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Informationen zur Lipidsprechstunde finden Sie hier:




SOFORT STARTEN MIT...

Step 1: Erndhrungsumstellung

« Pflanzenbasierte, mediterrane Kost
(z. B. Gemiise, Obst, Vollkorn, Hiilsen-
frichte, Nisse, Olivendl)
Gesattigte Fette reduzieren (z. B. fette
Wurst, fettes Fleisch, industriell ver-
arbeitete Produkte)
Alkohol, Zucker und WeiBmehl ein-
schranken
2-3 x pro Woche Fisch (z. B. Hering,
Lachs)

Step 2: Bewegung

« Mind. 150 Minuten Ausdauertraining
pro Woche (z. B. Walking) in moderater
Intensitat oder mind. 75 Minuten inten-
sivere Belastung (z. B. Joggen)
Zusatzlich 2 x pro Woche Krafttraining

Alltagsbewegung steigern (z. B. Treppe
statt Aufzug, mehr zu Fu3/mit dem Rad)

Step 3: Gewicht & Stoffwechsel

+ 5-10 % Gewichtsreduktion und Bauch-
umfang reduzieren (bei Ubergewicht)
Ausreichender Schlaf (ca. 7-8 Stunden
pro Nacht)

Step 4: Rauchstopp
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