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Ernahrungsempfehlung bei erhohten Blutfettwerten

Bei einer gesunden Ernahrung sollte Wert auf die Zufuhr von ungesattigten Fettsauren
gelegt werden, wobei hier insbesondere auf eine ausreichende Aufnahme der essenziellen
Fettsauren geachtet werden muss, weil der Kérper diese nicht selbst herstellen kann.

In Nahrungsmitteln, die tierische Fette enthalten, wie z.B. Fleisch, Schmalz, Talg, Milch und
Butter, sind kaum ungesattigte Fettsduren zu finden. Sie sind vielmehr zum gréBten Teil
pflanzlichen Ursprungs. Einen besonders hohen Anteil an ungesattigten Fettsduren haben
z.B. Sonnenblumenkerne oder Maiskeim- und Baumwollsamendl.

Auch das Fett in Fischdlen hat einen hohen Anteil an speziellen langkettigen, mehrfach
ungesattigten Fettsauren, so genannten Omegafettsauren. Diesen Fettsauren, die besonders
in Seefisch und Lebertran reichlich vorkommen, wird ein Schutzeffekt fiir das arterielle
GefaBsystem zugeschrieben.

Die Linolsaure als die im Hinblick auf die Erndhrung wichtigste essenzielle Fettsdure finden
sich vor allem in pflanzlichen Olen wie z.B. Sonnenblumendl oder Leindl.

Tipps fiir den Umgang mit Fetten

e Nehmen Sie tdglich nicht mehr als 60 bis 80 Gramm Fett zu sich

e Achten Sie auf versteckte Fette z.B. in Wurst, Kase, Geback, Knabberzeug und
Schokolade

o Wabhlen Sie fettarme Zubereitungsarten z.B. im Backofen mit Backfolie, im Rdmertopf,
im Wok oder in spezialbeschichteten Pfannen

« Zum Braten reicht oft ein kleiner Loffel Ol: verteilen Sie das Ol mit einem Pinsel in der
Pfanne

« Fett oder Ol nicht zu lange oder zu stark erhitzen, es darf sich keinesfalls Rauch
bilden. Verwenden Sie nur zum Erhitzen geeignetes Fett oder Ol

o Dinsten Sie die Speisen, statt sie zu braten. Wenn Sie etwas Wasser vor dem
Erhitzen hinzugeben, wird das Ol nicht zu heiB

e Achten Sie darauf, Fette mit einem mdoglichst hohen Anteil an ungesattigten
Fettsauren zu verwenden. Dies sind v.a. kaltgepresste Pflanzendle wie
Sonnenblumenkern-, Raps-, Sesam- oder Leindl.

o Veredeln Sie die fettarm zubereiteten Speisen erst kurz vor dem Verzehr mit einem
Loffel dieser wertvollen Pflanzendle, anstatt schon wahrend der Zubereitung viel Fett
zuzugeben.
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Unbegrenzt erlaubte Nahrungsmittel
in normalen Portionen ohne Begrenzung erlaubt:

Gemiise:

Suppen:
Getranke:

alle Sorten, frisch oder tiefgefroren, als Salat, Rohkost oder
gegart

klare Fleischbriihe, klare Suppe

ungezuckerter Kaffee oder Tee, Mineralwasser, zuckerfreie

Erfrischungsgetranke

Aus jeder Gruppe kann die empfohlene Menge beliebig zusammengestellt werden (1 Tasse =

200 ml)
Hiilsenfriichte:

2 Tasse 3-4 mal wochentlich,

z.B. Linsen, Erbsen, weiBe Bohnen, Sojabohnen, Kidneybohnen

Getreide, Kartoffeln 5 Portionen am Tag

Obst:

Fisch, Fleisch:

1 Portion ist 1 Scheibe Vollkornbrot oder
1 Tasse Friihstiicks-Cerealien oder

2 Tasse Reis oder

2 Tasse eierfreie Teigwaren oder

1 mittelgroBe Kartoffel

3-4 Portionen am Tag

Frisches Obst, keine Konserven. Alle Sorten auBer Bananen und
Weintrauben.
2 mal wochentlich Seefisch, 2 mal wochentlich mageres Fleisch

oder Wurstwaren

Milchprodukte, Eier: 2 Portionen am Tag

Speisefette, Ol:

1 Portion = 1 Tasse fettarme Milch oder
1 Becher fettarmer Joghurt oder

1 Tasse magerer Frischkdse oder

30 g fettarmer Kase

1-2 Eier wdchentlich

15 g (3-4 TL) pro Tag.

Vorzugsweise Olivendl, Rapsdl, pflanzliche Fette.



