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Cholesterin im Blick -

3 Tipps fur lhren Alltgag

1. Mehr Ballaststoffe essen und ausreichend trinken

Haferflocken, Gemise, Apfel und Flohsamenschalen liefern lésliche
Ballaststoffe , die Choesterin binden kénnen. Starten Sie zum Beispiel mit

einem Haferporridge in den Tag.

2.Auf die richtigen Fette setzen

Verwenden Sie haufiger hochwertige Pflanzendle wie Oliven- oder
Rapsol. NUsse, Samen und fettreicher Fisch liefern ebenfalls

wertvolle ungesattigte Fettsauren.

3.Pflanzliche Vielfalt genieBen

Fullen Sie moéglichst die Halfte Ihres Tellers mit GemuUse oder Salat.
Vollkornprodukte, Hulsenfrichte und eine kleine Handvoll NUsse
erganzen eine herzfreundliche Ernahrung.
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