Orientierungshilfe fiir die Lehensmittelauswahl hei erhohten Cholesterinwerten

Uber Bewegung sowie cholesterinbewusstes, ausgewogenes und bedarfsgerechtes Essen und Trinken kann der Cholesterinspiegel giinstig beeinflusst werden.
Damit werden gleichzeitig auch andere Risikofaktoren fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen reduziert. Es lohnt sich daher, aktiv zu werden - je friiher, desto besser.
Viele kleine Veranderungen machen in der Summe einen gro3en Unterschied, z. B. die richtigen Fette auswahlen (weniger tierisches Fett, mehr pflanzliche
Fette und Ole), viel Gemiise und Obst essen, 6fter Vollkornprodukte und Hiilsenfriichte verwenden, maBiger Verzehr von Salz, Alkohol und Zucker. Diese Uber-
sicht gibt eine Hilfestellung, welche Lebensmittel fiir eine Erndhrung bei erhéhten Cholesterinwerten empfehlenswert sind und welche weniger.

Brot und
Getreideprodukte

Vollkornbrot, Schrotbrot, Vollkornmehl, Haferflocken,
Vollkornnudeln (eifrei), Naturreis;

in MaBen: helle Mehl- und Brotsorten, weil3er Reis,
helle Nudeln, Zwieback

Fetthaltige Backwaren,
z. B. Buttertoast, Croissants

Obst und Gemiise,
Kartoffeln

Taglich mehrmals Obst und Gemiise (frisch oder tiefgefroren),
Hiilsenfriichte;

Kartoffeln, fettarm zubereitet, z. B. als Pellkartoffeln,

Piiree, KloBe;

in MaBen: Bratkartoffeln mit Becel-Fetten zubereitet

Gezuckerte Obstkonserven,
kandierte Friichte;

Kartoffelchips; Bratkartoffeln oder
Pommes frites mit tierischen Fetten
oder pflanzlichen Hartfetten,

z. B. Kokosfett, zubereitet

Fisch und Fischwaren

RegelmiBig Magerfische, z. B. Kabeljau, Seelachs,

Scholle, Rotbarsch und Forelle;

1 x pro Woche Makrele, Lachs oder Hering (auch als Konserve)
wegen der enthaltenen giinstigen Omega-3-Fettsauren

Schalen- und Krustentiere
(cholesterinreich), z. B. Krabben,
Hummer, Muscheln, Schnecken;
Aal

Fleisch und Wurstwaren

Mageres Fleisch von Kalb, Rind und Schwein;

magerer Schinken (roh oder gekocht, ohne Fettrand); magere
Wurstsorten, z. B. deutsches Corned Beef, Gefliigelwurst,
Kasseler-Aufschnitt, Siilze

Durchwachsenes und fettes Fleisch,
Speck, Schweinehack, Fleischkonserven,
Innereien (cholesterinreich);

fettreiche Wurstsorten, z. B. Salami,
Blut-, Mett- und Bratwurst,

Tee- oder Leberwurst

Wild und Gefliigel

Magere Fleischsorten, z. B. Hihnchen (ohne Haut),
Pute, Fasan, Reh, Hirsch, Wildschwein, Hase

Fettes Ganse- und Entenfleisch,
Gefliigelhaut

Eier

Eiklar, max. 2 Eidotter pro Woche; Mayonnaise in Maf3en

Mehr als 2 Eidotter pro Woche

Milch und Milchprodukte

Fettarme Milch und Milchprodukte, z. B. Molke, Buttermilch,
Magerquark, fettarmer Joghurt, fettmodifizierter Kaffeewei3er
(Becel fiir den Kaffee), Kasesorten mit niedrigem Fettgehalt
(max. 30 % Fett i. Tr.), z. B. Harzer Kase, Hiittenkase

Vollmilch und vollfette Milchprodukte,
Sahne, Sahnejoghurt, Sahnequark,
saure Sahne, Schmand,

Kaffeesahne;

fettreiche Kasesorten

Fette und Ole

Alle Produkte der Becel Familie: Omega-3 Pflanzendl,
Margarinen und Streichfette (Gold, Vegan, Classic, Vital),
Cuisine Pflanzendlcreme; pflanzliche Ole, z. B. Raps-,
Sonnenblumen-, Nuss-, Oliven- und Maiskeimal

Nur bei iiberhohtem Cholesterinspiegel: Becel ProActiv
Halbfettmargarine

Butter, Schweine- und Ganseschmalz,
Talg, Speckfett;

Palm-, Kokosfett;

Mischfette mit tierischen Fetten

SiiBwaren
(bei Ubergewicht
einschranken)

Konfitiiren oder Fruchtaufstriche mit wenig Zucker; Wassereis,
Fruchtsorbet; mit StiBstoff (Aspartam, Saccharin, Cyclamat)
hergestellte fettarme StiBwaren

Zucker, Honig, Zuckeraustauschstoffe,
Fruchtzucker, Nuss-Nougatcreme,
Marzipan, Schokolade, Pralinen, Eiscreme
mit hoherem Fettgehalt, Softeis

Kuchen und Geback
(bei Ubergewicht
einschranken)

Geback mit wenig tierischem Fett, Zucker und Eigelb,

z. B. Hefe- oder Quark-Ol-Teig mit Obstbelag;

mit Becel Gold, Vegan oder Becel Cuisine Pflanzendlcreme
hergestellte Backwaren

Fett- und eireiche sowie sehr siiBe
Backwaren, z. B. Sahne-, Cremetorten,
Buttergeback, Blatterteig; Tiramisu

Niisse (bei Ubergewicht
einschranken)

Ungesalzene Walniisse, Haselniisse, Mandeln, Pistazien (wegen
hohem Fettgehalt jedoch nur in Ma3en verzehren)

Kokosniisse, Kokosmilch und -raspel

Getranke

Mineralwasser, ungezuckerte Frucht- und Gemiiseséfte, kalorien-
freie Erfrischungsgetranke, Kaffee (maBig), Tee, Alkohol nur in
Riicksprache mit Arzt oder Ernahrungsberater

Fruchtnektare und -getranke,
Colagetranke, Limonaden,
hochprozentiger Alkohol

Krauter und Gewiirze,
Wiirzmittel

Alle in- und auslandischen Krauter und Gewiirze

Bei Bluthochdruck: sparsam salzen



Becel ProAictiv unterstiitzt
bei erhihten Cholesterinwerten die Cholesterinsenkung

Die wichtigsten Tipps fiir eine Erndhrung

o Bei erhohten Cholesterinwerten ist die Umstellung auf
eine gesunde, cholesterinbewusste Erndhrung wichtig.
Lo Becel ProActiv kann diese Umstellung zusétzlich unter-
Sx ta_?’I'Ch pflanzliche Fette stiitzen.
Gemiise und bevorzugen
Obst
o Die Produkte von Becel ProActiv sind Lebensmittel
mit Pflanzensterinzusatz. Der tégliche Verzehr von
1,5-2,4 g Pflanzensterinen kann den Cholesterinspiegel
um 7-10 % senken. Becel ProActiv Produkte sollten
mehrmals tierische Fette il ei i
taglich Vollkorn- o han Bestandteil eine abwechslungsreichen und ausgewo-
produkte einschranken genen Erndhrung mit viel Obst und Gemdise und einer
gesunden Lebensweise sein. Die Wirkung tritt nach
etwa 3 Wochen ein und bleibt nur bei tdglichem Verzehr
der Pflanzensterine erhalten.

2 x pro Woche Le.bensmlttel o Die Wirkung der Pflanzensterine in Becel ProActiv ist in
. mit Pflanzenste- . . . . . .
Fisch R Uber 45 wissenschaftlichen Studien nachgewiesen. Die

rinzusatz nutzen
l Sicherheits- und Wirkungsnachweise wurden von den
zustandigen EU-Behdrden gepriift und die Produkte
K J fur den europdischen Markt zugelassen.
Becel ProActiv

Die Tagesmenge ist in 30 g Becel ProActiv

Wit Pflanzensterinzusatz Halbfettmargarine enthalten.

o Diese Menge reicht zum Bestreichen von 3-4 Scheiben Brot.

o Wer weniger Brot isst, kann die Margarine auch zum
Verfeinern von Gemiise oder Kartoffeln verwenden.

o Als Anhaltspunkt: 30 g sind 3 gestrichene Essloffel
Margarine (10 g pro Essloffel).

Fiir die Senkung von (iberh6hten 1 EL entspricht 10 g Margarine und reicht

Cholesterinwerten. Jje nach Brotsorte fiir 1-2 Brotscheiben.
Becel e Reich an mehrfach ungesattigten Fettsauren
Ohne Pflanzensterinzusatz (Omega-6 und Omega-3)

o Weniger gesattigte Fettsauren als Butter

Gesattigte Fettsduren in der Erndhrung durch
ungesattigte Fettsduren (wie z. B. Omega-3 und
Omega-6) zu ersetzen, tragt zur Aufrechterhaltung eines
normalen Cholesterinspiegels bei. Daneben sind eine
Fiir eine herzgesunde Erndihrung und ein abwechslungsreiche, ausgewogene Erndhrung und
gesundes Herz-Kreislauf-System. gesunde Lebensweise sehr wichtig.

.Ac t iv Internet-Tipp: www.becel.de. Hier finden Sie mehr zum Thema Erndhrung,

viele leckere Rezepte und eine Menge Tipps und Infos rund um Herz und Kreislauf.
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