Internistische Hausarztpraxis Roder
Frank Roder - Facharzt fur Innere Medizin
Costia Roder — Fachéarztin fur Allgemeinmedizin Praxis

Roder

Orientierungshilfe fur eine cholesterinbewusste Lebensmittelauswahl

Empfehlenswert

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

Brot und Getreideprodukte In Malen: Helle Mehl- und Brotsorten, weiler
Reis, helle Nudeln, Zwieback

Taglich mehrmals Obst und Gemiise (frisch
oder tiefgefroren), Hilsenfriichte

Obst und Gemiise, Kartoffeln | Kartoffeln, fettarm zubereitet z.B. als
Pellkartoffeln, Plree, KIoRe

RegelméRig Magerfische, z.B. Kabeljau,
Seelachs, Scholle und Forelle

Fisch und Fischwaren Ab und zu: Makrele und Hering (auch als
Konserve), Lachs (enthalten giinstige Omega-
3-Fettsauren)

Mageres Fleisch von Kalb, Rind, Schwein
Magerer Schinken ohne Fettrand, magere
Fleisch und Wurstwaren Wurstsorten (z.B. Corned Beef),
Fettmodifizierte Diat-Wurst, Teewurst,
Leberwurst, Wiener Wirstchen

Magere Sorten wie Hahnchen (ohne Haut),
Pute, Fasan, Reh-, Hirsch- oder
Wildschweinkeule, Hase

Magerer Puten-, Hahnchenbrustaufschnitt

Wild und Gefliigel

Eier Eiklar, max. 2 Eidotter pro Woche

Fettarme Milch und Milchprodukte (z.B. Molke,
Buttermilch, Magerquark, fettarmer Joghurt)
Fettmodifizierte Kaffeeweiler

Kase mit niedrigem Fettgehalt (z.B.
Huttenkase, Harzer Kase), fettmodifizierte
Kase-Alternativen Milde Reife, Schmelzzart

Milch und Milchprodukte

Halbfettmargarine, Diat-Margarine, fettarme
Diatmargarine, Diéat fir die warme Kiiche, Diat
3-Pflanzendl, Diat Pflanzencreme, Diat
Pflanzenfett, Diat Salatcreme
Sonnenblumen-, Distel- und Olivendl,
Maiskeimdl

Fette und Ole

Konfitliren oder Fruchtaufstriche mit wenig
SiiBwaren (bei Ubergewicht | Zucker, Fruchteis oder —sorbet, mit StiRstoff
einschréinken) (Aspartam, Saccharin, Cyclamat) hergestellte,
fettarme Siwaren

Geback mit wenig tierischem Fett, Zucker und

5%:’;: v:;g:tGezwbsac‘;frgﬁ(zen) Eigelb, 2.B. Hefe- oder Quark-Ol-Teig, mit
Obstbelag
Niisse Ungesalzene Walnisse, Haselnlsse,
(bei Ubergewicht Mandeln, Pistazien, wegen hohem Fettgehalt
einschranken) jedoch nur in MaRen
Mineralwasser, Frucht- und Gemusesaft, Diat
Getrédnke Getréanke, Kaffee (maRig), Tee, Alkohol nur in
Rucksprache mit Arzt oder Erndhrungsberater
Kréuter und Gewiirze, Alle Krauter und Gewdirze

Wiirzmittel




