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Cholesterin
SENKEN

Blutfettwerte dauerhaft regulieren 60 alltagstaugliche
mit Wirkstoffen aus der Natur Rezepte
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Dieses Buch
ist das richtige fur Sie,
wenn ...

-« €in langes Leben in Gesundheit weit oben auf
Ihrer Wunschliste steht.

.o |hr Fettstoffwechsel und Ihr Herz-Kreislauf-System

Ihnen Sorgen machen und Sie |hr Risiko fiir Arteriosklerose
und Herzinfarkt reduzieren und Ihre Blutgefafle

schitzen wollen.

..« Sie endlich verstehen wollen, wie |hr Cholesterin-
haushalt funktioniert und wie Sie ihn aktiv und ganz ohne
Medikamente beeinflussen konnen.

-« Gesundheit mit Genuss die neuen Schlagworte
Ihrer Erndhrung sein sollen und Sie nach Rezepten suchen,
um cholesteringesund und trotzdem lecker zu kochen.

«ee Sie wWissen mochten, was Sie zusatzlich-zur
Cholesterinreduktion tun konnen, um gesund zu bleiben.



Naturliche Cholesterinsenker

Phytosterine und Stanole

Die sekundaren Pflanzenstoffe senken
das gefahrliche LDL-Cholesterin.

Kakaodl und -pulver

Mit vielen biologisch wirksamen
Bestandteilen und sekundaren
Pflanzenstoffen beeinflusst Kakao
die Blutfettwerte positiv.

Niisse und Mandeln

Den positiven Effekt auf die Blutfettwerte schreiben
Arzte vor allem der giinstigen Zusammensetzung
von Fettsduren in Nissen und Mandeln zu.




Die unverdaulichen Bestandteile pflanzlicher
Nahrungsmittel reduzieren das LDL-Cholesterin und
somit das Risiko fiir koronare Herzkrankheiten.

Sojaprodukte
Die biologisch aktiven Inhaltsstoffe

der Sojabohne konnen den Cholesterinwert
nachhaltig senken.

Das Ol von Kaltwasserfischen enthilt groBe Mengen
an Omega-3-Fettsduren, die den Triglyzeridspiegel
nach unten korrigieren.
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Werte aktiv senken

icht jeder hat in jungen Jahren einen positiven
N Zugang zur Bewegung gefunden, und nicht je-

der hat gelernt, sich gut und richtig zu erndhren.
Doch falsche Gewohnheiten lassen sich dndern: mit dem

richtigen Bewusstsein und dem Willen, theoretisches
Wissen in der Alltagspraxis umzusetzen.



WERTE AKTIV SENKEN

Die Basis: 5-5-30-30

Diese vier Zahlen stehen fiir ein einfaches,
aber wirksames Konzept, das Sie sich merken
sollten, um einen erfolgreichen Weg fiir Thre
Gesundheit einzuschlagen. Denn die Ergeb-
nisse weltweiter medizinischer Studien bele-
gen, dass die Einhaltung folgender einfacher
Regeln einen erheblichen Gesundheitsvorteil
bringt:
~ 5 kg - die erste 5 steht fiir 5 Kilo Gewichts-
reduktion
~ 5cm - die zweite 5 fiir 5 Zentimeter weniger
Bauchumfang
~ 30 Min. - die erste 30 fiir eine tdgliche sport-
liche Freizeitaktivitdt von 30 Minuten
~ 30 g BS - die zweite 30 fiir eine Tageszufuhr
von 30 Gramm Ballaststoffen
Natiirlich diirfen Sie auch noch eine Schippe
drauflegen. Aber bereits mit den 5-5-30-30-
Vorgaben sinkt die Wahrscheinlichkeit, an
Typ-2-Diabetes zu erkranken, drastisch; die
Risikofaktoren des metabolischen Syndroms
werden erheblich reduziert. Wichtig dabei
ist: Sie muissen am Ball bleiben, wenn Sie
nachhaltig etwas verandern wollen. Vielen
gelingt es leichter, ihre guten Vorsitze umzu-
setzen, wenn sie Ruckhalt in einer Gruppe
oder bei einem Experten finden. Im Internet
oder in regionalen Anzeigenblattern finden
Sie sicher schnell Gleichgesinnte, mit denen
Sie Aktivititen gemeinsam planen kénnen.
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DAUERHAFTE UMSTELLUNG
STATT RIGIDER DIATEN
Um die guten Vorsitze umzusetzen und die
Cholesterinwerte erfolgreich nach unten zu
bringen, miissen Sie [hre Lebensmittel be-
wusst auswahlen. Haben Sie bereits einen
erhohten Body-Mass-Index (siehe Seite 37),
muss Thre Erndhrung energiereduziert (kalo-
rienarm) sein, aber trotzdem auch fett- und
kohlenhydratgesund. Dies bedeutet im Hin-
blick auf die drei Hauptnéhrstoffe:
~ Bevorzugen Sie fiir die Kohlenhydratzufuhr
Gemiise, Hiilsenfriichte und Getreideprodukte
aus vollem Korn.
~ Sparen Sie an gesdttigten Fetten und greifen
Sie stattdessen zu pflanzlichen und tierischen
Lieferanten von Omega-3-Fettsduren.
~ Achten Sie auflerdem auch bei Eiweifliefe-
ranten auf versteckte Fette (zumal diese oft
vor allem gesdttigte Fettsduren enthalten, wie
zum Beispiel Kdse).
Wie beim Sport helfen jedoch auch beim Er-
ndhrungsverhalten keine noch so guten Vor-
sdtze, wenn sie an der Realitat vorbeigehen.
Sie werden weder in einer Woche vom Bewe-
gungsmuffel zum Ausdauersportler noch
vom begeisterten Steakesser zum Vegetarier.
Ganz im Gegenteil: Je strenger die Anfangs-
regeln der Erndhrungsumstellung, desto un-
wahrscheinlicher ist es, diese auch auf Dauer
durchzuhalten. Wichtig ist es deshalb, dass
Sie die Regeln verstehen und akzeptieren.




