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Ihre Gesundheit ist unser Anliegen!

Nach diesem Motto wollen wir lhnen Vorbeugung, Behandlungsmdoglich-
keiten und Risiken von Fettstoffwechselstérungen naherbringen.

Fettstoffwechselstérungen gelten als zentraler Risikofaktor fur die Ent-
stehung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Mehr als 50% der Todesfalle in
Osterreich gehen darauf zurtick.

Atherosklerose beginnt bereits in jugendlichem Alter und ist bei uns vor-
wiegend durch lebensstilbedingte Einflisse und nur zu einem geringen Tell
durch Vererbung verursacht.

Die schleichende und fiir den Betroffenen meist unbemerkte Verlaufsform
dieser Erkrankung macht viele sorglos. Dabei ist die Vorbeugung kein
Problem — sondern sogar einfach. Jeder Erwachsene sollte seine Blut-
fettwerte (Cholesterin, Triglyceride) kennen. Mit einer Umstellung seiner
Lebensweise (Ernahrung, Bewegung) und — wenn notwendig — mit zusatz-
licher medikamentdser Therapie ist es heute leicht moglich, jede Fettstoff-
wechselstérung in den Griff zu bekommen.

Prim. Dr. Peter Roitner
Arztliche Leitung Rehabilitationszentrum Austria, Bad Schallerbach
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Fettstoffwechselstorungen

Unter dem Begriff Fettstoffwechselstérungen (Hyperlipidamien, erhohte
Blutfettwerte) werden alle Arten von erworbenen sowie angeborenen
Erkrankungen zusammengefasst, die mit einer Veranderung der Blutfett-
werte einhergehen.

Hypercholesterinamie = Erhohung des Cholesterins
Hypertriglyceridamie = Erhoéhung der Triglyceride
Kombinierte Hyperlipidamie = Erhéhung von Cholesterin

und Triglyceriden, oft
kombiniert mit niedrigem HDL

Schlechte Ernahrungsgewohnheiten sowie Bewegungsmangel koénnen
Ursachen fiir erh6hte Blutfette sein (= erworbene Hyperlipidamie).
Energiereiches Essen (hohe Kalorienzufuhr durch zu viel Zucker und
tierisches Fett) kann zu Ubergewicht filhren. Besonders das Fettgewebe im
Bauchbereich ist ein Risikofaktor fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Faktoren, die den Cholesterinspiegel im Blut beeinflussen

Lebensstilfaktoren wie Ernahrungsgewohnheiten und Bewegung

Alter

Geschlecht

Menopause (Frauen haben nach der Menopause tendenziell einen héhe-
ren Cholesterinspiegel)

genetische Veranlagung

Krankheiten (Diabetes Mellitus, Nieren- und Schilddriisenerkrankungen)



Liegt zusatzlich Bluthochdruck oder Zuckerkrankheit vor, und wird zudem
noch geraucht, erhoht sich das Risiko fiir Folgeerkrankungen wie Athero-
sklerose, Koronare Herzkrankheiten (u.a. Herzinfarkt), Schlaganfall sowie
Durchblutungsstérungen in den Beinen wesentlich.

Unbehandelte Fettstoffwechselstérungen kdnnen bereits in jungen Jahren
zu Veranderungen in den Blutgefalen fihren — es kommt zu Gefalverkal-
kungen bzw. Atherosklerose.

Cholesterin ist eine fettahnliche Substanz, die im menschlichen Korper zahl-
reiche wichtige Funktionen erflllt. Es spielt bei der Bildung von Zellwanden,
Gallensaure und verschiedenen Hormonen eine wesentliche Rolle.

Cholesterin wird grofitenteils vom Korper selbst produziert — vor allem in
der Leber — und ist nicht auf eine Zufuhr Gber Nahrungsmitteln angewie-
sen. Jedoch wird Cholesterin zusatzlich durch den Verzehr von tierischen
Lebensmitteln zugefihrt.

Die Cholesterinaufnahme durch die Nahrung ist nicht unbedingt
verantwortlich fiir einen erhdohten Cholesterinspiegel im Blut.

Die korpereigene Bildung reduziert sich je nach Cholesterinzufuhr Gber die
Nahrung, es besteht ein Gleichgewicht zwischen Eigenproduktion und Auf-
nahme Uber die Nahrung.

Ist zu viel Cholesterin im Blut, gelangt es zurlick in die Leber. Wenn die Rick-
aufnahme von Cholesterin in die Leber gestort ist, steigt die Cholesterinmenge
im Blut.

Zu viel Cholesterin im Blut fordert die Bildung von Ablagerungen in den
Arterieninnenwanden (= atherosklerotische Plaque), was zu einer
zunehmenden Verengung der Blutgefalle flihren kann. Dieser Prozess
wird Atherosklerose genannt und kann zu Koronaren Herzkrankheiten,
Hirnschlag und arterieller Verschlusskrankheit der Beine fiihren.



Damit Cholesterin im Blut transportiert werden kann, braucht es
»Irager“, die sogenannten Lipoproteine.

Die zwei Lipoproteine LDL (engl. Low-Density-Lipoprotein) und HDL
(engl. High-Density-Lipoprotein) sind die bekanntesten Transportmittel des
Cholesterins.

LDL gilt als das sogenannte ,bdse” Cholesterin.

Es transportiert das Cholesterin aus der Leber in die Kor-
perzellen. Erhéhte LDL-Werte im Blut sind unerwiinscht,
weil sie die Atherosklerose fordern.

HDL ist das ,gute” Cholesterin (,Schutzlipoprotein®), denn
es bewirkt den Transport von Cholesterin aus den Zellen
und dem Gewebe zurlick in die Leber. Dadurch werden Fett-
und Cholesterinablagerungen in den Gefallen verhindert.

Aus der isolierten Betrachtung des Gesamtcholesterins im Blut lasst sich
nicht verlasslich ableiten, ob ein Risiko fir Gefaferkrankungen vorliegt. Die
Bestimmung von LDL und HDL sowie der Triglyzeride sind relevanter zur
Beurteilung des Herz-Kreislauf-Risikos.

Bei Unklarheiten sowie weiteren Fragen wenden Sie sich an lhre Arztin oder
Ihren Arzt.

Triglyceride sind natirlich vorkommende Fette. Sie werden auch als Neut-
ralfette bezeichnet.

Neben der Aufnahme der Triglyceride mit der Nahrung ist der Kérper auch
selbst in der Lage Triglyceride herzustellen.

Erhohte Triglyceridwerte erhdhen ebenfalls das Risiko fir eine
Atherosklerose.



Zucker und Alkohol erhéhen die Triglyceridwerte

Eine UbermaRig hohe Zufuhr an Energie (Kalorien, Fett), Alkohol und
Zucker (raffinierter Zucker, Fruchtzucker) erhéht den Triglyceridspiegel
im Blut.

Das Uberangebot an Zucker wird vom Kérper in Fett umgewandelt.
Dadurch steigt der Triglyceridspiegel.

Alkohol hat Einfluss auf die Blutfette und tragt zu deren Erhéhung bei, da er
die Neubildung von Triglyceriden in der Leber fordert.

Normalwerte Meine Zielwerte
Cholesterin, gesamt < 200 mg/dI
LDL < 130 mg/dI
hohes Risiko < 100 mg/dl
sehr hohes Risiko < 70 mg/d!
HDL > 50 mg/dI
Triglyceride < 200 mg/dI

Der angestrebte LDL-Zielwert ist abhangig von den individuellen Risiko-
faktoren und Begleiterkrankungen. Je hoéher das Herz-Kreislauf-Risiko ist,
desto niedriger ist der angestrebte LDL-Zielwert.

Ein LDL-Wert von ,> 130 mg/dl* sollte nicht als pauschale Behandlungs-
indikation gesehen werden und ist stets im Kontext des individuellen
Risikos zu beurteilen.

Besprechen Sie lhre Therapie-Zielwerte mit Ihrer Arztin oder lhrem Arzt.



MaRnahmen bei erhohten
Blutfettwerten

Erhohte Cholesterinwerte miissen behandelt werden. Die Ernahrung hat bei
Fettstoffwechselstérungen einen hohen Stellenwert. Haufig ist eine falsche
Ernahrung ausschlaggebend fiir das Auftreten von erhdhten Blutfettwer-
ten. Auch durch mehr Bewegung kann eine Verbesserung der Werte erzielt
werden.

Erst wenn durch Ernahrungsumstellung und regelmafige korperliche
Aktivitdt keine Verbesserung der Werte auftreten, ist die Einnahme eines
cholesterinsenkenden Medikamentes in Absprache mit Ihrer Arztin oder
Ihrem Arzt ratsam. Dies gilt insbesondere auch fir Personen mit genetischer
Veranlagung zu erhéhten Cholesterinwerten.

Der alleinige Verzicht auf bestimmte Lebensmittel (z.B. Butter) hat
noch keinen Cholesterinspiegel gesenkt.

Eine Lebensstilanderung bedeutet einerseits die Optimierung lhrer
Erndhrungsgewohnheiten und andererseits die Erh6hung der kor-
perlichen Aktivitat.

Ziel einer nachhaltigen Lebensstilanderung ist die Optimierung der
Blutfettwerte und die Reduzierung des Risikos fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

Durch die richtige Erndhrung kann der Cholesterinspiegel um ca. 10% bis
max. 20% gesenkt werden.

Essen beeinflusst die Blutfettwerte Uber die Energiebilanz sowie die Art und
Menge der Nahrungsfette.

Eine ausgewogene Erndhrung schutzt zusatzlich mit einem hohen
Gehalt an Antioxidantien (Schutzstoffe), Nahrungsfasern (Ballaststoffe)
und Omega-3-Fettsduren vor den Folgen der erhéhten Blutfettwerte.



Ausreichend korperliche Aktivitat verstarkt die positiven Effekte.

Beides — ausgewogene Erndhrung und
kérperliche Aktivitat — dient der Regulierung
des Korpergewichts, was ein wichtiger Faktor
fur die Herz-Kreislauf-Gesundheit ist.

Die Erhohung des HDL-Cholesterins ist ein
weiterer positiver Nebeneffekt gesteigerter
korperlicher Aktivitat.

Stellen Sie lhre Erndhrung um
und bewegen Sie sich regelmaBig!

Um die Gesundheit zu férdern, ist regelmaflige Bewegung wichtig. Daher
wird nach den Osterreichischen Empfehlungen fir gesundheitswirksame Be-
wegung folgendes Ausmalfd empfohlen:

mind. 2 1/2 Stunden pro Woche Bewegung mit mittlerer Intensitat
oder 1 1/4 Stunden pro Woche Bewegung mit héherer Intensitat

oder eine entsprechende Kombination aus Bewegung mit mittlerer und
hoherer Intensitat

Idealerweise sollte die Aktivitat auf mehrere Tage verteilt werden. Jede Ein-
heit sollte mindestens zehn Minuten dauern.

Durch Bewegung mit héherer Intensitat (z.B. Laufen, Radfahren, Schwim-
men, Wandern) ergeben sich viele Vorteile. Auch schnelles Gehen, Nordic
Walking, Treppensteigen, Gartenarbeit, Gymnastik und eher "weniger inten-
sive" Bewegungen zdhlen dazu.

Welche Form der Aktivitat fir Sie zu empfehlen ist, hangt von lhrem jeweili-
gen korperlichen Zustand und auch vom Alter ab. Besprechen Sie dies mit
Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt.



Fette konnen fir unseren Korper lebenswichtig oder
schadlich sein — je nachdem um welches Fett es sich han-
delt. Vor allem die Zusammensetzung und die Menge
der aufgenommenen Fette sind entscheidend. p—

Da wir mit dem
o . Essen aber beinahe
> . bei jeder Mahlzeit Fett in
" sichtbarer und versteckter Form aufnehmen,
ist es besonders wichtig darauf zu achten,
dass wir unserem Koérper mdglichst nitzliche,
| j gesunde Fette zufiihren.

Z Tierische und pflanzliche Fette unterscheiden
“\g\: sich nicht in ihrem Fettgehalt (Schmalz hat

N ebenso viel Kalorien wie Olivendl), sondern in
ihrer Fettsauren-Zusammensetzung.

L'ﬂ'/ \‘1

Man berechnet 1 Gramm (g) Fett pro Kilogramm (kg) Normalgewicht.

Beispiel:
Normalgewicht = Kérpergrofie in cm — 100
Das ergibt somit fir einen 160 cm groRen Menschen 60 g Fett taglich.

Die Art sowie die Menge der Fettsauren in der Nahrung beeinflussen die
Blutfettwerte.

Gesittigte Fettsdauren beeinflussen die Blutfettwerte negativ. Man findet
sie vorwiegend in tierischem Fett.

Pflanzen- und Fischfette hingegen enthalten viele ungesattigte Fett-
sduren, die eine positive Auswirkung auf die Blutfettwerte haben.



Gesittigte Fettsdauren

in allen Fleischsorten, Speck, Schmalz, Wurst,
Fleischerzeugnissen, Schinken, Innereien

Eier
Milch, Joghurt, Kase, Obers, Rahm, Speiseeis,
Butter

aber auch versteckt in:

z.B. Aufstrichen, SolRen, Mehlspeisen, Cremen,
SiRigkeiten, Fertigprodukten

gehartetem Kokosfett

Einfach ungesittigte Fettsduren

Olivendl, Rapsol, Erdnussal, Argandl

Nisse und Samen (Haselniisse, Mandeln,
Erdniisse, Pistazienkerne)

Avocado

Mehrfach ungesittigte Fettsauren

Weizenkeimdl, Disteldl, Traubenkernodl,

Sesamol, Sonnenblumendl, Kiirbiskernadl,
Maiskeimol

Nusse und Samen (Sesam, Paranisse, Mohn,
Sonnenblumenkerne)

besonders reich an Omega-3:

Leindl, Sojadl, Walnussdl, Hanfél, Rapsoal,
Leinsamen, Walnlsse

Kaltwasserfische



Kochfett
Bevorzugen Sie als Kochfett pflanzliche Ole.

Zum Erhitzen eignen sich Oliven- und Rapsal.
Fir die Zubereitung von kalten Speisen (Salate)
sind alle Ole aus Samen und Nissen besonders
empfehlenswert.

Trotz der gesundheitlichen Vorteile, gehen Sie auch
damit sparsam um. Taglich 2 bis 4 Essloffel (EL)
hochwertiger Ole sind ausreichend!

Streichfett
Gehen Sie mit Streichfett sparsam um.

Verwenden Sie davon maximal 10 g taglich,
dies entspricht ca. 1 EL Butter oder Margarine.

Versteckte Fette

Versteckte Fette werden meist unbewusst
gegessen.

Achten Sie bei der Auswahl und beim Einkauf
Ihrer Lebensmittel auf den Fettgehalt und die
Fettqualitat. Einen sehr hohen Fettgehalt kdnnen
Wurstwaren, Fleisch, Kase- und Milchprodukte,
SuRigkeiten, Fertigprodukte, Soften sowie Mehl-
speisen haben.



Was tun bei erhohten Triglyzeriden?

Hohe Triglyzerid-Werte lassen sich gut mit einer Umstellung Ihrer Lebens-
gewohnheiten senken.

Darauf sollten Sie besonders acht geben:

+ Ungiinstige Kohlenhydratquellen reduzieren

Ungunstige (rasch resorbierbare) Kohlenhydrat-
quellen sind zuckerreiche, starkereiche und bal-
laststoffarme Lebensmittel.

Vermeiden Sie

» Zucker in jeglicher Form (weifder Zucker,
brauner Zucker, ,alternativer” Zucker wie
z.B. Ahornsirup, Agavendicksaft, Honig) — sie alle begiinstigen einen
raschen und hohen Blutzuckeranstieg

» Obstsafte, Obst-Smoothies

» rasch resorbierbare, ballaststoffarme Kohlenhydrate
— z.B. Mehle mit niedriger Typenzahl (T450 oder T480) und daraus
hergestellte Produkte wie Brot, Nudeln, Nockerl, Knddel, Kuchen,
Kekse

+ Verzicht auf Alkohol & Zigaretten

Verzichten Sie bei erhéhten Triglycerid-Werten auf
den Konsum von Alkohol, da dieser die Neubildung
in der Leber begunstigt.

Rauchen ist ein unabhangiger Risikofaktor fir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

- Bestehendes Ubergewicht reduzieren

Die Normalisierung des Gewichtes wirkt sich positiv auf das Blutfett-Profil aus.
Es bewirkt zudem eine Steigerung des guten HDL-Cholesterins.



« Erhohen Sie lhre Ballaststoffzufuhr

Greifen Sie zu pflanzlichen faserreichen Lebensmitteln wie Gemuse, Hilsen-
friichten, Obst (maximal zwei Portionen/Tag), Vollkornprodukten, Samen und
Nulssen.

Verwenden Sie bei Brot, Getreide und Beilagen Produkte aus ganzem
Korn (Vollkorn) wie Vollkornmehl und -nudeln, Naturreis, reines Vollkornbrot
und -geback sowie Kartoffeln.

Egal welche Getreidesorte (Weizen, Roggen, Dinkel, Hafer, Gerste, Grin-
kern, Buchweizen, Hirse, Quinoa) Sie bevorzugen — wahlen Sie die Voll-
kornvariante.

*  Omega-3-Fettsduren

Wahlen Sie bewusst Lebensmittel aus, die reich an Omega-3-Fettsauren sind

(siehe Seite 16).

- Steigerung der Aktivitidt im Alltagsleben

Ein aktiver Lebensstil wirkt sich positiv auf lhre Gesundheit aus. Er ist hilf-
reich bei der Regulierung des Koérpergewichts; ein weiterer Nebeneffekt ist,
dass das HDL gesteigert wird.




Der gesundheitliche Nutzen von Omega-3-Fettsduren ist in zahlreichen
Studien belegt.

Diese lebensnotwendigen Fettsauren sind mehrfach ungesattigte Fettsau-
ren und beeinflussen verschiedene Koérperfunktionen positiv.
Omega-3-Fettsauren als Herz-Kreislauf-Schutz

Omega-3-Fettsduren nehmen deutlichen Einfluss auf die Blutfettwerte. Sie
sind in der Lage, die Triglyceride zu senken.

Weitere positive Effekte der Omega-3-Fettsauren:
Forderung der Durchblutung

Verbesserung der FlieReigenschaft des Blutes
— Verklumpung der Blutplattchen wird gehemmt

Vorbeugung gegen (erneuten) Herzinfarkt

Senkung des Blutdrucks

Senkung des Risikos von Herzrhythmusstérungen
Abschwachen des Verlaufes chronischer Entziindungen

wichtiger Faktor fur Gehirnstoffwechsel und -funktion

Reich an Omega-3-Fettsauren sind

Pflanzendle aus Leinsamen, Walnissen, Raps, Hanf, g
Soja und Weizenkeimen —

S

e
son




Niisse und Samen (z.B. Walniisse, Leinsamen, Sesam) (‘&
fettreiche Fische wie Makrele, Lachs, Hering, (EPR AT
Thunfisch, Sardine aber auch Krill und Meeresalgen

i

,‘:. b 4
Fische aus nachhaltiger Fischerei sind zu bevor- ﬁ,/
zugen. Bitte achten Sie auf die entsprechenden
Gutesiegel.

Pflanzen produzieren sekundare Pflanzenstoffe im eigenen Interesse.
Sie kénnen sich mit Hilfe dieser Stoffe gegen Fressfeinde, UV-Strahlen oder
Krankheiten schiitzen. Sie regulieren das Wachstum der Pflanzen oder ma-
chen sich als Duftstoffe und Farben nutzlich.

Sekundare Pflanzenstoffe sind Bestandteil unserer taglichen Ernahrung. Sie
sind in hochwertigen Pflanzendlen, Gemise, Obst, Kartoffeln, Hulsenfriich-
ten, Nissen sowie Vollkornprodukten enthalten und geben den pflanzlichen
Lebensmitteln ihre Farbe.

Diesen Pflanzenstoffen werden verschiedene gesundheitsfordernde
Wirkungen auf den menschlichen Korper zugeschrieben. Etliche
Gesundheitseffekte auf den menschlichen Korper wurden in Studien
beobachtet. Sekundare Pflanzenstoffe wirken u.a.

antioxidativ
antithrombotisch
blutdrucksenkend
entziindungshemmend
immunmodulierend
antibiotisch

cholesterolsenkend



Sekundare Pflanzenstoffe sollen das Risiko fir bestimmte Krebskrankheiten
und Herz-Kreislauf-Krankheiten verringern und eine entziindungshemmende
und antibakterielle Wirkung wird beschrieben. Auf den positiven Einfluss auf
die kognitiven Fahigkeiten und altersbedingte Augenkrankheiten wird in Stu-
dien hingewiesen. Die Blutgefalfunktion und der Blutdruck sollen verbessert
werden, die Cholesterolkonzentration im Blut soll gesenkt werden.

Saponine

sind zuckerahnliche Substanzen (Glykoside), die
hauptsachlich in Hulsenfriichten (Erbsen, Bohnen,
Linsen) aber auch in Spinat und Getreide vorkommen.

Phytosterine
kénnen den Cholesterinspiegel senken.

Beste Quellen sind Soja, Avocado, Nisse, Leinsamen,
Sonnenblumenkerne, Sesam und Getreidekeime.

l Sulfide

sind Schwefelverbindungen, die hauptsachlich in
Zwiebelgewachsen, Knoblauch, Schnittlauch, Porree,
Gemiusezwiebeln und Schalotten enthalten sind.

Far die cholesterolsenkende Wirkung sollen vor allem die sekundaren
Pflanzenstoffe von Niissen, Pflanzensamen (Sonnenblumenkerne,
Sesam, Soja) und Hiilsenfriichten sowie von Zwiebel, Lauch,
Knoblauch, Schnittlauch verantwortlich sein.

Alle sekundaren Pflanzenstoffe wirken sich gesundheitsfordernd auf
den Korper aus. Daher wird ein hoher Verzehr von Gemiise und Obst,
einschlieR®lich Hilsenfriichten, Niussen, Pflanzensamen sowie Vollkorn-
produkten empfohlen. Wenn drei Portionen Gemise (auch Salate und
Hulsenfriichte) und zwei Portionen Obst am Tag auf dem Speiseplan
stehen, ist eine ausreichende Versorgung sichergestellt.



Ballaststoffe sind unverdauliche Bestandteile der Pflanze. Nahrungsfasern
helfen den Cholesterinspiegel zu senken — sie kdnnen Cholesterin binden
und férdern somit dessen Ausscheidung.

Bevorzugen Sie faserreiche Nahrungsmittel wie Gemiise, Hilsenfriichte,
Obst, Vollkornprodukte, Kleie aus Hafer oder Gerste und Flohsamen.

Beta-Glucan

Der regulierende Einfluss des hafereigenen Beta-Glucans (= l6sliche
Nahrungsfaser) auf den Cholesterinspiegel ist in Studien bereits belegt.
Eine tagliche Aufnahme von 3 g Hafer-Beta-Glucan wirkt sich positiv auf den
Cholesterinspiegel aus.

1,5 g Beta-Glucan sind enthalten in:

20 g Haferkleie
40 g Haferflocken

Ballaststoffe
sind unverdauliche Nahrungsbestandteile.

Besonders reich sind Vollkornprodukte, Obst,
Gemise und Hilsenfriichte.




Transfettsduren (TFS) entstehen vor allem bei der kiinstlichen Hartung von
pflanzlichen Olen.

Die gesundheitsschadigende Wirkung ist mittlerweile in Studien belegt.
Eine Ernahrung, reich an Transfettsduren, erhéht das LDL im Blut und senkt
das HDL. Sie fordert Herz-Kreislauf-Erkrankungen und es werden Zusam-
menhange mit manchen Krebsformen und Diabetes diskutiert.

Mittlerweile hat die durchschnittliche Transfettsdure-Aufnahme in den
letzten Jahren tendenziell abgenommen. Durch neue technologische
MaRnahmen bzw. durch Rezepturdnderungen von Produkten ist es moglich,
dass keine oder nur sehr wenige Transfettsauren in Lebensmitteln vorhan-
den sind.

Es gibt in Osterreich seit 2009 die Transfettsduren-Verordnung die den Ge-
halt begrenzt. Der Hinweis ,enthalt gehartete Fette* bzw. ,pflanzliche Fette
z.T. gehartet” auf Lebensmitteln gibt Aufschluss dariber, ob Transfettsduren
enthalten sind.

Bestimmte Lebensmittel wie z.B. Krapfen oder einige Produkte aus Plunder-

und Blatterteig weisen hohe Transfettsaure-Gehalte auf, sodass bei einer
unglinstigen Lebensmittelauswahl eine zu hohe Aufnahme mdglich ist.

Zu den ,,Risiko-Lebensmitteln* zdhlen

Margarinen, Ausbackfette

SiRe Backwaren, Striezel, Kekse, Krapfen, Donuts, Blatterteiggeback
(z.B. Topfengolatschen, Schaumrollen, Croissants)

Schoko-Aufstriche

Fertiggerichte, Fertigteige, Fertigsolien

Fast Food

panierte und gebackene Speisen, Pommes frites

Knabbereien (z.B. Kartoffelchips, Popcorn, Cracker)



Die optimale Ernahrung sowie regelmaRige korperliche Aktivitat dienen der
Regulierung des Korpergewichts, was ein wichtiger Faktor fir die Herz-
Kreislauf-Gesundheit ist.

Reduzieren Sie lhren Bauchumfang

Die Bauchumfangmessung als Berechnung fiir Ihr Ubergewicht ist nach
neuesten Studien ein aussagekraftiger Parameter.

Bauchfett produziert Botenstoffe, die entziindliche Prozesse in Gang setzen

konnen und damit erhohte Blutfette, Diabetes und Bluthochdruck fordern.

Der Zielwert fiir den Bauchumfang sollte
fiir Frauen bei < 88 cm und fiir Manner bei < 102 cm liegen.

Es gibt viele gute Griinde den Bauchumfang zu verringern:
Risiko fur Typ Il Diabetes sinkt
HbA1c-Wert bei Diabetikern sinkt
ein erhdhter Nichternblutzucker bei Diabetikern sinkt
bestehender Bluthochdruck wird reduziert
Gesamtcholesterin und LDL-Cholesterin sowie die Triglyzeride sinken ab

gleichzeitig werden HDL-Cholesterin und Beweglichkeit erhht



So messen Sie lhren Bauchumfang

Der Messpunkt liegt in der Mitte zwischen dem letzten Rippenbogen und
dem Beckenkamm. Das ware die optimale Stelle um den Bauchumfang zu
messen. Meist liegt dieser Punkt in Nabelhéhe. Es muss nicht die diinnste
bzw. dickste Stelle am Bauch sein.

Wichtig: Merken Sie sich den Messpunkt — nur so haben Sie gute
Vergleichswerte.

nJ2

2
9 3

8 4
765

Wann?
morgens vor dem Frihstiick — 1 x wochentlich

Wo?
in der Mitte zwischen dem letzten
Rippenbogen und dem Beckenkamm

“
& . 1‘:_
< / — immer an der selben Stelle messen

Wie?
im Stehen — vor dem Spiegel




Das merke ich mir

Bei erhohten Blutfetten ...

- reichlich pflanzliche Lebensmittel konsumieren — Gemiise, Hilsen-
friichte, Obst, Vollkornprodukte aus ganzem Korn

 richtige Fettauswahl treffen

>

»

»

pflanzliche Ole bevorzugen (z.B. Rapsél, Olivendl, Leindl, Walnussél)
regelmaRig (ungesalzene) Niisse essen

verarbeitete und fettreiche Speisen meiden (z.B. Frittiertes, Panier-
tes, fettreiche Saucen, Wurst und Wurstwaren, Snacks, SiRigkeiten,
Backwaren)

auf fettarme Zubereitungsarten achten

fettarme tierische Lebensmittel auswahlen

- Zuckerkonsum einschrinken

+ Alkohol in MaBen geniel3en

- Ubergewicht vermeiden oder bestehendes Ubergewicht reduzieren

- regelmaRig korperlich aktiv sein




Belegen Sie lhr Brot ofter mit Gemise (z.B. Radieschen, Tomaten,
Paprika, Karotten, Gurken, Schnittlauch, Zwiebel).

Eine Alternative zu Streichfett sind fettreduzierte Frischkasesorten,
Magertopfen, Hittenkdse sowie Kren, Senf, Chutneys oder Tomaten-
mark.

Schneiden Sie bei Fleisch und Geflligel alles sichtbare Fett vor der
Zubereitung weg. Entfernen Sie auch beim Schinken den Fettrand.

Fettsparende Zubereitungsarten bevorzugen wie Dampfen, Duinsten
oder Grillen. Garen Sie in beschichteten Pfannen, Edelstahltopfen,
Roémertopf oder in der Folie. Verwenden Sie fir die Zubereitung der Spei-
sen ausschlieRlich gesunde Ole (z.B. Olivendl, Rapsdl).

Um Sof3en nicht mit Creme fraiche, Schlagobers, Sauerrahm oder an-
deren fetthaltigen Milchprodukten zu binden, kochen Sie Gemiise oder
Kartoffeln mit dem Fleisch mit und passieren Sie diese zum Schluss.

Bereiten Sie Salatdressings ausschlief3lich mit Pflanzenélen von guter
Qualitat zu — verzichten Sie auf Marinaden aus Mayonnaise.

Vorsicht bei SiuRigkeiten, die Fett enthalten. Naschen Sie lieber Frucht-
gummi, Trockenfriichte, Nisse oder Studentenfutter. Greifen Sie statt zu
Creme-Eis lieber zu fettfreiem Fruchtsorbet.

,Light“-Lebensmittel sind zwar oft zuckerreduziert, kbnnen aber trotzdem
viel Fett enthalten.

Sollte sich der Erfolg nicht einstellen, entscheiden Sie sich, ein
Ernahrungstagebuch zu fihren.



Notizen




BVAEB-Kundenservicestellen

WIEN, NIEDEROSTERREICH
UND BURGENLAND

Landesstelle fiir Wien,
Niederosterreich und Burgenland
Josefstadter Strale 80, 1080 Wien
Telefon: 050405-23700

e-Mail: postoffice@bvaeb.at

AuBenstelle St. Pélten
Bahnhofplatz 10, 3100 St. Pdlten
Telefon: 050405-23700
e-Mail:  ast.stpoelten@bvaeb.at

AuBenstelle Eisenstadt

Neusiedler StralRe 10, 7000 Eisenstadt
Telefon: 050405-23700

e-Mail: ast.eisenstadt@bvaeb.at

OBEROSTERREICH

Landesstelle fiir Oberdsterreich
Hessenplatz 14, 4020 Linz

Telefon: 050405-24700

e-Mail: Ist.oberoesterreich@bvaeb.at

KARNTEN

Landesstelle fiir Karnten
Siebenhigelstrale 1,

9020 Klagenfurt am Worthersee
Telefon: 050405-26700

e-Mail: Ist.kaernten@bvaeb.at

STEIERMARK

Landesstelle fiir Steiermark
Grieskai 106, 8020 Graz

Telefon: 050405-25700

e-Mail: Ist.steiermark@bvaeb.at

SALZBURG

Landesstelle fiir Salzburg
St.-Julien-StralBe 12A, 5020 Salzburg
Telefon: 050405-27700

e-Mail: Ist.salzburg@bvaeb.at

TIROL

Landesstelle fiir Tirol
Meinhardstrafie 1, 6010 Innsbruck
Telefon: 050405-28700

e-Mail: Ist.tirol@bvaeb.at

VORARLBERG

Landesstelle fiir Vorarlberg
Montfortstral’e 11, 6900 Bregenz
Telefon: 050405-29700

e-Mail: Ist.vorarlberg@bvaeb.at

Die Offnungszeiten der Kundenservicestellen finden Sie auf unserer Website

www.bvaeb.at/kontakt
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https://www.bvaeb-ambulatorien.at

BVAEB-Ambulatorien

fur Patientinnen und Patienten aller Kassen

WIEN

Ambulatorium U3Med Erdberg
Erdbergstral’e 202/E7a, 1030 Wien

* Zahn-, Mund- und Kieferheilkunde

* Innere Medizin/Vorsorgeuntersuchung
» Physikalische Medizin

Telefon: 050405-13999

Ambulatorium Wien Josefstadt
Josefstadter Stral3e 80, 1080 Wien

e Zahn-, Mund- und Kieferheilkunde

* Innere Medizin/Vorsorgeuntersuchung
* Augenheilkunde

Telefon: 050405-21970

Zahnambulatorium Wien Praterstern
Praterstern 3, 1020 Wien
Telefon: 050405-37400

Zahnambulatorium Wien Westbahnhof
MariahilferstralRe 133, 1150 Wien
Telefon: 050405-37200

NIEDEROSTERREICH

Zahnambulatorium St. Polten
Julius-Raab-Promenade 1/1/2, 3100 St. Polten
Telefon: 050405-37220

OBEROSTERREICH

Zahnambulatorium Linz

Bahnhofplatz 3—6/Top 25, 4020 Linz
Telefon: 050405-37240

KARNTEN

Zahnambulatorium Villach
Bahnhofplatz 1, 9500 Villach
Telefon: 050405-37320

STEIERMARK

Zahnambulatorium Eisenerz
Hammerplatz 1, 8790 Eisenerz
Telefon: 050405-37380

Zahnambulatorium Graz
Bahnhofgirtel 85, TOP B1A, 8020 Graz
Telefon: 050405-37340

Zahnambulatorium Trieben
Hauptplatz 13, 8784 Trieben
Telefon: 050405-37360

SALZBURG

Zahnambulatorium Salzburg
St.-Julien-StraRe 12A, 5020 Salzburg
Telefon: 050405-27310

TIROL

Zahnambulatorium Innsbruck
Sidtiroler Platz 3, 6020 Innsbruck
Telefon: 050405-37280
VORARLBERG

Zahnambulatorium Feldkirch

Bahnhofstralte 40/3, 6800 Feldkirch
Telefon: 050405-37300

Die Offnungszeiten aller Ambulatorien finden Sie auf unserer Website

www.bvaeb-ambulatorien.at



https://www.bvaeb-ambulatorien.at
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Informationen zu den Leistungen und Services der BVAEB
erhalten Sie unter:

& 050405 (sterreichweit zu den Servicezeiten)

@) www.bvaeb.at/kontakt

Bilder (v.0.n.u.): © Chinnapong/Shutterstock.com, © fizkes/Shutterstock.com

Einreichungen, Abrufe und Informationen wie:

/ / * Rechnungen

* Kinderbetreuungsgeld
MeineBVAEB  «  Kur- und Rehaantrage

- etc.

MeineBVAEB steht Ihnen rund um die Uhr zur Verfligung.

@@ Zeit- und ortsunabhangig

Die MeineBVAEB App ist im Google Play Store und iOS App Store
verfugbar.

Umfangreiche Méglichkeiten

Das MeineBVAEB Portal bietet Ihnen ein umfangreiches Service unter:

@ www.meinebvaeb.at

Portal: .
oo B
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https://play.google.com/store/apps/details?id=at.itsv.mobile.meinebvaeb&gl=AT
https://apps.apple.com/at/app/meinebvaeb/id1598376597
https://meinebvaeb.at
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