Olivendl

Mit Olivendl nehmen wir sowohl einen hohen
Anteil an einfach ungesittigten als auch mehrfach
ungesittigten Fettsduren auf.

Olivendl senkt das LDL-Cholesterin, das so
genannte schlechte Cholesterin, hilt aber das
HDL, das gute Cholesterin, stabil.

Wenn Thnen Olivendl bisher nicht schmeckte, ver-
suchen Sie doch mal ein besonders mildes
Olivendl. Je nach Erntezeitpunkt und Verarbeitung
kann der Geschmack ganz unterschiedlich ausfal-

len: von mild iber fruchtig bis pikant.

Rapsol enthilt auch einen vierfach héheren Anteil
an mehrfach ungesittigten Fettsduren und eignet
sich daher ebenfalls gut fiir die Mediterrane
Kiiche.

Wissen Sie eigentlich, ...

... dass Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems
die Haupttodesursache in Deutschland sind?

... dass die wesentlichen Risikofaktoren fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen Stress, Rauchen, erhohte
Blutfettwerte, Bluthochdruck, Diabetes, Uberge-
wicht und Bewegungsmangel sind?

Klar, wissen Sie das!

Kaum ein Bericht in den Medien zum Thema
Gesundheit, in dem nicht zu gesunder Erndhrung
und sportlicher Aktivitit aufgerufen wird.

Aber das ist meist leichter gesagt als getan. Eine
dauerhafte Erndhrungsumstellung gelingt den
wenigsten Menschen. Hierbei kann die Medi-
terrane Kiiche helfen. Leckeres Essen genieflen —
ohne Reue mit dauerhaft erfolgreichem
Gewichtsmanagement.

Beherzigt man einige wenige Tipps, ldsst sich
schon viel erreichen.

Was ist Mediterrane Kiiche?

Die Mediterrane Kiiche besteht hauptsachlich
aus Gemiise, Salat, Obst, Brot, Teigwaren und
Hulsenfriichten.

Schweine- und Rindfleisch sowie Eier gehoren
eher selten auf den Speiseplan, dafiir aber Fisch
und Gefliigel. Als Hauptfettquelle dienen Oli-
vendl und Rapsol.

Warum ist Mediterrane Kiiche gesund?

Bei der Mediterranen Kiiche treffen viele Vor-
teile zusammen. Der geringe Verzehr von
Schweine- und Rindfleisch sowie die Verwendung
von Oliven- oder Rapsél senken den Choles-
terinspiegel. Der grofle Anteil an Gemiise und
Obst sorgt fiir ausreichend Ballaststoffe,
Vitamine, Spurenelemente, Mineralstoffe und
sekundire Pflanzenstoffe.

Und ganz nebenbei reduziert sich auch die auf-
genommene Kalorienmenge, was sich giinstig auf
die tdgliche Energiebilanz des Korpers auswirkt
und zu einem gesunden Abbau der Fettpolster-
chen beitragen kann.

Die Malteser Mediterrane Kiiche

Wir Malteser bieten bereits in unserem

Krankenhaus in Hamm und in drei
Altenhilfeeinrichtungen der Malteser

St. Josef gGmbH ein Mediterranes <D @
Wahlmenti fir unsere Patienten, 6
Bewohner und Besucher an.

Dieses Angebot planen wir derzeit auch fur
andere Standorte. In Zukunft haben Sie in allen
Malteser Einrichtungen die Gelegenheit, die
Mediterrane Kiiche kennenzulernen. Wir
hoffen, dass wir Thnen so den Einstieg in

eine gesunde Erndhrung ,schmackhaft"
machen konnen.

Unser Team aus Erndhrungsberatern, Gesund-
heitstrainern und Arzten berit Sie gerne bei
Fragen und bei der Umsetzung zu Hause.

Unsere leckeren Mediterranen

Meniis wurden von einem Team w

aus Erndhrungswissenschaftlern, :
Service

Arzten und den Kiichenprofis der ol
caﬁeflﬂ

Primus Service GmbH entwickelt.



Als Faustregel gilt:

3/4 Gemiise und Beilage und
1/4 Fisch, Gefliigel oder Fleisch

Tipps fiir die Mediterrane Kiiche
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Bringen Sie reichlich frisches Gemiise, Salat
und Obst aus der Region auf den Teller.
Als Beilage eignen sich besonders gut Voll-
kornbrot, Nudeln aus Hartweizengries
(ohne Ei), Kartoffeln, Reis und Hiilsen-
frichte.

Streuen Sie ab und an Niisse und Samen
(z.B. Sonnenblumenkerne) tiber Salate oder
Miisli, sie enthalten wertvolle Fettsiuren.
Verwenden Sie viele frische Krauter und
Knoblauch.

Bevorzugen Sie fettarme Milchprodukte,
Fisch und Gefligel.

Essen Sie eher selten Schweine- und
Rindfleisch sowie Eier.

Verwenden Sie moglichst nur noch Oliven-
oder Rapsol.

Gonnen Sie sich ab und zu ein Glischen
Rotwein (nach Absprache mit Threm Arzt).

www.malteser-medizin-plus.de

Worauf Sie beim Einkaufen achten sollten:

v" Anstelle gekérnter Fleischbriihe lieber
Gemiisebrithe wihlen.

v Achten Sie bei Olivendl auf den Zusatz
Natives Olivendl extra bzw. Natives
Olivendl. Diese Olsorten konnen Sie gut
bis 180 Grad erhitzen und zum Kochen und
Braten verwenden.

v" Wenn Sie kein frisches Gemiise bekommen,
greifen Sie zum Tiefkithlgemiise — aber ohne
Zusitze wie Butter oder Sahne! Das Tief-
kithlgemiise wird heute so frisch verarbeitet,
dass die Nahrstoffe gut erhalten bleiben.

v" Achten Sie bei Nudeln auf die Zutaten-
liste. Empfehlenswert sind Nudeln aus
Hartweizengries ohne Ei.

v' Statt Vollmilch lieber fettarme Milch ein-
kaufen. Auch bei Joghurt, Quark und Kise
sollten Sie lieber zu den fettreduzierten
Produkten greifen. Aber Achtung: Dann
nicht doppelt so viel davon essen! Wenn sie
Ihnen nicht so gut schmecken — bleiben Sie
bei den Vollfettprodukten, aber reduzieren
Sie die Menge!

v Testen Sie, ob Ihnen statt Sahne oder
Mayonnaise fiir Salate und Dressings nicht
auch Joghurt oder Olivendl gut schmecken.
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