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und sprachlich Uberarbeitet.
Es erscheintim Design der BZfE.




Gehoren Sie zu den Personen, bei denen die
Arztin/der Arzt einen erhéhten Cholesterin-
spiegel beziehungsweise eine Fettstoffwech-
selstérung festgestellt hat? Wenn ja: Wissen
Sie, was die mitgeteilten Blutwerte genau
bedeuten, wie sie sich auf Ihr Herz auswirken
kénnen und warum die Stérung lhres Fett-
stoffwechsels behandelt werden muss?

Ein erhdhter Cholesterinspiegel ist einer der
wichtigsten Risikofaktoren fur Herz-Kreislauf-
Krankheiten - die haufigste Todesursache in
Deutschland.

Der Risikocheck auf Seite 7 zeigt lhnen, ob lhr
Herz durch die Cholesterinwerte oder ande-
re Faktoren gefadhrdet ist. Das Ergebnis die-
ses Checks kénnen Sie mit lhrer Arztin/lhrem
Arzt und eventuell einer Ernahrungsfachkraft
besprechen.

Cholesterin an sich ist kein gefahrlicher Stoff,
im Gegenteil: Es ist lebensnotwendig. Wird
aber mit der Nahrung jahrelang zu viel Fett und
Cholesterin zugefihrt, kann es die Gesundheit
gefahrden.

Oder wissen Sie nicht genau, ob lhre Cho-
lesterinwerte in Ordnung sind und mochten
sich grundsatzlich Gber das Thema informie-
ren? In diesem Heft erfahren Sie, wie wichtig
die Kenntnis der eigenen Werte ist und wie
Sie am besten einem erhéhten Cholesterin-
spiegel und Herz-Kreislauf-Krankheiten vor-
beugen kénnen. Die Erndhrungspyramide
des BZfE auf Seite 12 zeigt lhnen, wie Sie Ihre
Erndhrung abwechslungsreich und ausgewo-
gen gestalten kénnen.

Falls Sie ein paar Pfunde zu viel auf die Waa-
ge bringen, sollten Sie sich bewusst machen,
dass Ubergewicht ein entscheidender Risiko-
faktor fUr Herz-Kreislauf-Krankheiten ist. Auf
den Seiten 10 und 11 kénnen Sie herausfin-
den, in welchem Bereich |hr Gewicht liegt
und was Sie tun kdnnen, um dauerhaft und
ohne Diaten |hr Gewicht zu reduzieren.

Fragen Sie lhre Arztin/lhren Arzt bei der néchs-
ten Untersuchung nach lhren Blutfettwerten:
Gesamt-, HDL- und LDL-Cholesterin (Seite 28).
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Vielleicht haben Sie es in Ihrer Familie oder in
Ihrem Freundeskreis erlebt beziehungsweise
davon gehort: Jemand, der topfit wirkte, erlei-
det pl6tzlich einen Herzinfarkt. Haufig wird
im Nachhinein festgestellt, dass die Arterien
jahrelang unbemerkt durch gesundheitsge-
fahrdende Faktoren geschadigt wurden. Viel-
leicht fragen Sie sich, ob Sie auch betroffen
sein kénnten.

Einige Risikofaktoren kdnnen Sie nicht beein-
flussen. Dazu gehdéren zum Beispiel Ihr Alter,
Ilhr Geschlecht und lhre Gene. Doch selbst
ungunstige Erbanlagen kommen meist erst
durch eine bestimmte ,herzschadigende”

Lebensweise zum Tragen, die Uber langere
Zeit besteht. Und dagegen konnen Sie etwas
unternehmen!

Gut fur lhre Herzgesundheit ist eine Ernah-
rung, die sich positiv auf Cholesterin- und
Blutfettwerte auswirkt. Es kommt nicht dar-
auf an, Fette radikal zu reduzieren oder gar
zu vermeiden. Im Gegenteil: Fette sind unent-
behrlich fir den Kérper. Bestimmte Fettar-
ten aus der Nahrung sind sogar wichtig, um
die Blutfette in Ordnung zu bringen oder zu
halten. Das Fett aus dem Essen sollte aus viel
Lguten” Fettsauren (ungesattigte Fettsauren)
und wenig ,schlechten” Fettsauren (gesattigte
Fettsauren) bestehen (Seite 16). Sie brauchen
sich nicht an starre Plane zu halten oder Kalo-
rien zu zdhlen. Schépfen Sie aus dem reich-
haltigen Angebot frischer Lebensmittel, essen
Sie viel Gemuse, Obst sowie Vollkornprodukte
(Seite 11) und kombinieren Sie mit Lust und
Fantasie - mithilfe der Erndhrungspyramide
(Seite 12). Auch viel Bewegen ist wichtig (Sei-
te 14).

Kartoffelsalat mit Rucola und Parmesan

Fur 4 Personen:

Kartoffeln waschen und als Pellkartoffeln zubereiten. Inzwischen
Rucola putzen, waschen und gut abtropfen lassen. Gurke in Stifte
schneiden, Radieschen waschen und in diinne Scheiben schnei-
den. Kartoffeln schalen, in Scheiben schneiden und in einer Salat-
schissel lauwarm abkuhlen lassen. Inzwischen Rapsdl mit Essig
und Senf verrihren und mit Salz und Pfeffer pikant abschmecken.
Das Salatdressing zusammen mit den Schnittlauchrélichen, den
Rucolablattern und den Gurkenscheiben vorsichtig unter die Kar-
toffelscheiben heben und gut durchziehen lassen. Mit Parmesan-
kase bestreut servieren.

Foto: © sarsmis - fotolia.com

800 g fest kochende Kartoffeln
1 Bund Rucolasalat

% Salatgurke

% Bund Radieschen

4 EL Essig

5 EL Rapsél

1 TL mittelscharfer Senf
Jodsalz, Pfeffer

2 EL Schnittlauchréllichen

50 g Parmesankase, geraspelt

Pro Person: 315 kcal (1.318 k))
9,3 g EiweiB, 16,3 g Fett, 31,4 g Kohlenhydrate
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Erhohte Cholesterinwerte sind einer von vie-
len Risikofaktoren fir Herz-Kreislauf-Krank-
heiten. Ob auch Sie gefdhrdet sind, erfahren
Sie mit der folgenden Checkliste. Nehmen Sie
diese zum Anlass, um mit lhrer Arztin/lhrem
Arzt ausflhrlich Uber Ihr persénliches Risi-
ko zu sprechen und gegebenenfalls mit einer
Behandlung zu beginnen. Lassen Sie sich am
besten bei der Ernahrungsumstellung von
einer Ernahrungsfachkraft begleiten. Wo Sie
qualifizierte Beratungskrafte finden, erfah-
ren Sie auf Seite 29.

Erhdhte Cholesterinwerte verursachen meist
keine Beschwerden, kénnen aber gefahrlich
werden. Denn die jahrelange Aufnahme hoher
Mengen von Cholesterin kann Uber die Arte-
rienverkalkung (Arteriosklerose, Seite 28)

zu schwerwiegenden und unter Umstanden
lebensgefahrlichen Komplikationen fuhren.

Mal ganz ehrlich: Was dominiert mittags auf
Ihrem Teller, die GemUse- oder die Fleisch-
portion? Machen tierische oder pflanzliche
Produkte den Hauptteil Ihrer Ernahrung aus?
Wenn Sie einmal genau durchgehen, was

Sie gestern gegessen und getrunken haben,
sind Sie vielleicht Uberrascht. Denn vieles
lauft nebenbei ab: Der Snack unterwegs, der
Schokoriegel in der Konferenz, die alkoholi-
schen Getranke am Abend, die Chips vor dem
Fernseher.

Ein gutes Modell fir die ideale Ernahrung bie-
tet die Erndhrungspyramide auf Seite 12. Sie
teilt das Lebensmittelangebot in 6 Etagen ein
und zeigt leicht verstandlich, welche Mengen
zu welcher Ebene gehéren. Daran kdnnen

Sie sich gut orientieren. Gehen Sie Schritt fur
Schritt durch: Wie viel essen und trinken Sie
aus jeder Gruppe? Wenn Sie eine Ernahrungs-
pyramide fur Ihr eigenes Essen und Trinken
anfertigen wirden, wie sdhe diese aus? Aus
welchen Lebensmittelgruppen nehmen Sie
bereits ausreichend Portionen zu sich, wel-
che kommen bisher zu kurz?

Phasen der GefdRBverengung

durch Arteriosklerose
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Plaquebildung

Arterienverschluss

Cholesterin kann sich in den Arterien ablagern.
Dadurch kann das Blut schlechter hindurchfliefSen.



Alter Jahre Geschlecht w m

Korpergewicht kg Korpergro3e m

Wie hoch ist Ihr Cholesterinspiegel?

Gesamtcholesterin LDL-Cholesterin HDL-Cholesterin
mg/dl mg/dl mg/dl|
mmol/Il mmol/I mmol/I
(Wie viel) Rauchen Sie? Wie haufig treiben Sie Sport?
Nichtraucher nie
1 bis 5 Zigaretten am Tag selten (weniger als 1-mal pro Woche)
6 bis 15 Zigaretten am Tag 1-mal pro Woche
> 15 Zigaretten am Tag mind. 2-mal pro Woche

Wie hoch ist Ihr Blutdruck?

systolischer Blutdruck (oberer Wert) diastolischer Blutdruck (unterer Wert)

/ mmol/I

Leiden Sie an Diabetes? Hatten lhre Eltern, Geschwister oder Kinder einen
Herzinfarkt vor dem 60. Lebensjahr?

nein nein

ja ja

Anhaltspunkte fir eine Auswertung lhrer Angaben finden Sie auf den Seiten 8 und 9.



Die Wahrscheinlichkeit flir einen Herzinfarkt
beziehungsweise eine Herzkrankheit steigt,
wenn die Blutfettwerte erhoht sind. Doch
welcher Cholesterinwert ist ,normal”, wel-
cher zu hoch? Heute weil3 man, dass es nicht
sinnvoll ist, nur einen Normalwert flr das
Gesamtcholesterin anzugeben. Es ist auch
entscheidend, wie hoch die Werte des soge-
nannten LDL- und HDL-Cholesterins sind.

Bei dem LDL-Cholesterin handelt es sich um

das ,schlechte”, bei dem HDL-Cholesterin um

das ,gute” Cholesterin. Weiteres dazu finden
Sie auf Seite 28. Triglyzeride sind die ,eigent-
lichen” Nahrungsfette. Mehr dazu lesen Sie
auf Seite 24.

Gesamtcholesterin
winschenswert <200 mg/dl (5,16 mmol/l)
LDL-Cholesterin
Ohne weitere Risikofaktoren fir
eine Herz-Kreislauf-Erkrankung

<115 mg/dl (3 mmol/l)

Nach Herzinfarkt oder bei
anderer GefalRkrankheit
<70 mg/dl (1,8 mmol/l)

HDL-Cholesterin

Manner: > 40 mg/dl (1,03 mmol/I)
Frauen: > 45 mg/dl (1,76 mmol/I)
Triglyzeride <150 mg/dl

AuRerdem muss die Arztin/der Arzt bei der
Beurteilung des Krankheitsrisikos beruck-
sichtigen, ob weitere Risikofaktoren beste-
hen, etwa Bluthochdruck, Diabetes oder
Ubergewicht.

Risikofaktoren fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Alter
Geschlecht
Erbfaktoren

beeinflussbar:
Fettstoffwechselstérungen
Bluthochdruck

Rauchen

Diabetes mellitus
Adipositas (BMI = 30)
Bewegungsmangel



Sport und Bewegung kdnnen den Fettstoff-
wechsel entscheidend beeinflussen. Durch
regelmaliiges Ausdauertraining lasst sich
das ,gute” HDL-Cholesterin erhéhen und das
.Sschlechte” LDL-Cholesterin senken.
Deshalb: taglich bewegen (zum Beispiel zu
Full oder mit dem Rad zur Arbeit) und

Freizeitsport treiben! Mehr dazu auf Seite 14.

Um lhr persénliches Herzinfarktrisiko
abschatzen zu kdnnen, muss neben der
Anzahl auch der Schweregrad der verschie-
denen Faktoren berucksichtigt werden.

Ein schlecht eingestellter oder unentdeckter
Diabetes mellitus gilt als eigenstandiger
Risikofaktor fUr Herz-Kreislauf-Krankheiten.
Der Blutzuckerwert, der nichtern gemessen
wurde, sollte unter 100 mg/dl (5,6 mmol/I)
liegen.

Das Risiko fur einen Herzinfarkt hangt nicht so
sehr von einem einzigen Einflussfaktor ab (zum
Beispiel einem erhéhten Cholesterinspiegel),
sondern von dem Zusammenwirken verschie-
dener Faktoren.
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Ubrigens: Jede Zigarette verengt die Blut-
gefalle und erhdéht damit das Risiko fir Blut-
hochdruck. Abbauprodukte des Tabakrau-
ches lassen unter anderem den Gehalt an
herzfreundlichem HDL-Cholesterin sinken
und beschleunigen den Arteriosklerose-
prozess. Das Risiko fur einen Herzinfarkt ist
bereits erhdht, wenn nur eine Zigarette pro
Tag geraucht wird. Jede nicht gerauchte Ziga-
rette ist deshalb ein Gewinn fir lhr Herz!

Auch Bluthochdruck ist ein Risikofaktor fir
Herz-Kreislauf-Krankheiten. Der Blutdruck
wird in zwei Werten angegeben:
systolisch: wahrend das Herz pumpt und
dadurch der Druck groRer ist,
diastolisch: wahrend das Herz entspannt
ist.

Optimal liegt der systolische Wert bei

<120 mmHg und der diastolische bei

<80 mmHg. Ein normaler Blutdruck liegt sys-
tolisch zwischen 120-129 mmHg und diasto-
lisch zwischen 80-84 mmHg.

Gemusereis mit Fisch

Fiir 4 Personen:

Fischfilet kalt abspulen, trocken tupfen, mit Zitrone betraufeln
und leicht salzen. Gemuse waschen und putzen. Méhren wirfeln,
Blumenkohl in Réschen zerlegen, Lauchzwiebeln in Ringe schnei-
den. Den Reis in leicht gesalzenem Wasser nach Packungsauf-
schrift zubereiten und abtropfen lassen. Inzwischen das Gemuse
in der Gemusebrihe 10-12 Minuten garen, anschlieBend abtrop-
fen lassen. Den Fisch in etwas kochendes Wasser geben, ca.

10 Minuten gar ziehen lassen, anschlieBend herausnehmen und

600 g Seelachsfilet
Zitronensaft

Jodsalz, Pfeffer

250 g Reis

750 g Gemuse (frisch oder TK,
z.B. Erbsen, M6hren, Blumen-
kohl, Lauchzwiebeln)

% | Gemusebrihe

1 EL Rapsol

in mundgerechte Stlcke zerpflicken. Den Reis in wenig Rapsol
schwenken, Gemuse und Fisch unterheben, mit Jodsalz und Pfef-
fer nachwiirzen.

Pro Person: 460 kcal (1.932 k)
37,2 g Eiweil3, 11 g Fett, 54,7 g Kohlenhydrate



Liegt Ihr Gewichtim ,grunen Bereich“? Um
das objektiv und einfach von zu Hause aus zu
bewerten, gibt es verschiedene Methoden:

1.

Den sogenannten Body-Mass-Index (BMI,
Kérpermassenindex) konnen Sie anhand
Ihrer Koérpergrof3e in Metern und lhres

Korpergewichtes in Kilogramm berechnen.

Ab einem BMI von 30 oder dartber soll-
ten Sie auf jeden Fall mit Ihrer Arztin/
Ihrem Arzt sprechen und sich von einer
Erndhrungsfachkraft beraten lassen. Die
Schwache des BMI liegt darin, dass nicht
zwischen Muskel- und Fettmasse unter-
schieden wird. Deshalb lohnt es sich,
zusatzlich den Taillenumfang zu messen.

Koérpergewicht in kg
KorpergroRBe in m x KérpergroRBe in m

BMI =

Das sagt der Wert aus:

BMI-Wert Bewertung

Unter 18,5 Untergewicht

18,5 bis 24,9 Normalgewicht

25 bis 29,9 I"eichtes bis mittleres
Ubergewicht

30 und mehr schweres Ubergewicht
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2. Auch der Taillenumfang sagt etwas
Uber das Risiko eines zu hohen

Gewichts aus. Er sollte am besten
bei Frauen <80 cm und bei Mannern
<94 cm liegen.

Eine Blitz- oder Crash-Diat hat
entscheidende Nachteile:
1. Sie riskieren den sogenannten Jojo-Effekt.

Wenn Sie hungern, schaltet Ihr Stoff-
wechsel auf ,Sparflamme”. Sobald Sie
wieder normal essen oder einer Heil3-
hungerattacke nachgeben, legt Ihr Korper
wieder rasch Fettdepots an. Das ist ein
sinnvoller Mechanismus der Natur, der fur
unsere Vorfahren lebenswichtig war und
es fUr viele Menschen heute noch ist. In
einem Industrieland wie Deutschland ist
er hingegen eher unerwuinscht.

. Strenges Diathalten bedeutet Verzicht,

Frust, Stress und EinbuBRen fur den Koérper.
Viele kdmpfen mit anhaltender Mudig-
keit, Abgeschlagenheit, Schwindel, Kreis-
laufstérungen, Haut- und Haarproblemen
oder gar Herzrhythmusstérungen. Zudem
steigt das Verlangen nach dem ,Verbote-
nen” meist noch.



3. Eine extreme Diat mit Ananas, Sauerkraut
oder anderer einseitiger Lebensmittelaus-
wahl ist nur fir kurze Zeit durchhaltbar.
AulRerdem geht dadurch der Genuss beim
Essen verloren. Uberlegen Sie ernsthaft,
wie lange Sie sich das antun méchten. Und
was kommt danach?

Wie werde ich uUberflissige
Pfunde los?

Strenge Diatplane zum Abnehmen aus ver-
gangenen Jahren sind Gberholt. Erndhrungs-
fachkrafte empfehlen heute, langsam mit
einer kalorienreduzierten, vielseitigen und
ausgewogenen Kost abzunehmen. Die Erndh-
rungsempfehlungen gelten im Prinzip fur
Menschen aller Gewichtsstufen. Allerdings
sollten besonders Ubergewichtige bei tieri-
schen Produkten MaR halten, vor allem bei
Fleisch, Wurst und Kase. Es ist sinnvoll, auf
fettarme Varianten zurlickzugreifen. Dafur
sind reichlich Vollkorn-Getreideprodukte,
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Kartoffeln, Gemuse und Obst erwiinscht. Ins-
besondere an GemUse, Salat und Obst soll-
ten Sie nicht sparen - finf Portionen am Tag
sind ideal. Die machen satt und férdern lhre
Gesundheit, ohne zu viele Kalorien zu liefern.

.5 am Tag” - Was bedeutet das?

Taglich 3 Portionen Gemduse und 2 Portionen
Obst Uber den Tag verteilt - das ist das Opti-
mum. Wissenschaftliche Studien zeigen, dass
ein hoher Gemuse- und Obstverzehr nicht nur
vor Ubergewicht, sondern auch vor Krankhei-
ten schitzen oder ihnen vorbeugen kann. Ein-
zelne Inhaltsstoffe, die sekundaren Pflanzen-
stoffe, kbnnen unter anderem die Entwicklung
von Krebszellen hemmen und das Risiko sen-
ken, an Krebs zu erkranken. Andere wirken sich
positiv auf den Cholesterinspiegel aus.

Die Erndhrungspyramide auf der nachsten
Doppelseite zeigt Ihnen, mit welchen Mengen
aus den einzelnen Lebensmittelgruppen Sie
dauerhaft genielen und abnehmen kénnen -
ohne Kalorienzéhlen!

Und bewegen Sie sich viel, sowohl im Alltag
als auch beim Freizeitsport (Seite 14). Regel-
maRige Bewegung ist unverzichtbar, wenn Sie
Ihr Gewicht reduzieren mochten.

Realistisch statt Gibertrieben

Kleine Erfolge bringen Sie schneller zum Ziel-
gewicht als rasante Abnahmen, die nicht von
Dauer sind. Auch wenn Sie noch so motiviert
sein mogen: Das Gewicht lasst sich nicht
beliebig reduzieren. Beginnen Sie mit einer
ersten Etappe von einigen Kilogramm. Dies
wirkt sich bereits positiv auf die Blutdruck-
und Blutfettwerte aus!

"



5 Menge taglich gegessen und getrunken wer-
den kénnen. Ein Kastchen steht fir eine Por-
tion, die mit dem Handmal3 ermittelt wird.
Eine Portion ist zum Beispiel eine fingerdicke,
handgroRe Scheibe Brot, ein Glas Flussigkeit,

ESSEN UND zwei Essloffel Fett, eine Handvoll Apfel oder
bei zerkleinertem/kleinstickigem Gemuse
G EN I ESSEN SI E M IT und Obst zwei Hande zur Schale geformt.
DER ERNAHRUNGS-
Sollten Sie erhohte Blutfettwerte haben, spre-
PYRAM I D E chen Sie mit Ihrer Arztin/Ihrem Arzt bezie-

hungsweise einer qualifizierten Erndhrungs-
beratungskraft, was in lhrem speziellen Fall
zusatzlich zu beachten ist.

Wenn Sie sich an der Erndhrungspyramide
des BZfE orientieren, essen Sie kalorien-, fett-
und cholesterinbewusst. Unterschiedliche
Ebenen mit Lebensmittelgruppen, Ampelfar-
ben von bis [fed und Portionsangaben
zeigen, welche Lebensmittel in welcher

Erndhrungspyramide des BZfE

SuRes, Snacks, Alkohol

Fette und Ole

MaBig Milch und Milchprodukte
Fisch, Fleisch, Wurst, Eier

Brot, Getreide
und Beilagen

Gemuse, Salat
und Obst

Getranke

©BLE



6 Portionen Getranke

Erwachsenen wird empfohlen,

taglich rund 1,5 Liter zu trin-
ken. Ideale Durstléscher sind Wasser, Saft-
schorlen mit viel Wasser, ungezuckerte
Krauter- und Friichtetees. Wegen der anre-
genden Wirkung des Koffeins sollten Kaf-
fee und Schwarztee nicht zu haufig getrun-
ken werden. Milch ist aufgrund des hohen
Nahrstoffgehalts kein Getrénk, sondern ein
wertvolles tierisches Nahrungsmittel. Saf-
te zahlen zu Gemuse und Obst. Alkohol und
zuckergesiiRte Getranke sollten selten oder
nicht getrunken werden. Sie finden sich des-
halb in der roten Pyramidenspitze.

5 Portionen Gemiise, Salat
und Obst

P
3 Portionen Gemuise und 2 Por-
tionen Obst enthalten neben Ballaststoffen
reichlich Vitamine, Mineralstoffe und sekun-
dare Pflanzenstoffe. AuRerdem sind sie kalo-
rienarm und sattigen gut. Greifen Sie zu fri-
schen und saisonalen Produkten oder kaufen

Sie Tiefgekuhltes.

4 Portionen Brot,
Getreide und Beilagen
(Kartoffeln, Nudeln, Reis)

Sie enthalten Kohlenhydrate, die wichtige
Energie liefern. Bevorzugen Sie die Vollkorn-
variante. Vollkorn enthalt mehr Vitamine und

Mineralstoffe sowie Ballaststoffe. Ballaststof-
fe sind gut fur die Darmgesundheit und sat-
tigen lange. Beilagen bereiten Sie am besten
fettarm zu.

3 (+1) Portionen tierische
Lebensmittel

=7
. 3 Portionen Milch und Milchpro-
dukte in Form von Joghurt, Quark oder Kase
braucht der Kérper am Tag. Sie liefern unter
anderem hochwertiges Eiwei3. Zusatzlich
darf eine Portion (+1) Fisch, Fleisch, Wurst
oder Ei taglich verzehrt werden. Sie liefern
ebenfalls Vitamine und Mineralstoffe.
Da die Lebensmittel dieser Gruppe relativ viel
Fett enthalten, wahlen Sie in erster Linie fett-
arme Produkte.

IS 2 Portionen Fette und Ole
-.-a Fette und Ole dienen zum Genie-
3en und Verfeinern der Mahlzei-
ten. Komplett streichen sollten Sie Fett nicht,
da der Kérper eine gewisse Menge braucht.
Dabei ist die Qualitat wichtig. Weiteres dazu

siehe Seiten 16-19.

Snacks und Alkohol

Sie bilden die Pyramidenspitze.
Hier werden auch alle siBen Getranke von
Cola Uber Limonade bis Eistee eingeordnet,
weil sie sehr viel Zucker enthalten.

\\%n 1 Portion SuiRRes,

13



Die meisten von uns verbringen den Tag
Uberwiegend im Sitzen: im Buiro, im Auto und
abends vor dem Fernseher. Zu wenig Bewe-
gung ist heute leider der Normalfall gewor-
den. Dabei kann ein kérperlich aktives Leben
das Risiko fur Herz-Kreislauf-Krankheiten
senken. Auch das Risiko fir bestimmte Krebs-
erkrankungen kann reduziert werden, zum
Beispiel Darmkrebs. AuBerdem kann aus-
reichend Bewegung vor Gewichtszunahme
und Ubergewicht schiitzen. Dabei ist es nicht
notwendig, gleich zum Leistungssportler zu
werden.

30 Minuten an 5 Tagen pro Woche

Das ist ein Beispiel, wie die empfohlenen

mindestens 150 Minuten pro Woche verteilt

werden kénnen. Mehr darf es immer sein!

Etwas mehr Bewegung lasst sich in fast jeden

Alltag einbauen. Wie ware es zum Beispiel

mit

® zehn Minuten Morgengymnastik,

® mit dem Rad zur Arbeit oder zum Einkauf
fahren oder zu Ful? gehen,

® Treppensteigen statt Rolltreppen oder
Aufzlge benutzen,

® einem flotten Spaziergang an frischer Luft,

14

® einer Pilatesstunde, einer Walking-
runde oder einer kleinen Radtour statt
Fernsehen?

Gute Grunde fur Sport und mehr Bewe-

gung im Alltag:

® Das ,gute” HDL-Cholesterin steigt,

® der Zuckerstoffwechsel verbessert sich,

® der Blutdruck sinkt,

©® die GefalRe werden positiv beeinflusst,

©® der Kalorienverbrauch steigt, eine wichti-

ge Voraussetzung zum Abnehmen,

Herz, Lunge und Abwehrsystem werden

kraftiger,

® allgemeine Fitness und Zufriedenheit
steigen,

® Stress wird abgebaut.

Alltagsaktivitat und Sport

Mehr Aktivitat im Alltag ist ein guter ers-
ter Schritt fir die Gesundheit. Streben Sie
als Ziel rund 10.000 Schritte pro Tag an.
Aber bereits mit 1.000 Schritten mehr am
Tag unterstitzen Sie lhre Gesundheit. Wer
zusatzlich Sport treibt, tut noch mehr fir
sein Herz. Als Ausdauersport eignen sich
Radfahren, Schwimmen, Wandern, Walken
und Joggen. Am besten ist es, zusatzlich an



mindestens 2 Tagen pro Woche Kraftsport

zu treiben. Fangen Sie langsam an und wah-
len Sie etwas, das Ihnen SpaRl macht und lhrer
korperlichen Verfassung angemessen ist. Fur
jeden Geschmack, jeden Typ und jedes Alter
gibt es das passende Training. Besprechen Sie
mit Ihrer Arztin/lhrem Arzt, welche Sportart fur
Sie geeignet ist.

RegelmaRige Bewegung verandert die Zusam-
mensetzung des Korpers: Muskelmasse wird
aufgebaut und der Fettanteil nimmt ab. Der
angenehme Nebeneffekt: Auch der Kalorien-
verbrauch im Ruhezustand steigt.

Beim Sport selbst verbrauchen Sie nicht viele
Kalorien (siehe Tabelle). So wird bei einer hal-
ben Stunde Joggen gerade mal der Kalorien-
gehalt von 50 Gramm Schokolade verbrannt.
Wenn Sie abnehmen méchten, sollten Sie
daher den Sport mit der beschriebenen
Erndhrung kombinieren.

Beim Sport ist eine Kombination aus Aus-
dauer- und sanftem Krafttraining ideal. Die
richtige Trainingsbelastung liegt bei 70 Pro-
zent Ilhres maximalen Pulsschlags. Der opti-
male Trainingspuls kann zum Beispiel aus
der Formel 180 minus Lebensalter” berech-
net werden. Das hort sich kompliziert an,

Photographee.eu, A © ARochau - fotolia.com

© juefraphoto,

Foto:

Durchschnittlicher Kalorienverbrauch
pro 30 Minuten

Alltagsaktivitdten

Buroarbeit [ ] 48
Klavier spielen ] 80
Gehen (4 km/h) | ] 102
Hausarbeit | 112
Gartenarbeit [ ] 128
Rad fahren ] 193
Laufen (8 km/h) ] 257
Sport

Gymnastik ] 128
Tischtennis spielen [ 128
Golf spielen ] 144
Tanzen ] 144
Bergwandern ] 193
Ski (alpin) I 224
FuBball spielen ] 224
Rudern ] 224
Schwimmen ] 224
Tennis spielen ] 224
Aquafitness ] 257
Skiwandern ] 257
Laufen (10 km/h) D 321

Judo, Jiu-Jitsu, Karate [INEEEG_— 321
Quelle: Prof. Dr. I. Elmadfa et al.:

Die groRe GU Nahrwert Kalorien Tabelle 2016/17
Grafe und Unzer Verlag, Miinchen, 2015

lasst sich aber leicht kontrollieren, auch ohne
Pulsuhr: Solange Sie beim Sport noch flissig

sprechen kénnen - nach dem Motto ,Laufen

ohne zu schnaufen” - liegt lhr Puls im griinen
Bereich.

Gesundheitscheck vorab

Gehen Sie zu lhrer Hausarztin/lhrem Haus-
arzt, bevor Sie mit dem Sport beginnen. Er
wird Sie untersuchen und tber mégliche Ein-
schrankungen beim Sport aufklaren. Im Zwei-
felsfall sollte ein Belastungs-EKG gemacht wer-
den. Mithilfe des EKG lasst sich auch der zuvor
genannte ideale Trainingspuls feststellen. Und
wenn beim Sporttreiben Beschwerden auftre-
ten, sollten Sie direkt mit Ihrer Arztin/lhrem
Arzt daruber sprechen.
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Wissenschaftliche Studien kamen zu dem
Ergebnis, dass weniger die Menge als die Art
des Fettes aus der Nahrung Uber unsere Blut-
fettwerte entscheidet. Eine fettreiche Kost
wirkt sich vor allem dann nachteilig auf den
Cholesterinspiegel aus, wenn sie einen hohen
Anteil an gesattigten Fettsduren enthalt.

Das Risiko fir Herz-Kreislauf-Krankheiten

ist bei moderater Gesamtfettzufuhr gerin-
ger. Wichtig ist auch, auf eine ausgewogene
Mischung von geséttigten, einfach und mehr-
fach ungesattigten Fettsauren zu achten.

Was bedeutet ,richtiges Fett"?

Die Eigenschaften der Fette werden maR-
geblich von den enthaltenen Fettsauren
bestimmt. Fettsauren werden in drei Grup-
pen eingeteilt:

® gesattigte Fettsauren,

® einfach ungesattigte Fettsauren,

® mehrfach ungesattigte Fettsauren.

Gesattigte Fettsauren erhdhen den
Gesamtcholesteringehalt des Bluts sowie vor
allem das schadliche LDL-Cholesterin. Dieses
lagert sich unter bestimmten Bedingungen
an den Arterienwanden ab, was Uber Jahre
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hinweg zu einer Arteriosklerose fuhrt (siehe
auch Seite 28 - 29). Gesattigte Fettsauren
sind vor allem in tierischen Fetten (Wurst,
Fleisch und Fleischwaren, Butter, Milch und
Milchprodukte), aber auch in Kokosfett, Back-
waren und fettreichen StRigkeiten enthal-
ten. Der Anteil dieser Fette sollte méglichst
gering sein, maximal 10 Prozent der taglichen
Energiezufuhr.

Pflanzliche Ole, aber auch Fischéle (!) enthal-
ten Uberwiegend ungesattigte Fettsauren.
Eine hohe Aufnahme von einfach ungesattig-
ten Fettsauren kann den Gehalt an Triglyze-
riden (siehe ab Seite 24) senken. AuRerdem
kann sie verhindern, dass die Menge des
Lguten” HDL-Cholesterins abfallt.

Eine steigende Zufuhr mehrfach ungesattig-
ter Fettsauren kann die Gesamtcholesterin-
menge und das ,schlechte” LDL-Cholesterin
reduzieren. AuBerdem kann sie das Risiko fur
koronare Herzkrankheiten verringern.



Das Geheimnis der
~Mittelmeerkost”

Herzinfarkt und andere Herz-Kreislauf-
Krankheiten sowie Krebs treten in den Mit-
telmeerlandern seltener auf als in Nord-
europa. Studien belegen, dass die sogenannte
Mittelmeerkost dafir mitverantwortlich ist.
Das verwundert nicht, schaut man sich die
Zusammensetzung dieser Kost an: reichlich
pflanzliche Lebensmittel wie Brot, Pasta, Reis,
Kartoffeln, Hllsenfrichte, Nisse und Samen,
besonders viel Gemuse (vor allem frisch und
wenig verarbeitet), frische Krauter und Knob-
lauch zum Wiirzen, viel frisches Obst, Olivendl
fUr Salate und zum Kochen, haufiger Verzehr
von Fisch, aber nur selten Fleisch und Eier.

© kab-vision, © A filistimlyanin1- fotolia.com

© Dusan Zidar,

Foto:

Sparen Sie sich das Fett!

Bei belegten Broten

® Wurst und Kase schmecken auch ohne
Streichfett auf dem Brot.

© Wahlen Sie Vollkorn-Brotsorten, diese
schmecken auch dunn belegt oder bestri-
chen kraftig.

© Statt Butter oder Margarine kdnnen Sie zum
,Kleben” des Belags auch etwas Frischkase,
Senf, Quark oder saure Sahne verwenden.

© Probieren Sie vegetarische Beldage, zum Bei-
spiel Tomaten-, Gurken-, Rettich-, Radies-
chen-, Bananen- und Apfelscheiben, Salat-
blatter und Krauter (zum Beispiel frische
Basilikumblatter).

Beim Kochen

¢ Dunsten, ddmpfen und grillen Sie! Verwen-
den Sie spezielle Edelstahltdpfe, beschichtete
Pfannen, Grillpfannen, Tontépfe, Mikrowelle
oder Bratschlauch. So kommen Sie mit wenig
oder ohne Fett aus.

© Mit Backpapier oder Silikonauflage sparen
Sie Fett fir das Backblech.

Tipps zur Lebensmittelauswahl

© Reduzieren oder vermeiden Sie Fertig-
gerichte, -suppen und -sof3en. Sie konnen
viel und unglinstiges Fett enthalten - das gilt
auch fur tiefgefrorene Fertiggerichte.

© Wahlen Sie magere Fleischstlicke wie Rinder-
hufte (Blume), Kalbfleisch, Wild, Schweine-
schnitzel (Lende), Pute, Hdhnchen und Enten-
brust ohne Haut aus.

© Magere Wurstsorten: gekochter und gerau-
cherter Schinken (ohne Fettrand), Lachs-
schinken, Putenbrust, Gefligelwurst, Braten-
aufschnitt, Stlzwurst, Cornedbeef.

Sparen Sie nicht an der falschen Stelle

Im Supermarkt werden inzwischen auch ,fett-
freie Salatdressings” angeboten. Damit sparen
Sie allerdings an der falschen Stelle. Bereiten
Sie Salatsof3en mit wenig, aber hochwertigem
Pflanzendl (am besten Raps- oder Olivendl) zu.
Alternativen sind saure Sahne, Joghurt oder
Milch mit 1,5 Prozent Fett, fettarmer Quark
oder Dickmilch. Vermeiden sollten Sie fettrei-
che Fertigdressings und Mayonnaisen.
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Was hat es mit den Omega-3- und
6-Fettsauren auf sich?

Omega-3-Fettsduren wurden intensiv
erforscht, seit bekannt wurde, dass bei

den gronlandischen Inuit (,Eskimos”) Herz-
krankheiten kaum vorkommen. Dies wur-
de unter anderem dem hohen Fischverzehr
zugeschrieben. Kaltwasserfische wie Lachs,
Makrele und Hering enthalten besonders
viel Omega-3-Fettsauren.

Heute weill man, dass Omega-3-Fettsduren
lebensnotwendig sind und im Kérper wich-
tige Funktionen ausiben. Insbesondere die
Omega-3-Fettsdure Alpha-Linolensaure
senkt den Gesamtcholesterinspiegel und
die LDL-Cholesterinkonzentration. Omega-
6-Fettsauren senken den Gesamt- und den
LDL-Cholesteringehalt. Auch den Triglycerid-
spiegel kénnen sie mindern.
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Neben Fisch kdnnen auch bestimmte pflanz-
liche Ole wie Raps-, Walnuss-, Soja- und
Leinél zur Versorgung beitragen. Omega-
6-Fettsauren sind in vielen Lebensmitteln
enthalten, sodass die Aufnahme meist gesi-
chert ist.

Pflanzendle liefern in unterschiedlichen Antei-
len Uberwiegend ungesattigte und nur wenig
gesattigte Fettsauren. Es gibt jedoch Ausnah-
men: Kokosfett und Palmkernfett liefern vor
allem gesattigte Fettsauren.

Rapso6l und Olivenél sind besonders wert-
voll: Sie enthalten einfach und mehrfach unge-
sattigte Fettsauren in einem glinstigen Ver-
haltnis.

© AlexPro9500, © A sergeyryzhov - istockphoto.com

Foto:



Durchschnittliche Fettsdurengehalte in Fetten in Gramm pro 100 Gramm Fett

Fettsauren

Tierische Fette
Schweineschmalz
Butter

Pflanzliche Fette
Rapsél

Disteldl

Leindl

Walnussol
Sonnenblumendl
Sesamol

Sojadl

Olivendl
Maiskeimol
Weizenkeimol
Erdnussaél
Margarine
Palmaél

Kokosfett

[ | gesattigt ["] einfach ungesattigt [ mehrfach ungesattigt

N

w
-
.

N
~ &
~
IN
w
N

8

oy Yy ) R T @
o=l WY I
w
N N &
o
[N
(o))
o
b N
o
o
~
o]
o
N

40
24

y oy oy
[oc] [} (G} (G} EN
N SN
N Y
o
N
(o)}
()}
2
w
~
(9
w
N
N
o
N
[oe]
o

oo il fw
[ [} [=)
w
©
-
9] [}
-

Quelle: U. Wahrburg und S. Egert: Die groBe Wahrburg/Egert Kalorien- & Nahrwerttabelle, Trias Verlag, Stuttgart, Ausgabe 2016/17

Trans-Fettsauren

inzwischen neue Wege gefunden, um den
Gehalt an Trans-Fettsduren zu verringern.

Trans-Fettsauren entstehen beim chemi- Deshalb geht der Gehalt in Lebensmitteln in
schen Prozess der Hartung von Fetten und Deutschland zurtck.

Olen, die reich an ungesattigten Fettsauren

sind. Sie befinden sich daher in Produkten, Essen Sie moglichst selten Blatterteig-

die gehartete Fette enthalten, zum Beispiel gebacke, sehr kostengunstig produzierte
Kartoffelchips, Blatterteig, Backwaren (vor Gebiackmischungen, Kartoffelchips und Ahn-
allem billig produzierte Kekse), Brat- und Frit- liches. Meiden Sie Produkte mit ,geharteten
tierfette. Trans-Fettsauren sind unerwiinscht,  Fetten”im Zutatenverzeichnis. Wahlen Sie
weil sie den Gehalt des Gesamt- und ungins- auBerdem hochwertige Margarinesorten.
tigen LDL-Cholesterins im Blut ansteigen las- Sorten mit dem Aufdruck ,reich an mehrfach
sen. Auch die Konzentration an Triglyzeriden ungesattigten Fettsauren” sowie Didtmarga-

erhohen sie. Zudem flhren sie dazu, dass der  rinen enthalten kaum Trans-Fettsduren.
Anteil an glinstigem HDL-Cholesterin im Blut
gesenkt wird. Lebensmittelhersteller haben
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Lange Zeit wurde die Bedeutung des Nah-
rungscholesterins Uberbewertet. Dies zeigt
sich in der haufig ausgesprochenen Empfeh-
lung, ,cholesterinarm” zu essen. Heute weif3
man, dass die Zusammensetzung der Nah-
rungsfette aus Fettsduren einen gréRBeren
Einfluss auf den Cholesterinspiegel austben
als die Cholesterinzufuhr (siehe Seite 16).
Zwar fuhrt auch der Verzehr von cholesterin-
reichen Lebensmitteln zu einem Anstieg

Wie viel Cholesterin steckt in...?
(pro Portion in mg)

Geback

Berliner Pfannkuchen (55 g) [IE—)

Waffel (50 g)
Obstkuchen (170 g)
Sahnetorte (125 g)
Hefegeback (50 g)
Muslikeks (30 g)

Fleisch- und Wurstwaren
Bratwurst, Schwein (150 g)
Kochschinken (50 g)
Leberwurst, grob (30 g) 26
Mortadella (20 g) 7
Lachsschinken (10 g)

o
®
=
I
IS

o
-
N
)

der Cholesterinwerte im Blut - allerdings in
einem schwacheren AusmaR. Das liegt an
den Regulationsmechanismen des Kérpers.
Bei einem Zuviel an Nahrungscholesterin
kann der Korper die eigene Produktion von
Cholesterin drosseln. Diese Gegenregulation
ist aber nur bis zu einem gewissen Grad wirk-
sam. Wird sie Uberlastet, steigt der LDL-Cho-
lesterinspiegel im Blut an.

Diese Regulationsmechanismen funktionie-
ren auBerdem von Mensch zu Mensch unter-
schiedlich. Manche Menschen reagieren

nur mit einem geringen Anstieg des Choles-
terinspiegels, wenn sie sehr viel Choleste-
rin aufnehmen. Bei anderen fihren bereits
geringe Mengen zu einem deutlich héheren
Cholesterinspiegel.

Eine generell cholesterinarme oder gar cho-
lesterinfreie Kost ergibt keinen Sinn. Auf
der anderen Seite schadet es nicht, auf eine
maRige Cholesterinzufuhr zu achten, denn
cholesterinbewusst = fettbewusst!

(7 g Fett, 174 kcal)
(10 g Fett, 236 kcal)
(6 g Fett, 299 kcal)
(31 g Fett, 456 kcal)
(3 g Fett, 125 kcal)
(6 g Fett, 133 kcal)

T (3 g Fett, 447 keal)

(2 g Fett, 63 kcal)
(9 g Fett, 98 kcal)
(7 g Fett, 69 kcal)
(0,4 g Fett, 12 kcal)

Quelle: Prof. Dr. I. Elmadfa et al.: Die groBe GU Nahrwert Kalorien Tabelle 2016/17, Grafe und Unzer Verlag, Miinchen, 2015
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% Kopf Blumenkohl

(300g)

1 Stange Lauch

2 Fruhlingszwiebeln
3 Tomaten

4 junge Mohren

1 kleiner Kohlrabi

6 EL Rapsol

100 g Zuckerschoten

Gemusepfanne
»~Quer durch den Garten”

Fur 4 Personen:

Gemuse waschen und putzen. Blumenkohl in kleine Réschen,
Lauch in Scheiben, Frihlingszwiebeln in Stiicke, Tomaten in Strei-
fen schneiden. Méhren und Kohlrabi schalen und in Stiicke schnei-
den. Rapsoél in einer groBen Pfanne erhitzen und das Gemduise eini-
ge Minuten dinsten. Mit Pfeffer, Salz, Zucker und Thymian kraftig
wuirzen und nochmals einige Minuten schmoren lassen. Anschlie-
Bend mit Petersilie garniert servieren. Dazu schmecken Rosmarin-
kartoffeln oder frisches Vollkornbaguette.

Tipp: Wenn Sie Blumenkohl und Kohlrabi gerne etwas zarter
haben, kdnnen Sie diese vor Zubereitung der Gemusepfanne in
kochendem Wasser einige Minuten blanchieren.

Pro Person: 195 kcal (816 kJ)
9,2 g EiweiB, 15,6 g Fett, 11,4 g Kohlenhydrate

Pfeffer, Jodsalz

1 Prise Zucker
Thymian

gehackte Petersilie

Oder umgekehrt: Wenn Sie Fett und fettrei-
che Lebensmittel (vor allem solche mit gesat-
tigten Fettsduren, siehe Seite 16) maRvoll
verwenden, essen Sie automatisch weniger
Cholesterin.

Nahrungscholesterin kommt fast ausschlie3-
lich in tierischen Lebensmitteln vor. Beson-
ders cholesterinreich sind dabei tierische
Fette, fettreiches Fleisch, fettreiche Wurst,
Meerestiere, Aal/Raucherfisch, Innereien und
Eigelb. Eigelb ist auch in Nudeln mit Frischei,
Dressings und Fertiggerichten enthalten.

Cholesterinbewusst bedeutet:
pro Woche maximal 300 bis 600 Gramm
Fleisch und Wurst essen und fettarme Sorten
wahlen,
pro Woche bis zu drei Eier (inklusive verar-
beitetem Ei).
bevorzugt pflanzliche Ole,
wenig fettreichen Kése,
moglichst viele pflanzliche, fettarme Produkte:
Getreide, Brot, Beilagen, Gemuse und Obst.

Das ist letztlich Geschmackssache. Butter
und Margarine enthalten etwa gleich viel
Fett. Butter liefert aber einen gréReren Anteil
an gesattigten Fettsauren; Margarine hinge-
gen enthalt einen hdheren Anteil ungesattig-
ter Fettsduren. Daflr sind die Fette der But-
ter besonders gut bekdmmlich und Butter
wird als ,natUrlicheres Produkt” empfunden.

Wenn Sie das Streichfett sparsam verwenden
und die Fettzufuhr insgesamt niedrig hal-
ten, kdnnen Sie Butter oder Margarine nach
Ihrem Geschmack auswahlen. Personen mit
erhéhten Blutfettwerten greifen besser zur
Margarine mit einem hohen Anteil mehr-
fach ungesattigter Fettsauren. Pro Tag sind
15-30 Gramm Streichfett in Ordnung.
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Wer Uber die Nahrung viele Ballaststof-

fe aufnimmt, hat ein geringeres Risiko fur
Krankheiten wie koronare Herzkrankheit,
Bluthochdruck und Adipositas. Gerade Voll-
kornprodukte sind wertvoll. Ein hoher Ver-
zehr kann neben Bluthochdruck und koro-
naren Herzkrankheiten auch das Risiko flr
Diabetes Typ 2 senken. Zusatzlich verringern
sie den Gesamt- und LDL-Cholesterinspiegel.
Ballaststoffe in Friichten senken zudem das
Risiko fur Fettstoffwechselstérungen. Verein-
facht dargestellt, ,entziehen” die sogenann-
ten I8slichen Ballaststoffe (zum Beispiel das
Pektin in Apfeln) dem Kérper Cholesterin,
indem sie Gallensauren binden. Allerdings ist
die Wirkung einzelner Ballaststoffe wie Pektin
gering. Wichtiger ist, dass ballaststoffhaltige
Lebensmittel meist fettarm und starkereich
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sind. Schon deshalb gehdren sie zu einer aus-
gewogenen, herzgesunden Erndhrung!

Besonders reich an Ballaststoffen sind Voll-
kornprodukte aller Art. Weitere wichtige Lie-
feranten sind Hilsenfrichte, Gemuse, Kartof-
feln, Obst und Trockenfriichte.

Schaffen Sie 30 Gramm pro Tag?

30 Gramm Ballaststoffe am Tag werden emp-
fohlen. Diese Menge erreichen Sie zum Bei-
spiel mit:

2 Scheiben Vollkornbrot (100 g) 84¢g

1 kleiner Apfel (90 g) 1,88

100 g Heidelbeeren 49¢g
200 g Kartoffeln 42¢g
200 g Gemdusebeilage 60g
75 g Karotten 27¢g
100 g Kohlrabi 1.4g
100 g Tomaten 10g
Insgesamt: 30,4g

Quelle: Prof. Dr. I. Elmadfa et al.:
Die grofRe GU Nahrwert Kalorien Tabelle 2016/17,
Gréafe und Unzer Verlag, Munchen, 2015

Ballaststoffe spielen fir unsere
Gesundheit eine gro3e Rolle.
Die Pluspunkte:

¢ Sie fullen den Magen, quellen dort auf und
machen satt. Dadurch beugen sie Uberge-
wicht vor.

© Sjesorgen fur eine optimale Darmfunktion
und fur regelmaRigen, problemlosen Stuhl-
gang.

© Sjeverhindern einen raschen Blutzucker-
anstieg und somit gréRBere Schwankungen
des Blutzuckerspiegels.

© Bestimmte Ballaststoffe (Pektine in Apfeln,
Quitten, Beeren, Mohren oder die Beta-
Glukane in der Haferkleie) senken den
Cholesterinspiegel.

© Sie senken das Risiko fur Krankheiten wie

koronare Herzkrankheit, Bluthochdruck und
Adipositas.



Ballaststoffgehalte

Lebensmittel

1 Scheibe (20 g) helles Toastbrot

1 Weizenbrotchen (45 g)

1 Scheibe (10 g) Knackebrot

1 Scheibe (45 g) Roggenmischbrot

1 Scheibe (50 g) Weizenvollkornbrot

1 Scheibe (50 g) Roggenvollkornbrot

1 kleine Schussel (60 g) Cornflakes

60 g Haferflocken

60 g Musli mit Trockenobst (= Friichtemusli)

200 g Salzkartoffeln (Kartoffeln gekocht mit Schale)

60 g Nudeln, roh

60 g Vollkornnudeln, roh

50 g Naturreis

50 g Reis poliert (parboiled, roh)
200 g Blumenkohl

200 g Brokkoli

200 g Erbsen

150 g Kidneybohnen (in Dosen)
200 g Mdhren

200 g Rosenkohl

200 g Schwarzwurzeln

1 Tomate (60 g)

1 kleine Banane (85 g)

1 Apfel (90 g)

1 Orange (145 g)

1 Grapefruit (250 g)

125 g Johannisbeeren, rot
130 g SuRkirschen

150 g Stachelbeeren

100 g Weintrauben

Ballaststoffe (g)

07
1,4
1,4
2,8
4,2
41
1,8
5.2
4,6
3,4
2,0
5,4
1
07
5,8
6.2
8,6
9,3
7,2
8,8
ﬁ 36,6
0,6
1,5
1,8
2,3
4
4,4
1,7
4,5
1,5

Quelle: Prof. Dr. I. Elmadfa et al.: Die groBe GU Nahrwert Kalorien Tabelle 2016/17, Grafe und Unzer Verlag, Miinchen, 2015
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WAS TUN BEI
ERHOHTEN
TRIGLYZERIDEN?

Triglyzeride sind die eigent-
lichen Blutfette im chemi-
schen Sinn. Sie sind aus Fett-
sauren (Seite 16) aufgebaut,
den Hauptenergietragern des

Kérpers. Nicht zuletzt beste-

hen auch die unerwinschten Fettpolster bei
Ubergewicht fast ausschlieRlich aus Triglyze-
riden. Ahnlich wie Cholesterin werden Trigly-
zeride sowohl mit der Nahrung aufgenom-
men als auch im Kérper selbst aufgebaut.

Ihre Rolle bei der Entwicklung von Arterio-
sklerose ist nicht so eindeutig wie die des
Cholesterins. Der Triglyzeridwert im Blut-
plasma schwankt im Tagesverlauf sehr stark,
wahrend sich der Cholesterinwert nicht

so schnell verandert. Triglyzeride kdnnen
besonders dann fir die GefdRRe gefahrlich
werden, wenn sie mit einem unglnstigen
Verhaltnis zwischen HDL- und LDL-Choleste-
rin einhergehen. Bei hohen Triglyzeridwerten
wird das FlieBverhalten des Blutes negativ
beeinflusst, das Blut wird ,dicker” und flieRt
langsamer. Dies beguinstigt die Bildung von
Blutgerinnseln.
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Ein Triglyzeridspiegel von < 150 mg/dl (1,69
mmol/l) ist normal. Erhdhte Werte kénnen
besonders dann ein gréBeres Risiko fur
Herz-Kreislauf-Krankheiten sein, wenn der
Gehalt des giinstigen HDL-Cholesterins zu
gering ist. Niedrige HDL-Werte sind allerdings
auch ohne erhéhte LDL-Werte unglinstig.

Was treibt den Triglyzeridspiegel

in die Hohe?

® Alkohol

@ einfache Kohlenhydrate wie Zucker

® Zucker in gesuBten Getranken oder
SuRigkeiten

@ tierische Fette

® Ubergewicht

Neben der Umstellung der Erndhrung helfen
auch Nichtrauchen und viel Bewegung dabei,
den Triglyzeridspiegel zu senken.



Tipps:

© Meiden Sie alkoholische Getréanke. Wenn Sie sich mal ein Glaschen
goénnen, tun Sie dies zu den Mahlzeiten.

© Verzichten Sie auf Obstsafte, Limonaden und Colagetranke.

© GenieBen Sie StRigkeiten sparsam. Wenn Sie naschen méchten, tun
Sie dies als Nachtisch nach einer Mahlzeit, nicht zwischendurch.

Foto: © WavebreakmediaMicro - fotolia.com

© Essen Sie moglichst haufig Vollkornprodukte, Gemuse, Hilsen-
frichte, Kartoffeln und Salat und erhéhen Sie damit die Ballast-
stoffzufuhr.

© Essen Sie weder zu reichlich noch zu fettig. Behalten Sie Ihr Gewicht
im Blick.

© Bewegen Sie sich viel.
© Rauchen Sie nicht.

© Essen Sie mindestens zweimal in der Woche Seefisch. Besonders
empfehlenswert sind fettreiche Fische wie Makrele, Hering, Lachs.

Foto: © ARochau - fotolia.com

Geschnetzeltes mit Spiralnudeln

Fiir 4 Personen:

Fleisch in diinne Streifen schneiden. Die Champignons putzen,
waschen und in Scheiben, die Friuhlingszwiebeln in Ringe, die
Mohren in dinne Streifen schneiden. Die Zwiebeln schalen, fein
wiirfeln und in heiBem Ol in einer beschichteten Pfanne andiins-
ten. Inzwischen die Nudeln nach Packungsaufschrift zubereiten,
dabei das Kochwasser nur ganz wenig salzen. Das Fleisch pfeffern
und kraftig anbraten, anschlieBend aus der Pfanne nehmen und
warm stellen. Pilze und Frihlingszwiebelringe knackig anbraten,
500 g mageres Schweinefleisch  mit etwas Gemiisebriihe abléschen. Das Geschnetzelte zugeben,

to: © KristianSeptimiusKrogh - istockphoto.com
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250 g frische Champignons pikant abschmecken und das Ganze einige Minuten kécheln las-
2 Fruhlingszwiebeln sen. Nochmals abschmecken und mit etwas Petersilie bestreu-
2 kleine Mdhren en. Die Nudeln abseihen, gut abtropfen lassen und mit dem

2 kleine Zwiebeln Geschnetzelten anrichten. Dazu gehért noch eine Portion Salat,
2 EL Rapsol Rohkost oder Gemiuse.

400 g Nudeln

1/8 | Gemusebrihe Pro Person: 570 kcal (2.385 kJ)

Jodsalz, Pfeffer, Knoblauch 45,2 g EiweiB, 12,1 g Fett, 75,5 g Kohlenhydrate

1 EL gehackte Petersilie 25
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Foto: © laflor - istockphoto.com
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Fruhstick, Zwischenmahlzeiten und kalte Mahlzeiten nach der Ernahrungspyramide -
das bekommt man leicht auf die Reihe. Doch wie sieht es bei der warmen Mahlzeit aus?
Hier einige Ideen fir das Mittag- oder Abendessen:

1 Eintopftag

Ratatouillegemiise mit Gemiiseeintopf entweder Omelette mit Krautern, dazu

Vollkornreis als klare Suppe mit Kartoffeln und gemischter
Gemuseeinlage oder als Chili Salat. Als Dressing Vinaigrette
ohne Carne oder puriert als (Essig und Ol, zum Beispiel mit

Cremesuppe, dazu jeweils Brot Raps- oder Olivendl).

© lldi - fotolia.com

Foto: ¥ ©allar15,
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Seefisch (zum Beispiel
Seelachs, Rotbarsch, Scholle,
Kabeljau) im Backofen gegart,
mit Krauterquark, Kartoffeln,
Gemuse

Tipps:

Bereiten Sie SoRen lieber mit Ol
statt mit Sahne zu. Binden Sie sie
mit Kartoffeln, Starke, Tomatenmark
oder puriertem Gemuse!

RemouladensoRBe und Sauce
hollandaise sind Fettbomben,
wahrend Tomaten-, Senf-,
Bolognese- und GrundsoBe in der
Regel wenig Fett enthalten.

1 Nudeltag 2 Fleischtage

Makkaroni mit Tomaten- Lammfilet, Kartoffeln, griine
Paprika-Zwiebel-SoRBe und Bohnen in TomatensoRe oder
Blattsalat oder Spaghetti mit Schweineschnitzel, Kartoffeln,

etwas Pesto und Zucchini- Salat

Rohkost

y- fotolia.com

©A_Lein, © A Barbara Pheb;

© Jacek Chabraszewski,

Foto:
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Der menschliche Kérper enthélt ungefahr 130
bis 150 Gramm Cholesterin. Auf eine Cho-
lesterinzufuhr mit der Nahrung ist er nicht
angewiesen, denn der Koérper kann Choles-
terin in ausreichender Menge selbst her-
stellen. Eine Aufnahme von 300 Milligramm
Cholesterin und mehr, wie es in Deutsch-
land an der Tagesordnung ist, birgt keine
Vorteile. Der Grof3teil der Weltbevolkerung
nimmt deutlich weniger Cholesterin auf -
und lebt in dieser Hinsicht viel gestinder.
Sogar bei Veganern, die sich nur von pflanz-
lichen Produkten ernahren, gibt es keinen
.Cholesterinmangel”.

Cholesterin ist lebensnotwendig

Es erfullt wichtige Aufgaben:
Cholesterin ist ein Baustein jeder Korperzel-
le und sorgt fur deren Stabilitat.
Aus Cholesterin werden Sexualhormo-
ne, Hormone der Nebennierenrinde - der
bekannteste Vertreter ist das Cortison -
sowie Vorstufen des Vitamin D gebildet.
Vitamin D ist wichtig fur den Knochenstoff-
wechsel.
Cholesterin ist auBerdem Grundstoff der
Gallensauren, die wir fir eine geregelte Fett-
verdauung benétigen.

Cholesterin ist im Blut von einer Hulle aus
sogenannten Lipoproteinen umgeben
(Lipo = Fett, -protein = Eiweil3). Dabei handelt
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es sich um wasserlésliche Fett-Eiweil3-Ver-
bindungen. Diese sorgen daflir, dass das
schlecht wasserldsliche Cholesterin besser
im Blut transportiert werden kann. Die Lipo-
proteine werden nach ihrer Dichte einge-
teilt. Von Bedeutung sind insbesondere die
Lipoproteine niedriger Dichte (Low Density
Lipoproteins), kurz LDL, und die Lipoprotei-
ne hoher Dichte (High Density Lipoproteins),
kurz HDL genannt.

Das LDL-Cholesterin wird im Kérper mithil-
fe spezieller Rezeptoren in die Zellen einge-
schleust. Befindet sich zu viel LDL im Blut
oder sind zu wenig Rezeptoren vorhanden,
dringen LDL-Partikel auch in die Arterien-
wand ein. Dort werden sie chemisch veran-
dert (oxidiert).

Die oxidierten LDL-Partikel I6sen im GefaR
zahlreiche Reaktionen aus. Unter anderem
werden an der Oberflache der GefaBwand
Haftsubstanzen gebildet. Daran docken
bestimmte weil3e Blutzellen an, die ebenfalls
in die Arterienwand eindringen. Sie nehmen
das Cholesterin der eingedrungenen LDL-Par-
tikel auf und werden zu ,Schaumzellen”. Aus
immer mehr Schaumzellen entstehen zusam-
men mit anderen Stoffen, die in der Folge
gebildet oder abgelagert werden, gro3e ,Bee-
te”, sogenannte Plaques. Diese Plaques ver-
engen das BlutgefaR allmahlich und verstop-
fen es schlieRlich. Diesen Prozess, der Uber
Jahre unbemerkt verlaufen kann, nennt man
Arteriosklerose (Abbildung siehe Seite 6).

Der Begriff ,,Arteriosklerose” oder ,Athero-
sklerose” bezeichnet eine Verhartung und
Verengung der Schlagadern (Arterien).
Umgangssprachlich heift sie oft , Arteri-
enverkalkung”. Die Arteriosklerose ist ein



komplizierter Krankheitsprozess, an dem
zahlreiche Faktoren beteiligt sind.

LDL-Cholesterin wird vermindert
durch:

mehrfach ungesattigte Fettsduren statt
gesattigten Fettsauren,

Ballaststoffe,
Gewichtsreduktion.

HDL-Cholesterin hat gesundheitsférderliche
Eigenschaften. Die Partikel nehmen bereits
in der Gefallwand abgelagertes Cholesterin
(LDL) auf und transportieren es zur Leber.
Dort wird es zu Gallensduren umgebaut und
kann mit dem Gallensaft in den Darm abge-
geben werden. HDL-Cholesterin schutzt
daher vor arteriosklerotischen Ablagerungen
an den Gefal3en.

HDL-Cholesterin wird erhéht durch:

regelmaRige, korperliche Aktivitat
(Ausdauersport),

Gewichtsreduktion,
héchstens maRigen Alkoholkonsum.

Arteriosklerose kann sich an verschiedenen
Stellen im Kérper bilden. Wenn Arterioskle-
rose an den Arterien auftritt, die das Herz
versorgen (Koronararterien), spricht man
von koronarer Herzkrankheit. Sie hat Ver-
engungen der HerzkranzgefaRe zur Folge,
Angina pectoris mit Brustschmerzen und
schliel3lich sogar den Herzinfarkt (vélliger
Verschluss eines Gefalies). Arteriosklerose
an GefalBen im Gehirn kann zu einem Hirn-
infarkt oder Schlaganfall fihren. Sind GefalRe

in den Beinen betroffen, schmerzen diese
beim Gehen, hauptsachlich in den Waden.
Schlief3lich kénnen die Zehen wegen man-
gelnder Durchblutung schwarz werden. In
der Niere kann Arteriosklerose Mechanis-

men in Gang setzen, die den Blutdruck erho-

hen und dadurch wiederum GefaRverande-
rungen bewirken.

Adressen von qualifizierten
Erndhrungsfachkréaften finden Sie bei:

Deutsche Gesellschaft

flr Ernahrung e.V. (DGE)
Godesberger Allee 18, 53175 Bonn,
Tel. 0228 377 66 00, www.dge.de

BerufsVerband Oecotrophologie e.V. (VDOE)
ReuterstraRe 161, 53113 Bonn,
Tel. 0228 28 92 20, www.vdoe.de

Verband der Diatassistenten -
Deutscher Bundesverband e.V. (VDD)
SusannastralRe 13, 45136 Essen,

Tel. 0201 94 68 53 70, www.vdd.de

Deutsche Gesellschaft der qualifizierten
Erndhrungstherapeuten und
Ernahrungsberater - QUETHEB e.V.
SchloBplatz 1, 83410 Laufen,

Tel. 08682 95 44 00, www.quetheb.de

Verband flr Ernahrung und Diatetik e.V. (VFED)
Eupener Str. 128, 52066 Aachen,
Tel. 0241 50 73 00, www.vfed.de
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Fettbewusst essen - Auf die Qualitat kommt es an!

Ist Fett nun Dickmacher Nr. 1 oder jahrzehntelang zu Unrecht verteufelt worden?
In diesem Heft erhalten Sie praktikable Antworten auf diese Streitfrage: Sie
erfahren wie viel Fett Sie lhrem Kérper génnen diurfen, ohne dass das Gewicht
verrlckt spielt und welche Fette sich positiv auf Ihre Gesundheit auswirken.

Mit unseren Tipps und Tricks zum Fettsparen und zum Abspecken lhrer
Lieblingsgerichte zeigen wir Ihnen, wie Sie die unglinstigen Fette im Zaum

halten - ohne dass der Geschmack auf der Strecke bleibt. AuRerdem lernen Sie,
wie Sie sich lhren individuellen, fettbewussten Essensplan - ob fuir zu Hause oder
unterwegs - leicht selbst zusammenstellen kénnen.

DIN A5, 36 Seiten, Bestell-Nr.: 1359, Preis: 2,00 €

Genussvoll Kalorien sparen

Worauf mdchten Sie beim Abnehmen nicht verzichten? Auf einen gut gefllten
Teller, auf den guten Geschmack und Ihr gewohntes Essen. Deshalb finden Sie in
diesem Heft 30 kalorienreduzierte beliebte deutsche Gerichte, die satt machen
und lecker schmecken. Es enthélt Gerichte aus den Mahlzeitenkategorien
Fruhstick, Vorsuppen und Salate, Mittagessen, Desserts, Kuchen und Geback
sowie Abendessen. Die Rezepte wurden speziell fir dieses Heft entwickelt

und sind praxiserprobt. Jede Speise ist mit einem Foto und Nahrwertangaben
abgebildet. Das Heft ist Bestandteil des Beratungsmaterials ,Beraten mit dem
Energiedichte-Prinzip - Medienpaket mit Mahlzeitenkarten”.

DIN A5, 44 Seiten, Bestell-Nr.: 1637, Preis: 2,00 €

Einfach besser essen - Mein Ernahrungstagebuch

Der Weg zu einer besseren Ernahrung und mehr Wohlbefinden beginnt damit,
sich selbst zu beobachten und zu reflektieren. Das Tagebuch ermdglicht eine
Protokollierung Gber sieben Tage sowie einen Wochenuberblick. Dokumentieren
Sie eine Woche lang, was Sie essen und trinken, notieren Sie, wie viel Genuss

es bereitet und wie viel Sie sich bewegen. Sie sehen auf einen Blick: Ich setze

die Empfehlungen gut, in Teilen oder gar nicht um. Das Ernahrungstagebuch
unterstltzt und motiviert Sie, am Ball zu bleiben. Es zeigt, was schon gut lauft, wo
sich etwas verandert hat und wo noch Bedarf besteht.

DIN A5, 32 Seiten, Bestell-Nr.: 1625, Preis: 1,50 €

App ..Was ich esse”

Mit der App kann alles, was am Tag gegessen und getrunken wurde, ,eingecheckt”
werden. Die Einsortierung der Lebensmittel in die Erndhrungspyramide erfolgt
automatisch. Inklusive Erinnerungsfunktion, Wochenubersicht, individuellen
Zieleingaben und ,Teilen”-Funktion Uber Facebook oder Twitter.

Kostenlos erhéltlich bei play.google.com und itunes.apple.com

Weitere Medien und Leseproben finden Sie unter: www.ble-medienservice.de
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Das Bundeszentrum fur Erndhrung (BZfE) ist das Kompetenz- und Kommunikationszentrum fiir
Erndhrungsfragen in Deutschland. Wir informieren kompetent rund ums Essen und Trinken.
Neutral, wissenschaftlich fundiert und vor allem ganz nah am Alltag. Unser Anspruch ist es, die
Flut an Informationen zusammenzufiihren, einzuordnen und zielgruppengerecht aufzubereiten.
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