamente
zur Cholesterinsenkung erst, wenn richtige
Ernahrung, Gewichtsreduktion und regelméaBige
Bewegung nicht ausreichen.

GEWICHT

Was ist Normalgewicht?

Normalgewicht (kg) = KérpergroBe (cm) minus

100, wobei 10% mehr die Grenze zum Uberge-
wicht ist, mehr als 20% dariiber ist starkes Uberge-
wicht.

Oder Sie bestimmen den Body Mass Index (BMI)
nach folgender Formel: Kérpergewicht in kg divi-

diert durch KérpergréBe in Metern zum Quadrat. ARBEITSKREIS FUR VORGORGEMED
Ein BMI von 10-20 bedeutet Ubergewicht e
von 21-25 ist Normalgewicht
von 26-30 ist Ubergewicht 6020 Innsbruck
von 31-40 ist starkes Ubergewicht ol Q;:czh/s;;aeﬁoesg Verfasser: Univ.-Prof. Dr. Edwin Knapp

(Adipositas)
Fax 0512/583023 Tiroler Gebietskrankenkasse

von 41 und darliber bedeutet krankhafte E-Mall: avonmed® avemsd.at %
Adipositas www.avomed.at m TG'((
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'~ Empfohlene

Nahrungsmittel

In méBigen Mengen

empfohlene Nahrungsmittel

- Zuvermeidende
Nahrungsmittel

Mit niedrigem Fettgehalt und einem
hohen Gehalt an Faserstoffen

.....

Mit ungeséttigten oder kleinen Mengen geséttigten

Fetten, in kleinen Mengen erlaubt

Volikorn- Vollkornbrot, Vollkornmdsli,
produkte Knéckebrot, Pasta, Reis
Milch- Magermilch, Kése mit niedrigem Kése mit etwas niedrigem Fettgehalt
produkte Fettgehalt (z. B. Cottage cheese, (z. B. Camembert, Brie, Edamer, Gouda, Feta,
Topfen), Joghurt mit sehr niedrigem Ricotta), Joghurt mit niedrigem Fettgehalt,
Fettgehalt, Eiweil3, Eiersatz 2 Eier/Woche fl 1
Suppen Gemusesuppe, Consommes 24 [L
Fisch Alle weif3en und o6ligen Fische (gegrillt, Fisch gebraten in entsprechenden Olen
gekocht, gerauchert), die Haut sollte
vermieden werden (z. B. auf Sardinen) L. = w
Schalentiere| Austern, Scalops In maBigen Mengen Muscheln, Hummer und Scampi
Fleisch Truthahn, Huhn, Kalb, Wild, Hase, Sehr mageres Rindfleisch, Schinken, Lamm, Wurst
Lammkitz aus Kalbfleisch oder Hihnern, Leber 2-mal im Monat,
ganz selten mageren Speck, Butter moglichst wenig
als Brotaufstrich
Fett Ole mit mehrfach geséttigten Fettsauren
(z. B. Sonnenblumendl, Maisol, Nussél),
Ole mit einfach ungeséattigten Fettsauren
(z. B. Olivendl, Raps6l), Margarinen auf Basis
dieser Ole
Obst und Frisches und Tiefklihigemuse Bratkartoffeln oder Kartoffeln in
Gemiise (besonders: Bohnen, Linsen, Mais, entsprechenden Olen zubereitet
gekochte Kartoffeln)
Dessert Jegliches frisches oder getrocknetes
Obst, auch Konservenobst ohne Zucker
Backwaren Mehlspeisen, Biskuit mit Margarine oder Olen mit
ungesattigten Fettsauren zubereitet
Konfekt Nougat Marzipan, Halva | 1 F A
Niisse Walniisse, Mandeln, Kastanien Peanuts, Pistazien i bl
Getranke Tee, Filterkaffee, Wasser, Alkohol, Schokoladedrinks mit niedrigem Fettgehalt
kalorienarme Séfte
Gewiirze, Pfeffer, Senf, Krauter Salatdressing mit niedrigem Fettgehalt

Dressing
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