


Apfel oder Birne?

Korperfett ist nicht gleich Nahrungsfett — und
auch sein Speicherort zdhlt. Beim ,,Apfeltyp*
sammelt sich Korperfett vor allem rund um
Bauch und Organe, beim ,,Birnentyp“ eher an
Hiften und Oberschenkeln. Bauchfett ist
stoffwechselaktiver und kann Blutfette,
Blutdruck und GefaBe ungiinstig beeinflussen.
Der Taillenumfang zeigt eine Einschdatzung des
Herz-Kreislauf-Risiko ganz einfach.



Fettverbot?
Nein danke!

Fett pauschal einzusparen greift
zu kurz. Denn mit Pflanzendlen,
Niissen, Samen und fettreichem
Fisch wiirden auch wertvolle
ungesattigte Fettsauren verloren
gehen. Sie kdnnen sich glinstig
auf die Zusammensetzung der
Blutfette auswirken und sind Teil
einer herzgesunden Erndahrung.
Fir Herz und GefaBe zahlt deshalb
weniger ,fettarm® als die richtige
Auswahl: hochwertige Fette
bewusst einsetzen statt Fett
verbieten.




Olwechsel fiir das Herz

Die Fettsduren auf dem Teller beeinflussen auch
die Zusammensetzung der Blutfette. Rapsél
punktet mit einfach und mehrfach
ungesadttigten Fettsdauren, Leindl und Walniisse
liefern Omega-3-Fettsauren. Zusammen mit
fettreichem Fisch entsteht ein Fettmix, der gut
zu einer herzgesunden Erndhrung passt.

So lasst sich die Fettqualitdt gezielt verbessern,
ohne auf Genuss oder Fett verzichten zu
mussen.



Erndhrungstrio
flirs Herz

Gemiise und Obst liefern Kalium
und Pflanzenstoffe, Vollkorn und
Hafer bringen losliche Ballast-
stoffe ins Spiel. Diese binden im
Darm Bestandteile von Gallen-
sduren. Fiir deren Neubildung
greift die Leber auf Cholesterin
zurilick. Wasser unterstitzt
Kreislauf und Stoffwechsel.
Gleichzeitig sorgt die pflanzen-
reiche Kombination fiir eine hohe
Nahrstoffdichte. So setzt das
Erndhrungstrio an mehreren
Stellen der Herzgesundheit an.
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