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Liebe Leserin, lieber Leser!

Ausgeglichene Blutfettwerte sind wesentlich far

Ihre Gesundheit. Oft bleibt ein Ungleichgewicht der
Blutfettwerte lange Zeit unerkannt. Es verursacht keine
Schmerzen, kann aber eine Reihe von Erkrankungen zur
Folge haben. Umso wichtigerist es, Ihre Blutfettwerte
regelmaBig Uber eine Blutuntersuchung zu kontrollieren.
Die Friherkennung und ein rechtzeitiges Gegensteuern mit
gezielten MaBnahmen kénnen gesundheitlichen Schaden
vorbeugen. Ein bewusster und aktiv gestalteter Lebensstil
kann |hre Blutfettwerte im Gleichgewicht halten oder ein
Ungleichgewicht abbauen.

Leichter leben begleitet Sie auf Ihrem Weg zu einem
gesunden Lebensstil.

Wirwiinschen Ihnen dabei viel Erfolg!
Ihre Osterreichische Gesundheitskasse
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Blutfette im Gleichgewicht

Fette sind fir den Menschen
lebensnotwendig. Sie sind im
Korper an der Energiegewinnung,
der Hormonbildung und dem
Zellaufbau beteiligt. Taglich
bendtigt der Mensch in etwa
1bis 1,5 Gramm Fett pro
Kilogramm Normalgewicht.
Uber die Nahrung nimmt der
Korperstoffwechsel Fette

auf, zerlegt sie im Darm und
schickt sie schlieBlich Gber den
Blutkreislauf durch den Korper.

Die Blutfette im Uberblick

Der Begriff Fettstoffwechsel
bezeichnet alle Stoffwechselpro-
zesse, die in Bezug auf Blutfette
im Korper ablaufen. Cholesterin
wird dabei oft falschlicherweise
als Blutfett bezeichnet. Choleste-
rin gilt aber erst dann als Blutfett,
wenn es in der Leber zusammen
mit EiweiBBen (Proteine) und
Fetten (Lipide) in winzige Pakete
verpackt wurde und so im Blut
transportiert werden kann.

Diese Pakete nennt man Lipo-
proteine. Sie sind die eigentlichen
Blutfette.

Im medizinischen Blutbefund be-
gegnen lhnen diese Lipoproteine
als HDL-Cholesterin und LDL-
Cholesterin. HDL- und LDL-Cho-
lesterin bilden das Gesamt-Cho-
lesterin im Blut. Zusammen mit
den Triglyzeriden spricht man von
Blutfetten.

HDL ist als ,gutes Cholesterin”
bekannt. Das HDL-Cholesterin
transportiert im Korper abge-
lagertes Cholesterin aus den
GefaBen zurick zur Leber. Somit
verhindert das gute HDL-Cho-
lesterin, dass sich Uberschussige
Fette in den BlutgefaBen ab-
lagern und den Blutfluss storen.
Hohe HDL-Werte weisen auf ein
niedriges Risiko fur Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen hin.

Das merkich mir

Das gute Cholesterin HDL
ruft ,Hab Dich Lieb”.

Das schlechte Cholesterin LDL
mahnt,Lass Das Lieber”.
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LDL ist als ,schlechtes Choleste-
rin“ der Gegenspieler des HDL.
Das LDL-Cholesterin transportiert
Cholesterin von der Leber Uber
den Blutkreislauf zu den Korper-
zellen. Hohe LDL-Werte stehen
mit einem erhdhten Risiko fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen in
Zusammenhang. Dervon lhrer
Arztin oder Ihrem Arzt personlich
fur Sie angestrebte LDL-Zielwert
ist von individuellen Risikofak-
toren und Begleiterkrankungen
abhangig.

Triglyzeride zeigen den eigentli-
chen Blutfettgehalt im Blut an. Sie
werden sowohl Uber die Nahrung
aufgenommen als auch von der
Leber selbst hergestellt. Triglyzeri-
de bleiben bis zu ihrem Verbrauch
im Fettgewebe gespeichert.

LDL-Zielwerte
richtig verstehen

LDL-Zielwerte sind immer
individuell. Sie orientieren sich
am personlichen Risiko, das
abhangig vom Ernahrungs-
und Bewegungsverhalten und
vom Nikotinkonsum ist. Als
Referenzwerte gelten:

bei niedrigem Risiko:
unter 116 mg/dl

bei moderatem Risiko:
unter 100 mg/dl

bei hohem Risiko:
unter 70 mg/dl

bei sehr hohem Risiko:
unter 55 mg/dl

Beachten Sie:

lhr LDL-Wert ist immer
individuell anhand

Ihres Lebensstils und
Gesundheitszustands zu
beurteilen. lhre Arztin oder
lhr Arzt gibt Ihnen Uber Ihr
personliches Risiko Auskunft.
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Korpergewicht und Bauchfett

Nimmt man zu viele Kohlen-
hydrate auf, kann der Korper-
stoffwechsel diese nicht mehr
richtig verarbeiten und in Energie
umwandeln. Sie lagern sich als
Bauchfett ab. Dieses Uberschus-
sige Fett steht oft zu Beginn einer
Fettstoffwechselstorung und er-
hoht das Risiko flr Herz-Kreislauf-
Erkrankungen wie Herzinfarkt und
Schlaganfall. AuBerdem erhoht es
den Blutdruck und behindert den
Zuckerstoffwechsel. Diesen Symp-
tomkomplex nennt man in der
Medizin metabolisches Syndrom.

Normalgewicht wirkt sich positiv
auf alle Blutfettwerte aus. Fach-
leute empfehlen besonders das
innere Bauchfett, auch viszerales
Bauchfett genannt, zu verringern.
Der Bauchumfang sollte bei Man-
nern unter 94 cm und bei Frauen
unter 80 cm liegen.

Mit dem regelmaBigen Blick
in den Spiegel behalten Sie lhr
allgemeines Befinden im Auge.

Bauchumfang messen

Wann?
Vor dem Frihstuck.

Wie?

Mit freiem Oberkorper auf-
recht vor dem Spiegel ste-
hend. Den Bauch mit dem
Ausatmen entspannen.

Wo?

Mittig zwischen der
untersten Rippe und dem
Beckenkamm, etwa auf
Hohe des Bauchnabels.
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Blutfette im Ungleichgewicht

Weisen die im Blut enthaltenen
Fette eine zu hohe Konzentration
auf, liegt ein Ungleichgewicht
vor. Ein erhohter Blutfettspiegel
ist meist Folge einer ungunstigen
Lebensweise, der genetischen
Veranlagung oder anderer Vorer-
krankungen. Oft liegt eine Kom-
bination von mehreren Ursachen
vor. Im Zuge einer ausfihrlichen
Anamnese, einer korperlichen

Untersuchung und einer Blutun-
tersuchung kontrolliert Ihre Arztin
oder |hr Arzt, ob Ihre Werte von
den Normalwerten abweichen.

Zusatzlich wird Ihr Body-Mass-In-
dex festgestellt und eine familiare
Vorbelastung bertcksichtigt. Auf
Basis dieser Werte beurteilt Ihre
Arztin oder Ihr Arzt ein vorliegen-
des Ungleichgewicht.
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Folgende Faktoren beeinflussen
das Gleichgewicht Ihrer Blutfette
negativ und erhohen das Risiko
fur Herz-Kreislauf- oder Gefal3-
erkrankungen:

* Rauchen

* Diabetes mellitus

* Familiare Vorbelastung

e Alter

* Alkoholkonsum

* Medikamenteneinnahme

* Vorerkrankungen

Welche Laborwerte
sind wichtig?

Als Referenzwerte fr ausge-
glichene Blutfettwerte gelten:

Gesamtcholesterin:
unter 190 mg/dl

LDL-Cholesterin:
unter 130 mg/dl

HDL-Cholesterin:
Manner: Uber 40 mg/dl
Frauen: Gber 50 mg/dl

Frahzeitig erkannt lassen sich
solche Folgeerkrankungen jedoch
vermeiden.

Ein Ungleichgewicht der Blutfett-

werte wird teilweise durch Risiko-

faktoren verursacht, die Sie selbst

beeinflussen kénnen:

* Bewegungsmangel wirkt sich
nachteilig auf lhre Blutfettwer-

Triglyzeride:
unter 150 mg/dl (Wert
nlchtern abgenommen)

te aus.
* Eine fett- und zuckerreiche

Erndhrung hat negative Effekte

auf die Blutfette.

Zusatzlich sind folgende Aspekte
zu berlcksichtigen, wenn |lhre
Blutfettwerte aus dem Gleichge-
wicht sind:

* Diabetes mellitus

* Ein hohes Kérpergewicht (Adi-
positas) oder starkes Unterge-
wicht kdnnen mitverantwortlich

e Erkrankungen von Niere, Leber,
Schilddrise oder Bauchspei-

far die Entstehung eines Un-
gleichgewichts sein.

 UbermaBiger Alkoholkonsum
lasst die Blutfettwerte anstei-
gen.

cheldrise

* Medikamente wie Diuretika,
Kortikosteroide oder Beta-
blocker



Erhohte Blutfettwerte bedingen
Ablagerungen in den Gefal3en.
Solche Ablagerungen nennt man
in der Medizin Arteriosklerosen.

Sie verengen die BlutgefaBe,

erschweren dem Blut den Durch-

fluss und erhohen das Risiko fur

* Herzinfarkt

* Angina pectoris

* Schlaganfall

* Durchblutungsstorungen, u. a.
in den Beinen (arterielle Ver-
schlusskrankheit)
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Leichter leben

Um Sie bei der Umstellung lhres
Lebensstils zu unterstutzen,
stehen lhnen zahlreiche Ange-
bote aus dem Leichter leben-
Programm der Osterreichischen
Gesundheitskasse zur Verfigung.
Bei diesen Veranstaltungen erfah-
ren Sie mehr Uber die Mdglichkei-
ten, lhren Ernahrungsplan neu zu
gestalten und |hre Blutfettwerte
ins Gleichgewicht zu bringen.

i)
1 e

Mehr Infos zu Leichter
leben finden Sie hier!

e

Werden Sie aktiv!

Um lhre Blutwerte zu
bestimmen und |lhr
individuelles Risiko einer
Folgeerkrankung einschatzen
zu kénnen, wenden Sie sich an
Ihre Arztin oder Ihren Arzt.



Leichter leben durch
ausgewogene Ernahrung

Der Weg zu einer gesunden Lebensweise beginnt
auf dem eigenen Teller. Denn die individuellen
Ernahrungsgewohnheiten nehmen wesentlichen
Einfluss auf Ihre Blutfettwerte.

Der Fokus einer gesunden, ausgewogenen und
abwechslungsreichen Ernahrung liegt auf saisonalen
und regionalen Produkten.
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Nehmen Sie ausreichend Ballast-
stoffe, GemuUse, HUlsenfrichte,
Obst sowie gesunde Fette und
Ole zu sich.

In saisonalen Lebensmitteln
steckt stets der héchste Gehalt an
gesundheitsfordernden Inhalts-
stoffen.

Schranken Sie den Verzehrvon
industriell verarbeiteten Fertig-
produkten so weit wie moglich ein
und konsumieren Sie naturbelas-
sene Lebensmittel. Wahlen Sie
Zutaten ohne kUnstliche Zusatz-
stoffe und kochen Sie nach Mog-
lichkeit selbst. Konzentrieren Sie
sich auf pflanzliche Lebensmittel.

Eine nachhaltige Ernahrungs-
umstellung, die gut in lhrem
persdnlichen Alltag umsetzbar
ist, wirkt sich vorteilhaft auf Ihre
Blutfettwerte aus. Vermeiden Sie
radikale Diaten und konsumieren
Sie stattdessen Lebensmittel mit
einem positiven Einfluss auf Ihre
Gesundheit.

Saisonkalender

Der Saisonkalender der
Osterreichischen Gesundheits-
kasse gibt Aufschluss dartber, zu
welchem Zeitpunkt im Jahr wel-
che Obst- und Gemusesorten
Saison haben. Sie kdnnen den
Kalender direkt bei lhrer Gesund-
heitskasse vor Ort bestellen oder
online downloaden.

Hier kdnnen Sie den
Saisonkalender
online downloaden:
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Nahrungsfette

Was brauche ich?
Was brauche ich nicht?

Unter dem Uberbegriff ,Nah-
rungsfette” werden verschiedene
Fettsauren zusammengefasst.
Sie wirken unterschiedlich auf die
Blutfette in Ihrem Korper. Durch
die Verwendung der richtigen
Nahrungsfette lassen sich Ihre
Blutfettwerte harmonisieren.

* Gesattigte Fettsauren:
Gesattigte Fettsauren dienen
dem Menschen vor allem als
Energiequelle und Energie-
speicher. Sie mussen nicht Gber
die Nahrung zugeflhrt werden,
da sie der Korper aus anderen
Nahrungsbestandteilen wie
Zucker oder EiweifB3en selbst
herstellen kann.

Fette sind wichtig
fir lhre Gesundheit.
Auf die richtigen
Fette kommt es an!

Vor allem tierische Nahrungs-
mittel wie Butter, Schlagobers,
Schweineschmalz, Fleisch und
Waurstwaren enthalten diese fur
die Gesundheit unglinstigen
Fettsauren.

Auch Kokos- und Palmkernfett
sind reich an gesattigten Fett-
sauren.

Schranken Sie den Verzehr all-
gemein stark ein, da sich zu viel
davon ungunstig auf Ihre Blut-
fettwerte auswirken kann.

Ungesattigte Fettsauren:
Diese Fettsauren unterteilen
sich in einfach und mehrfach
ungesattigte Fettsauren. Der
Korper kann sie nur zum Teil
selbst herstellen. Deshalb
mussen sie Uber die Nahrung
zugeflhrt werden. Ungesat-
tigte Fettsauren finden sich
Uberwiegend in pflanzlichen
Nahrungsmitteln wie Pflanzen-
6len, Olfriichten (z. B. Oliven),
NUssen und Samen sowie in
fettem Fisch (z. B. Lachs, Mak-
rele oder Hering).

Die Aufnahme einfach und
mehrfach ungesattigter Fett-
sauren wirkt sich glinstig auf
die Blutfette aus.
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* Omega-3-Fettsauren:
Omega-3-Fettsauren zahlen zu
den mehrfach ungesattigten
Fettsauren. Sie sind essenziell
far gesunde Korperfunktionen.
Da sie der Korper nicht selbst
herstellen kann, mUssen sie mit
der Nahrung aufgenommen
werden. Omega-3-Fettsauren
finden Sie zum Beispiel in Fisch,
insbesondere in fettreichen
Sorten wie Lachs, Makrele oder
Hering. Auch die heimische
Lachsforelle liefert beachtens-
werte Mengen an Omega-
3-Fettsauren.

Achten Sie beim Fischkauf auf
zertifizierten Fisch sowie auf ein
Bio-Siegel.

Transfettsauren:
Transfettsduren entstehen bei
der kinstlichen Hartung von
Fetten, um Produkte langer
haltbar und streichfahiger zu
machen, oder beim Braten und
Frittieren. Sie haben gesund-
heitsschadigende Eigen-
schaften auf den Korper und
beeinflussen lhre Blutfettwerte
nachteilig.

Diese schadlichen Transfett-
sauren sind vor allem in Back-
waren, Fertigprodukten, Fast-
Food-Produkten, Knabbereien
und Snacks versteckt. Daher ist
es ratsam, diese Lebensmittel
nur selten zu konsumieren.
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Fettsiuren im Uberblick

Mehrfach ungesittigte Fettsduren (Omega-3 und Omega-6):

Besonders reich an Omega-3-Fettsauren:
* Leindl, Walnussol, Rapsol

* Leinsamen, WalnUsse

* Lachs, Makrele, Hering, Lachsforelle

Weitere gute Quellen fir mehrfach ungesattigte Fettsauren:
* Weizenkeimodl, Traubenkerndl, Sesamol, Kirbiskernol
* NUsse und Samen: Sesam, ParanUsse, Sonnenblumenkerne, Mohn

Einfach ungesattigte Fettsiduren:

e Olivendl, Rapsdl, Erdnussol
* NUsse und Samen: Mandeln, HaselnUsse, Erdnisse, Pistazienkerne
* Avocado

Nisse, Samen und wertvolle
Speisedle decken lhren Bedarf
an ungesattigten Fettsauren.
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Gesiéttigte Fettsauren:

e Fleisch, Speck, Schmalz, Wurst, Schinken, Innereien, Fleisch-
erzeugnisse

e Eier

* Milch, Joghurt, Kase, Obers, Rahm, Speiseeis, Butter

Versteckt auch in:

* Aufstrichen, SoBBen, Mehlspeisen, Cremen, StBigkeiten,
Fertigprodukten

* gehartetem Kokosfett

* Margarine, Ausbackfette

* suBe Backwaren, Striezel, Kekse, Krapfen, Donuts, Blatterteigge-
back (z. B. Topfengolatschen, Schaumrollen, Croissants)

* Schoko-Aufstriche

e Fertiggerichte, Fertigteige, Fertigsof3en

* Fast Food

* panierte und gebackene Speisen, Pommes frites

* Knabbereien (z. B. Kartoffelchips, Popcorn, Cracker)
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Immer dabei: Ballaststoffe

Neben den richtigen Fetten sind auch Ballaststoffe
unverzichtbar fur eine gesunde Ernahrung. Ballast-
stoffe sind unverdauliche Pflanzenbestandteile. Gute
Quellen sind:

] Qbst und Gemuse:
Apfel, Orangen, Bananen, Beeren, Karotten, Brok-
koli und SURkartoffeln

* Vollkornprodukte:
Haferflocken, Vollkornbrot, brauner Reis, Quinoa
und Gerste

* Hulsenfriichte:
Bohnen, Linsen, Kichererbsen und Erbsen

* Nuisse und Samen:
Mandeln, Leinsamen und Sonnenblumenkerne

* Trockenfriichte:
Datteln, Feigen, Pflaumen und Rosinen (wegen
ihres hohen Zuckergehalts nurin Maf3en)
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Ballaststoffe binden im Darm Gal-
lensaure, die Cholesterin enthélt,
und fordern deren Ausscheidung.
Sie verringern die Aufnahme von
Nahrungsfetten, saubern die
BlutgefaBe und wirken sich positiv
auf den Blutzucker aus.

Ballaststoffe fordern das Satti-
gungsgefiihl und unterstitzen
eine gesunde Darmflora.

Ballaststoffreiche Lebensmittel
lassen sich einfach in Ihren Alltag
einbauen:

* Starten Sie Ihren Tag mit
Vollkornprodukten:
Ein Frihstuck mit Vollkornbrot,
Haferflocken oder Vollkorn-
muUsliist ein guter Anfang.

* Integrieren Sie Hilsenfriichte
in lhre Mahlzeiten:
Flgen Sie Bohnen oder Linsen
zu Salaten, Suppen und Eintop-
fen hinzu.

* Wahlen Sie Snacks mit Be-
dacht:
Greifen Sie zu Obst, NUssen
oder Gemuse anstelle von ver-
arbeiteten Snacks.

Erhohen Sie |hre Ballaststoffzu-
fuhr schrittweise. Eine plotzliche
Erhohung kann zu Verdauungs-
problemen flhren. Trinken Sie
ausreichend Wasser, um die
Ballaststoffe optimal wirken zu
lassen.

Mahlzeitenteller

Eine Orientierungshilfe zur
ausgewogenen Ernahrung
bietet der Mahlzeitenteller
der Osterreichischen
Gesundheitskasse.

Hier kdnnen Sie den
Mahlzeitenteller
online downloaden:
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Naturliche Kraftquellen

aus Osterreich

Hochwertige Inhaltsstoffe in

Ihren Nahrungsmitteln sind eine
wichtige Basis fur ausgewogene
Blutfettwerte. Auf der Suche nach
solchen Inhaltsstoffen begeg-
nen Sie vielen Ernahrungstrends.
Doch nicht immer mUssen Sie sol-
chen aktuellen Trends folgen. Es
gibt eine Vielzahl an bewahrten
heimischen Ressourcen, die |hre
Gesundheit optimal unterstttzen.

Dazu gehoren

e Kirbiskerne:
Die kleinen grinen Kerne sind
reich an gesunden Fetten, ins-
besondere Omega-3-Fettsau-
ren, und regulieren nachweis-
lich den Cholesterinspiegel.
Kurbiskerne sind vielseitig ein-
setzbar und kdnnen als Snack
genossen, Uber Salate gestreut
oder in Backwaren verwendet
werden. Zusatzlich sind Kir-
biskerne eine gute Quelle fur
Magnesium
und Zink.

* Apfelund Birne:
Der Apfel enthalt Pektin, das
die cholesterinreiche Gallen-
saure im Dickdarm bindet. In
der Birne stecken wichtige Bal-
laststoffe, die beim Abbau von
Cholesterin im Darm helfen.

* Leinodl:
Leindl hat entzindungshem-
mende Eigenschaften und
wirkt sich positiv auf die Herz-
gesundheit aus. Bereits ein
Teel6ffel pro Tag tragt dazu bei,
Ihre Blutfettwerte zu regulie-
ren. Leindl schmeckt als Ol
Uber Salate oder macht Smoo-
thies gehaltvoller.

e Kartoffeln:
Kartoffeln sind reich an Ballast-
stoffen und arm an Fett. Sie
senken das LDL-Cholesterin
und stabilisieren den Blutzu-
ckerspiegel. Ihr hoher Kalium-
gehalt senkt zudem den Blut-
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* Vollkorngetreide:

Vollwertiges Getreide aus
Haferflocken, Dinkel, Buch-
weizen und Roggen ist reich an
Ballaststoffen, die den Choles-
terinspiegel senken. Vollkorn-
getreide ist eine hervorragende
Quelle fir komplexe Kohlen-
hydrate, die den Blutzucker-
spiegel stabil halten und lange
Energie liefern. Zudem unter-
stutzen sie die Herzgesundheit.

Beerenfriichte:

Beerenfrichte wie Heidelbee-
ren, Himbeeren, Brombeeren
oder Erdbeeren sind nicht nur
schmackhaft, sondern auch
reich an Antioxidantien. Sie
reduzieren Entzindungen im
Korper und fordern die Herz-
gesundheit. Beeren schmecken
frisch gepflickt als Erganzung
zu Joghurt, Smoothies oder
Uber MUsli gestreut. Tiefgekuhlt
lassen sie sich das ganze Jahr
Uber frisch genieBen. Schwarze
Johannisbeeren sind auBerdem
eine wertvolle Quelle fur Vita-
min C. Sie senken den Choles-
terinspiegel und schitzen die
BlutgefaBe.

* Rote Riben:
Rote RUben enthalten Ballast-
stoffe und Antioxidantien, die
gesunde Blutfettwerte fordern.
Rote RUben eignen sich roh ge-
raspelt in Salaten, gekocht als
Beilage, in Suppen oder Smoo-
thies oder als Chips im Rohr
knusprig gebacken.

Diese heimischen Kraftquellen
sind nicht nur reich an Nahrstof-
fen, sondern auch leicht in die
tagliche Erndhrung zu integrieren.
Durch den regelmaBigen Verzehr
unterstltzen sie Ihre Gesundheit
und bringen lhre Blutfettwerte
wieder in Balance.

Es handelt sich hierum
allgemeine Leitlinien.
Beriicksichtigen Sie lhre
gesundheitlichen Be-
diirfnisse und mogliche
Erndhrungseinschran-
kungen. Besprechen
Sie sich dazu mit lhrer
Arztin oder Ihrem Arzt.
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Leichter leben mit

ausreichend Bewegung

Neben der richtigen Ernghrung
halt ein aktiver Lebensstil mit
regelmaBiger korperlicher Be-
tatigung lhre Blutfettwerte im
Gleichgewicht. Fachleute emp-
fehlen regelmaBige Aktivitat wie
schnelles Gehen und Radfahren
in den Alltag zu integrieren. 30
Minuten pro Tag gelten als durch-
schnittlicher Richtwert. Nehmen
Sie also ofter die Treppe, verzich-
ten Sie auf den Fahrstuhl oder
legen Sie kurze Strecken zu FuB
zuruck.

OGK-Angebote

Informieren Sie sich Uber unsere
Kurse, Angebote und Tipps:

Mehr Ausgleich
in lhrem Alltag

~ Mehr Bewegung
- s inlhrem Alltag

Mentale Gesundheit

Jede korperliche Aktivitat braucht
zum Ausgleich Entspannung.
Achten Sie auf Ihre mentale
Gesundheit und sorgen Sie fur
Ruhephasen, die zur Erholung
dienen und eine allgemeine Aus-
geglichenheit unterstttzen. Das
Leichter leben-Programm der Os-
terreichischen Gesundheitskasse

bietet dazu ein breites Angebot.
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Bewegungsempfehlung fiir Erwachsene

oder

75 Minuten

hohere Intensitat

Empfehlung
pro Woche

muskelkréftigende
Ubungen

2

‘\ [ ]

Ausdauerorientierte Bewegung

- mit mittlerer Anstrengung: Wahrend der Bewegung kann man
noch sprechen, aber nicht mehr singen.

- mit hoher Anstrengung: Wahrend der Bewegung kann man nur
mehr ein paar Worte sprechen.

Sie konnen Bewegung mit mittlerer und hoherer Anstrengung zusam-
menrechnen. 10 Minuten Bewegung mit hoherer Anstrengung zahlen
gleich viel wie 20 Minuten Bewegung mit mittlerer Anstrengung.

Kraftigende Ubungen sollen alle groBen Muskelgruppen
beriicksichtigen:
Bein-, HUft-, Brust-, Ricken-, Bauch-, Schulter- und Armmuskeln.

Fonds Gesundes Osterreich (Hrsg.) (2020): Osterreichische Bewegungsempfehlungen
(Wissensband 17), Wien
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Leichter leben: Das merk ich mir!

Durch |hr persdnliches Handeln
halten Sie Ihre Blutfettwerte im
Gleichgewicht.

Bereits einfache MaBnahmen
sind hilfreich. Jeder Schritt, der
eine positive Veranderung lhres
Lebensstils bewirkt, zahlt.

* In Bewegung bleiben:
Die tagliche korperliche Aktivi-

tatist der Schlussel zum Erfolg.

* Essen, was gut tut:
Essen Sie taglich zwei Portio-
nen Obst und drei Portionen
Gemuse. Nehmen Sie Lebens-
mittel zu sich, die reich an

ungesattigten Fettsauren sind.
Bauen Sie regelmaBig Fisch in
Ihren Speiseplan ein. Essen Sie
ofter nach dem Motto: mehr
von der Pflanze, weniger vom
Tier.

Vermeiden Sie ballaststoffarme
Kohlenhydrate aus Semmeln
oder WeiBmehlgeback und
greifen Sie zu Vollkornproduk-
ten. GenieBen Sie Alkohol nur
in Mafen.

Bewusste Gewichtskontrolle:
Behalten Sie |hr Kérpergewicht
und Wohlbefinden im Auge.
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* Andie Vorsorge denken:
Kontrollieren Sie einmal jahrlich Ihre Blutfettwerte.

* Weg von Tabak und Nikotin:
Verzichten Sie aufs Rauchen sowie auf Tabak-
und Nikotinprodukte.

Nikotin macht abhangig - sowohl kdrperlich als
auch psychisch. Ein Ausstieg aus Tabak und Ni-
kotin lohnt sich immer. Mit professioneller Hilfe
gelingt es leichter, nikotinfrei zu werden.

" -I!h'-h. - Hier finden Sie alle Nikotinfrei-

o il+ 1 Angebote der OGK.
by} O

Gut zu wissen!

Die Osterreichische Gesundheitskasse bietet
einen jahrlichen Gesundheits-Check. Diese
kostenlose Vorsorgeuntersuchung hilft, Ge-
sundheitsrisiken rechtzeitig zu erkennen.

Ab dem 18. Lebensjahr kdnnen Versicherte die
jahrliche Kontrolle in Anspruch nehmen. Kon-
taktieren Sie dazu lhre Hausarztin oder lhren
Hausarzt oder besuchen Sie eines der Gesund-
heitszentren der OGK.

Mehr Uber unser kostenloses Vorsorgeangebot
erfahren Sie auf www.gesundheitskasse.at/
vorsorge.
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Lebensmittel unter Kontrolle:
lhre Alltagshilfe

Die beiden hier angefiihrten Tabellen helfen Ihnen,
Ihren taglichen Energie- und Nahrstoffbedarf sowie
den Nahrstoffgehalt von Lebensmitteln einzuschatzen.

[=] ¥ =]

_.i'.: . Beide Tabellen im praktischen

_'1-,;..'- Kartenformat kénnen Sie hier
- F
O] 4y O downloaden.

Wie viel ist gut fiir mich?

ANGABEN FUR VERARBEITETE LEBENSMITTEL

Inhaltsstoff/100 g oo
Fett

max. 20 g I IpIox.

Gesattigte Fettsauren max.5g mehrals5g

Zuckergehalt max. 12,5 g HaaElalgc1 SR PRsXe
Salz mehrals1,59g
Ballaststoffe unter3g

Inhaltsstoff/100 ml
Zuckergehalt MEYOZRNE maX. 6,7 9 ENEWEIWA.!

- Keine SUBstoffe und/oder Zuckeraustauschstoffe
- Bevorzugen Sie natirlich enthaltenen Zucker (z. B. 100 %
Fruchtsaft) statt zugesetztem Zucker (z. B. Limonade)
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Ampeltabelle
ettty | e | o | S
anstrengender Freizeitaktivitat)
Alter m w m/w m w m/w
1-3 1200 1100 30 55 50
4-6 1400 1300 34 55 50
7-9 1700 1500 40 65 60
10-12 1900 1700 50 75 65 5-6
13-14 2300 1900 50 90 75 6
15-18 2600 2000 50 85 65 6
19-24 2400 1900 50 80 65 6
25-50 2300 1800 50 75 60 6
51-64 2200 1700 50 75 515 6
65+ 2100 1700 50 70 55 6

Ihr Einkaufsratgeber

Gesundheitsbewusste
Ernahrung beginnt bereits im
Einkaufswagen! In unserem
Ratgeber zeigen wir lhnen,
worauf es beim Lebensmittel-
kauf zu achten gilt und wie Sie
die idealen Produkte fur Ihre Hier konnen Sie den
BedUrfnisse auswahlen. Ratgeber downloaden.
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Meine Notizen
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Meine Notizen
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