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Wochen-
Plan zum
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senken
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Anderunden, die Sie
fir die Gesundheit
andehen sollten:

— Nichtraucher bleiben
oder werden
— Bei Ubergewicht abnehmen

— Alkohol nur in MaBen
trinken

Wer rastet, der rostet:

— Steigen Sie eine Haltestelle
friher aus und gehen Sie

— Parken Sie das Auto etwas
weiter weg

— Gehen Sie flott, statt zu
schlendern

— Spielen Sie mit Kindern
oder Enkeln auf dem Rasen
und nicht vor dem Bild-
schirm

Ihr Ziel: lhren erhohten
Cholesterinspiegel in

3 Wochen zu senken!
Finden Sie in diesem
Plan Tipps & Empfeh-
lunden zu Erndhrung
und Lebensweise, die

Sie, neben dem Verzehr

von Becel ProActiv,

beim Erreichen des Ziels

»Cholesterinspiegel-
senkung” unterstiitzen
werden.
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Meiden Sie zu

viel Stress.

Eine gewisse Menge Stress
gehért zum Leben dazu.

Zu viel aber macht krank.
Finden Sie Ihre personlichen
Stressausldser heraus und
suchen Sie, z. B. mit Hilfe der
Krankenkasse, eine fir Sie
passende Maglichkeit zur
Entspannung.

Bevorzugen Sie fett-
arme Milch(-produkte),
d. h. Milch(-produkte) mit max.
1,8 % Fett, Kase bis 30 % F.i. Tr.
Verwenden Sie Milch, fettarmen
Frischkase oder Joghurt statt
Sahne/0bers und Créme fraiche.

Verwenden Sie zum Kochen und Backen Ol und
pflanzliche Streichfette statt Butter.

Pflanzliche Ole und daraus hergestellte Streichfette liefern reichlich
,gute” undesattigte Fettsauren. Viele Kuchenteige kénnen Sie auch
mit Ol backen: 90 ml ersetzen dann 100 g Butter.
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Cholesterinbewusst
essen ist nicht langweilig.
Schauen Sie unter www.becel.de
bzw. www.becel.at nach Re-
zepten. Wandeln Sie eigene
Klassiker oder neue Rezeptideen
cholesterinbewusst ab.

Gratulation: 3 Wochen
dgeschafft. Weiter so!

1 Start freil

Auch der Alltag
bietet Mdglichkeiten
fir Aktivitat.

Garten- und Hausarbeit, der
Gang in den Keller oder zum
Briefkasten zahlen dazu.

Bleiben Sie dran -

an |hrer cholesterinbewussten
Erndhrung und Lebensweise
und der tdglichen Unterstit-
zung durch Becel ProActiv, um
die erreichte Cholesterinsen-
kung aufrechtzuerhalten.

* Machen Sie ein Hakchen, wenn Sie in Zukunft einer
Empfehlung folgen oder einen Tipp ausprobiert haben.

Fahren Sie Rad.
Nutzen Sie es auf kiirzeren
oder ldngeren Strecken:

zum kleinen Einkauf, um zur
Arbeit zu fahren oder fir den
gemeinsamen Ausflug mit
Freunden oder Familie zum
Picknick im Grinen.

Becel ProActiv

zum Kochen.

Eine Portion von 10 g

(1 Essloffel) kann z. B. zum
Abschmelzen von Gemise
oder Kartoffeln verwendet
werden. Die empfohlene
Tagesmende von 1,5-2,4 ¢
Pflanzensterinen ist z. B. in
30 g Becel ProActiv Mardarine
enthalten.

Fisch statt Fleisch.
Fettreicher Fisch aus den kalten
Meeren liefert langkettige
Omegda-3. Essen Sie 1x pro Wo-
che Lachs, Makrele oder Hering
— frisch, tiefgekUhlt, gerduchert
oder auch aus der Konserve.

Nehmen Sie sich Zeit,
zu entspannen und belohnen
Sie sich. Es gibt keine verbote-
nen Lebensmittel. GenieBen Sie
bewusst den Gansebraten zu
Weihnachten oder das Stiick-
chen Schokolade ab und zu.

Wiirzig statt salzig!
Salzen Sie sparsam mit
Jodsalz. Frische & getrocknete
Krauter und Gewdirze fordern
zum Experimentieren auf.

Schwimmen ist eine
gelenkschonende kdrperliche
Aktivitat. Probieren Sie es aus
und gehen vor oder nach der
Arbeit ins Schwimmbad.

Wechseln Sie zu Becel ProActiv Mardarine als
Brotaufstrich. 1,5-2,4 g Pflanzensterine (enthalten in 30 g) taglich
senken den Cholesterinspiegel im Rahmen einer
ausgewogenen und abwechslungsreichen Er-
nahrung mit viel Obst & Gemise innerhalb von
2-3 Wochen um 7-10 %. 10 g Mardarine reichen
zum Bestreichen von 1-2 Scheiben Brot.

Naschen Sie Nisse.
Mischen Sie sich Ihr eigenes
»Studentenfutter” aus Nissen
und Trockenfrichten. Genie-
Ben Sie diesen Snack bewusst
und in kleinen Mengen.

Trinken Sie

reichlich — kalorien-
und alkoholfrei.
Trinken Sie reichlich, aber
kalorienfrei, z. B. Wasser,
Krauter- und Friichtetee, in
MaBen auch griinen und
schwarzen Tee sowie Kaffee.
SUBstoffe sind dabei eine
kalorienfreie Alternative zum
Zucker.

Jeden Tag 30 Minuten.
Finden Sie eine Zeit, zu der Sie
taglich, bei jedem Wetter, eine
halbe Stunde flott gehen kénnen.
Sie werden die Jahreszeiten
bewusster erleben und die neue
Gewohnheit genieBen.

Treppenstufen statt
Fahrstuhl.

Treppen steigen ist vielleicht
zundchst anstrengender als
gedacht, es lasst sich jedoch
ideal in den Alltag einbauen.

Gratulation!

Sie sind auf dem richtigen Weg, lhren
Cholesterinspiedel zu senken!

Setzen Sie Ihre Ziele realistisch und bauen Sie auf kleine Ande-
runden, die Sie in lhren Tagesablauf gut integrieren kénnen. Zu
ehrdeizige Ziele machen mutlos, weil sie nicht erreichbar sind.
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In der 3-Wochen-Aktion von
Becel ProActiv konnten Sie
sehen, welche Maglichkei-
ten der Cholesterinsenkung
sich iiber einfache Ande-
rungen in lhre Lebensweise
integrieren lassen.

Bleiben Sie in Bewedundg,

essen und trinken Sie

cholesterinbewusst und

verwenden Sie Becel ProActiv, um lhren
Cholesterinspiedel auf dem erreichten Niveau
zu halten. Alles Gute!

Weitere Informationen erhalten Sie unter

www.becel.de bzw. www.becel.at




