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Empfehlungen bei Fettstoffwechselstorungen
Tipps zur richtigen Erndahrung

Die richtige Erndhrung hilft erhohte Blutfettwerte abzusenken. Die wichtigste Regeln ist:
Ubergewicht vermeiden. Wer zu viel wiegt, sollte besonders mit Fett, Zucker und Alkohol
sparsam umgehen und hier Kalorien einsparen.
Die Gesamtfettmenge sollte auf 30% der taglichen Energiezufuhr reduziert werden. Bei
einem normalen Energiebedarf entspricht dies 65-80g Fett pro Tag.
Aber auch die Zusammensetzung der verzehrten Fette ist wichtig. Optimal ist eine Mischung
aus je einem Drittel gesattigten Fettsduren, einfach ungesattigten Fettsauren und mehrfach
ungesattigten Fettsduren.
Ebenso sollten Sie auf versteckte Fette achten (geséattigte Fettsduren). Sahne, Speck, fette
Wurst, fettes Fleisch, fetter Kdse, Pralinen, Schokolade, gefiillte Kekse und Cremetorten,
sowie Fertiggerichte aus Konserven oder tiefgekihlt sollten Sie nur selten und nur in kleinen
Mengen zu sich nehmen.
Ansonsten sollte die Vielfalt des vorhandenen Nahrungsmittelangebotes genutzt werden:
e Fettarme Milchprodukte (<1,5% fett), Kase (bis 30% F. i. Trockenmasse)
® Mageren Fisch, mageres Fleisch, mageren Schinken, magere Wurst, Geflligelwurst
Pflanzendle mit hohem Anteil an einfach ungesittigten Fettsiduren, z.B. Olivendl, Rapsol,
sowie mit einem hohen Anteil mehrfach ungeséattigter Fettsduren, z.B. Maiskeimol,
Sonnenblumendl, Disteldl, Leindl sollten taglich aufgenommen werden.
Komplexe Kohlenhydrate wie:
e Salate, Gemise, Hiulsenfriichte, frisches Obst, Vollkornerzeugnisse, Nudeln,
Kartoffeln, Reis sollten bevorzugt werden.
® Frische Krauter und Gewiirze zur Zubereitung erlauben eine schmackhafte
Speisenzubereitung
Fettarme Zubereitungsarten:
e Kochen, grillen, diinsten
e Schmoren in Alu- oder Bratfolie, im Tontopf
Braten in beschichteten Pfanne, im Backofen
Fettlose Zubereitung in AMC-Topfen, im Multi-Gourmet-Dampfer oder Mikrowelle
Falls Cholesterin und Triglyzeride erh6ht sind, ist folgendes zu beachten:
e Bericksichtigung der Kohlenhydratauswahl, besonders Zucker und daraus hergestellte
Speisen und Getranke sind stark einzuschranken
e Ballaststoffreiche Kohlenhydrate wie Vollkornprodukte, Kartoffeln, Gemiise, Salate,
Obst bevorzugen
e Drastische Reduktion des Alkoholkonsums
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