Ernahrung bei Fettstoffwechselstorungen
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Allgemeines
Eine Fettstoffwechselstérung ist eine erworbene oder angeborene Erhéhung der Blut-
fettwerte wie Cholesterin- bzw. Triglyzeridwerte oder einer Mischform.

Sind die Blutfette Uber einen langeren Zeitraum erhoht, kann dies zu Ablagerungen

an den BlutgeféBen fuhren und Atherosklerose (GeféBverkalkung) entsteht.

Diagnose

Da erhdhte Cholesterin- und/oder Triglyzeridwerte nicht spirbar sind, lassen sich diese

nur durch eine Blutuntersuchung feststellen.

PR

@ unauffalliges Gefal3

@ Fettablagerungen und zunehmende Gefaf3verengung




Risikofaktoren flir Atherosklerose (GefaBverkalkung)

» erhdhtes Gesamt- und LDL-Cholesterin

N

» erhohte Triglyzeridwerte

» Rauchen

v

» Diabetes mellitus Typ 2 (Zuckerkrankheit)
» Bluthochdruck

v

» Ubergewicht

N~

» Bewegungsmangel
» Stress

» ungUnstige Erndhrungsgewohnheiten

Was ist Cholesterin?

Cholesterin ist eine fettdhnliche Substanz, die in allen Zellen des tierischen und mensch -
lichen Organismus vorkommt. Das Blutcholesterin setzt sich zusammen aus dem

korpereigenen Cholesterin und dem Nahrungscholesterin.

Welche Aufgaben hat Cholesterin im Kérper?
» Aufbau von Zellmembranen
» Bildung von Gallensduren

» Bildung von Hormonen

FUr den Transport des Cholesterins im Blut werden Proteine (EiweiB3) als spezielle Tra-
ger benotigt. LDL (Low Density Lipoprotein) und HDL (High Density Lipoprotein) sind
die beiden Haupttrager.

» HDL transportiert das Cholesterin von den GefdBBen zur Leber und verhindert da-
durch schadigende Einlagerungen an den GefalBwanden.
» LDL bringt Cholesterin Uber das Blut in die GefaBe, wo es sich an den GefaBwan-

den ablagern kann.

Ein erhohter LDL-Cholesterinwert steigert das Risiko

fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen.




Griinde fiir einen erhéhten Blutcholesterinspiegel
» hohe Zufuhr an gesattigten Fettsduren und Transfettsauren
» genetische Veranlagung

» ,Lebensstil”: Stress, Nikotinabusus, Bewegungsmangel, Ubergewicht

Was sind Triglyzeride?

Triglyzeride sind Blutfette, die sowohl mit der Nahrung aufgenommen als auch im Kér-

per selbst aufgebaut werden kénnen (z.B. aus Zucker, Fett und Alkohol).

Bei zu hohen Triglyzeridwerten (= Hypertriglyzeridémie) wird das FlieBverhalten des
Blutes negativ beeinflusst. Hohe Triglyzeridwerte sind ein weiterer Risikofaktor fur Herz-

Kreislauf-Erkrankungen.

Hypertriglyzeridamie ist haufig die Folge von:

» Ubergewicht

» zu viel Alkohol

» zu viel Fett

» zu viel schnell resorbierbare Kohlenhydrate (= Kohlenhydrate, die schnell
ins Blut gehen wie z. B. WeiBmehlprodukte bzw. Zucker)

» Diabetes mellitus

N~

» Fettleber

Richtwerte

Angaben in mg/dl Bei niedrigem Risiko* Bei hohem Risiko* Bei sehr hohem Risiko!
Gesamtcholesterin <200 <160 <130

LDL Cholesterin <130 <70 <50

HDL Cholesterin >50 >50 >50

Triglyzeride <150 <150 <150

Richtwerte adaptiert nach European Guidelines on cardiovascular disease prevention in clinical practice
(2019) aufgerufen unter http://www.escardio.org/guidelines.

Ein sehr hohes Risiko ist z. B. bei bereits bestehenden GefaBerkrankungen (Herz,

Beinarterien, Halsschlagader etc.) sowie auch bei Zuckerkrankheit gegeben.

1 Um festzustellen, zu welcher Gruppe Sie gehéren, sprechen Sie mit Ihrer*lhrem
behandelnden Arztin*Arzt.


http://www.escardio.org/guidelines

Was konnen Sie tun?

Leichter Leben
Bei bauchbetontem Ubergewicht unterstiitzt eine kontrollierte, langerfristige Reduk-
tion von Gewicht und Bauchumfang auch die Senkung des Blutfettspiegels. Um das

Zielgewicht zu halten, ist es wichtig, die Ernahrung langfristig umzustellen.

Bewegter Leben
RegelmaBige Bewegung (z. B. Schwimmen, Radfahren, Nordic walking, Wandern) |asst
das ,gute” HDL-Cholesterin ansteigen. Zugleich erleichtert Bewegung den Abbau von

Ubergewicht und Stress, wodurch sich Ihr Wohlbefinden wesentlich verbessern kann.

Rauchfrei Leben
Rauchen begUnstigt die Entstehung von GefaBverengungen und wirkt sich negativ auf

das schitzende HDL-Cholesterin aus.

Das Beenden des Tabakkonsums ist eine der wichtigsten Praventionsmaf3-

nahmen der Atherosklerose.




Ernahrung bei erhdhten Cholesterinwerten

Die Osterreichische Kuche ist bekannt fur deftige Speisen (Wiener Schnitzel, Schweins-
braten, cremige Torten mit Schlagobers etc.). AuBerdem werden zunehmend verarbei-
tete Lebensmittel = Convenience-Produkte konsumiert. Daraus resultiert eine erhdhte
Aufnahme an geséttigten Fettsduren und eine unzureichende Zufuhr an einfach und
mehrfach ungesattigten Fettsauren. Ziel ist es, die gesattigten Fettsauren zu reduzie-
ren und gleichzeitig die Aufnahme an einfach und mehrfach ungesattigten Fettsduren
zu erhdhen. Anzustreben ist daher eine Kost basierend auf pflanzlichen Lebensmitteln

sowie Fisch und sorgsam ausgewahlten Fleischprodukten.

Gesattigte Fettsauren

Gesattigte Fettsdauren kdnnen die Blutfettwerte erhohen und es kommt zum Anstieg

des LDL-Cholesterins, das zur Entstehung von Atherosklerose fihren kann.

Sie kommen vor allem in fetten Fleisch- und Wurstsorten, tierischen Fetten wie But-

ter, Schmalz, Milchfett und daraus hergestellten Produkten vor.

Kokos- und Palmkernfett sowie natives Kokosdl sind, wie die tierischen Fette, reich an
gesattigten Fettsduren und sollten daher eingeschréankt werden. Die genauen Aus-

wirkungen auf den Kérper sind derzeit Gegenstand vieler Untersuchungen.

Ungesattigte Fettsauren

Einfach und mehrfach ungesattigte Fettsauren beeinflussen die Herzgesundheit posi-

tiv, senken LDL und reduzieren das Entzindungsrisiko.

Einfach ungesittigte Fettsduren sind in Olen, wie Olivensl oder Rapsél, sowie in Hasel-

nissen, Mandeln und Avocados enthalten.

Mehrfach ungesittigte Fettsduren sind lebensnotwendig und kommen in Olen (Rapsdl,

Leindl, Sojadl, Walnussol, Disteldl), Nissen und Leinsamen sowie in fetten Fischen vor.

Ziel einer Ernahrungsumstellung bei erhéhten Cholesterinwerten
» Reduktion von gesattigten Fettsduren und Transfettsauren

» Steigerung von ungesattigten Fettsduren und der Ballaststoffzufuhr
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Transfettsauren

Ein hoher Konsum von Transfettsduren erhoht das LDL- und senkt das HDL-Choleste-
rin. Sie erhéhen das Risiko flr Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Transfettsduren entstehen
bei Erhitzen und bei der Teilhdrtung von Fetten (erkennbar unter Zutaten: pflanzliche

Fette zum Teil gehartet).

Transfette kommen vor allem in verarbeiteten Lebensmitteln wie Frittiertem, Fast Food,

Backwaren aus Plunder-, Blatter- und MUrbteig sowie Knabbereien vor.

Fett

Fett ist unser groBter Energielieferant.

1g Fett 9 kcal
1g Kohlenhydrate 4 kcal
1g Eiweil 4 kcal
1g Alkohol 7 kcal

Eine zu fettreiche Ernahrung wirkt sich auf Dauer negativ auf Ihr Kérpergewicht
und lhren Stoffwechsel aus. Es ist daher wichtig, auf die richtige Fettmenge zu

achten.

Als Grundlage fir den taglichen Fettbedarf gilt:
KérpergréBe in cm =100 = Fettanteil in g/Tag
(z.B. KérpergréBBe 170cm -100 = 70g Fett/Tag)

» ¥ Kochfett: 20g Ol (2 Essloffel)
» ¥ Streichfett: max. 20 g (2 Teel6ffel) Streichfett (Butter, Margarine)
» Y5 verstecktes Fett:  enthalten in Fleisch, Wurst, Milch und Milchprodukten

Mehlspeisen, StBwaren etc.



Fettvergleich

Lebensmittel mit Lebensmittel mit

hoherem Fettgehalt Kcal Fett/g niedrigerem Fettgehalt @ Kcal Fett/g
1 EL Créme Fraiche 57 6 1 EL Sauerrahm 18 2,5
% | Vollmilch 160 9 % | fettarme Milch 1,5% 118 4
50g Emmentaler 45 % F.i.T. 191 14 50g Edamer30% F.i. T. 126 8
50g Gervais 165 16 509 Magertopfen 37 0,1
50g Extrawurst 175 17 509 Putenextra 90 11
50g Chips 287 18 509 Soletti 180 0,2
Pommes frites 18 Petersillienkartoffel o. Fett o
zubereitet

Wr. Schnitzel vom Schwein 20 gegrillte Hihnerbrust 6
50g Kantwurst 260 25 509 Pressschinken 95 6
Obers-Creme-Schnitte 26 Biskuit-Joghurt-Schnitte 10
Leberkdasesemmel 34 Weckerl/Schinken o. Fettrand 4
1509 Sachertorte 650 40 1509 Apfelstrudel 195 8
Cholesterin

Cholesterin kommt ausschlieBlich in Nahrungsmitteln tierischer Herkunft vor.

Besonders cholesterinreich sind:

» Schalentiere/Meeresfriichte (z. B. Muscheln, Krabben, Hummer, Austern)

» Innereien und daraus produzierte Aufstriche (Leberaufstrich)

v

» Fettreiches Fleisch (z.B. Bauch, Schopf, Speck, Wrstel etc.)
» Milch/-produkte mit hherem Fettanteil: Schlagobers, Creme fraiche,

Kasesorten ab 45 % F.i.T. (z. B. Gervais, Camembert, Gorgonzola, Brie etc.)

Das Cholesterin aus der Ernahrung spielt fir den Cholesterinspiegel im Blut

allerdings eine untergeordnete Rolle.
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Ballaststoffe

Ballaststoffe sind pflanzliche Nahrungsbestandteile und kénnen den Blutfettspiegel
senken, indem sie aus Cholesterin gebildete Gallensduren binden und Uber den Stuhl
ausscheiden. Darlber hinaus sorgen sie fir ein langeres Sattigungsgefuhl, wirken posi-
tiv auf den Blutzuckerspiegel und regulieren die Darmtatigkeit. Ballaststoffe sind daher

wichtig fur die Gewichtsreduktion, da sie auch Vitamine und Mineralstoffe enthalten.
Besonders reich an Ballaststoffen sind:

» ungezuckerte Getreideflocken (Haferflocken, Dinkelflocken, Hirseflocken)

» Getreideprodukte aus Vollkorn (Vollkornbrot, Vollkornteigwaren, Vollkornmehl etc.)
» Leinsamen, Kleie, Flohsamen, Kirbiskerne

» Obst, GemUse, Salat

» Hulsenfriichte und daraus hergestellte Produkte

Tipp: Bevorzugen Sie pflanzliche Lebensmittel wie Obst, Gemuse, Hilsenfriichte

und Vollkornprodukte, um lhre Blutfette zu regulieren.




MaBnahmen bei erhohten Triglyzeridwerten

Schnell verfigbare Kohlenhydrate (Zucker)

Ein Uberangebot an Zucker wird im Kérper zu Speicherfett umgewandelt. Dadurch

steigt auch der Triglyzeridspiegel.
Reduzieren Sie:

» zuckerhaltige Getranke (Energy Drinks, Smoothies, Verdinnungssafte)

&

» Limonaden, Colagetrénke, Fruchtsafte, Mineralwasser mit Geschmack
» Haushaltszucker, Honig, Ahornsirup, Rohrzucker, Traubenzucker, Fruchtzucker

Trockenobst (Rosinen, Datteln, Feigen, Cranberries)

v

» Marmeladen, Nussnougatcreme
» Torten, Kuchen, Schokolade, StBigkeiten, Eis
» gesUBte Muslimischungen

» gezuckerte Milchprodukte wie Fruchtjoghurt, Fruchtmolke etc.

Tipp: Planen Sie 3 Portionen Gemuse und 2 Portionen Obst (,,5 a day")

pro Tag ein (1 Portion entspricht einer Handvoll).

Alkohol

Alkohol férdert die Neubildung von Triglyzeriden in der Leber und sollte daher ge-

mieden werden.

Normalisierung des Gewichts

Tagliche Bewegung und insbesondere Sport verbessern die Triglyzeridwerte und unter-

stUtzen bei der Gewichtsreduktion.

Ziel einer Ernahrungsumstellung bei erhohten Triglyceridwerten ist
» Reduktion von schnell verfligbaren Kohlenhydraten

» kohlenhydratreduzierte und ballaststoffreiche Erndhrung

» Reduktion des Alkoholkonsums

» Normalisierung des Gewichts bei Ubergewicht oder Adipositas




Lebensmittelauswahl & Zubereitungsarten

Die nachfolgende Einteilung soll Sie bei der Lebensmittelauswahl unterstitzen.

Fisch

Tipp: Planen Sie 1-2x wochentlich Fisch zu essen, achten Sie dabei auf nachhaltigen

Fischfang.

Besser geeignet @ Weniger geeignet

» fette Fische (Omega-3-Fettsduren) » Fischkonserven in Ol und Saucen
» Thunfisch » fertige Fischerzeugnisse

» Lachs (z.B. Fischstédbchen, Backfisch,

» Hering Fisch nach Mullerin Art etc.)

» Makrele
» Sardine
» magere Fische:

» Forelle

»

Saibling
Zander

» Hecht
Seezunge
Dorsch
Scholle
Seelachs
Rotbarsch

QO Fleisch

Tipp: Essen Sie Fleisch maximal 2—3x pro Woche in einer Menge von 120 g

Besser geeignet @ Weniger geeignet

Magere Fleischsorten: » alle Innereien:
» Kalb » Leber, Nieren, Bries
» Rind (Faschiertes) » Schaf, Gans, Ente
» Lamm » alle fetten und fettdurchzogenen
» Wildschwein (Schnitzelfleisch, Filet) Fleischsorten:
» Huhn, Pute ohne Haut » Bauchfleisch, Schopf, fettes Kotelett,

gemischtes Faschiertes




Fleisch- & Wurstwaren

Tipp: Wurst und Schinken sollten Sie maximal 2—3 x pro Woche in einer Menge von 50g

essen. Planen Sie stattdessen magere Topfenaufstriche als Alternative ein.

Weniger geeignet

Besser geeignet @

» magerer kalter Braten
» Kimmelkarree

» Pfefferkarree

» Schinkenwurst

» Krakauer

» magerer Schinken

» Rindersaftschinken

» Putenbrust, Putensulz
» Schinkensulz

» Gefligelwurst

Milch & Milchprodukte

Besser geeignet @

Speck

Extrawurst

Wiener

Kasewurst
Streichwurste

Leber-, Fleischpasteten
Dauerwdrste (Salami, Kantwurst)
Leberkase

Frankfurter, Knacker
Krainer

Bratwdlrste

WeiBwurst

Weniger geeignet

Magertopfen bis max. 20 % F.i.T.
Hutten- bzw. Landfrischkase

fettarmes griechisches Joghurt 0% bzw. 2 %
fettarme Kasesorten (bis 35% F.i.T.): z.B.
Bierkase

Quargel

Joghurtkase
fettreduzierte Kasesorten

Mozzarella bzw. Feta in Light-Variante
Mager- oder Halbfettmilch
Buttermilch

» Skyr

Joghurt 1%

Vollmilch

Sauermilch

Joghurts/Fruchtjoghurts ab 3,6 % Fett
Milch und Milchprodukte mit Fruchtzusatz
Frischkasezubereitungen z.B. Gervais
Schlagobers

Créme fraiche

Sauerrahm

Kasesorten Uber 35 % F.i.T.:

z.B. Emmentaler, Camembert,
diverse Schimmelkase, Tilsiter




Eier

Besser geeignet @ Weniger geeignet

» Eiklar » Eierspeise mit Speck

» Eiersalat
» Mayonnaise

Brot & Backwaren

Tipp: Bevorzugen Sie Vollkornprodukte.

Besser geeignet @ Weniger geeignet

» Vollkornmehl (z.B. Dinkel, Weizen, Roggen) » Semmel

» Vollkornbrot » WeiBBbrot

» Grahambrot » Toastbrot

» Roggensauerteigbrot » Milchbrot

» Haferflocken » Laugengeback
» Musli (ungezuckert) » Kornspitz

» Mischbrot
» gezuckerte Frihstlckscerealien
» gestBte Muslimischungen

Beilagen

Tipp: Bereiten Sie Ihre Beilagen méglichst fettarm zu und achten Sie darauf, dass die

Kohlenhydrate maximal % des Tellers ausmachen.

Besser geeignet @ Weniger geeignet

» Kartoffeln » Pommes Frites
» Naturreis » Kroketten

» Vollkornteigwaren » Bratkartoffeln
» Grlinkern » Fertig-Rosti

Buchweizen

Perlweizen

Couscous, Vollkorn-Couscous

» Hirse
» Polenta
» Quino




Gemiuse - Salat

GemUse, egal ob frisch oder tiefgekUhlt, sowie Salat sind vitamin- und ballaststoffreich.

Essen Sie idealerweise 3 Portionen GemUse/Salat/Hulsenfriichte pro Tag.

Obst — Nusse

Tipp: Essen Sie 2 Obstportionen taglich. NUsse enthalten hochwertige Fettsauren,

sind aber kalorienreich, genie3en Sie eine kleine Handvoll ungesalzene Nisse am Tag.

Besser geeignet @

Weniger geeignet e

» alle Sorten — frisch oder
tiefgekthlt

Zucker & SuBigkeiten

Unglinstig bei erhéhten Triglyzeriden
» gezuckerte Dosenkompotte

» kandierte Frichte

» Trockenfrichte

AL,

Tipp: Bei Zuckerkrankheit und Gewichtsabnahme ist die Reduktion von Zucker & StBig-

keiten besonders zu beachten. Ersetzen Sie daher bei der Zubereitung von Kuchen

oder Torten die Halfte des Mehles durch Vollkornmehl und reduzieren Sie die im Re-

zept angegebene Zuckermenge um ein Drittel.

Zuckerreduzierte Marmeladen mit hohem Fruchtanteil (>60 % Fruchtanteil) oder selbst

gemacht mit 3:1 (Obst : Gelierzucker) schmecken noch fruchtiger.

Besser geeignet @

Weniger geeignet e

» Marmeladen mit hohem Fruchtanteil

» Strudel aus gezogenem Strudelteig

» Biskuit-Mehlspeisen

» Germ-Mehlspeisen (z.B. Buchteln, Striezel)

» Fettreiche Torten/ Mehlspeisen
(aus Blatterteig, Plunderteig, Murbteig)
» Krapfen
» Naschereien
» Schokolade
» Eis

Unglinstig bei erhéhten Triglyzeriden
» Zucker

» Honig

» Marmelade




Fette & Ole

Tipp: Verwenden Sie Kochfette (Ole) und Streichfette sparsam.

Besser geeignet @ Weniger geeignet

» Rapsol » tierische Fette
» Olivendl » Erdnussbutter
» Sojadl » Kokosfett

» Hanfol » Palmfett

» Leindl » Frittierfette

» Walnussol

» Disteldl

Kurbiskerndl

) Getranke

U

Tipp: Trinken Sie taglich 1,5 bis 2 Liter Wasser.

Besser geeignet @ Weniger geeignet

» Leitungswasser (ev. mit Minze oder Ungtinstig bei erhéhten Triglyzeriden
Melisse angesetzt) » Alkohol
» Mineralwasser » Limonaden
» Tee » Fruchtsafte
» ungezuckerter Kaffee » Fruchtsirup
» Eistee

(-/\7

Zubereitungsarten

Besser geeignet @ Weniger geeignet

» Dampfen » Einbrennen

» DuUnsten » starkes Anrdsten

» Kochen » Speck-Ummantelung

» Grillen » Frittieren

» Garen in Bratfolie » Panieren

» Garen in Alufolie » Verfeinern mit Schlagobers, Créme fraiche etc.

Garen in HeiBluft
Garen im Rémertopf

Garen im Wok

Verfeinern mit kalter Milch und Maizena




Adressen und Links

AGES Osterreichische Agentur fiir Gesundheit und

Ernahrungssicherheit GmbH
SpargelfeldstraBBe 191, 1220 Wien
Tel.: 043 (0)50 555-0, www.ages.at

forum.erndhrung heute

Verein zur Férderung von Erndhrungsinformation
Schwarzenbergplatz 6, 1030 Wien

Tel.: 043 (0)1 71 23 344, www.forum-ernaehrung.at

Institut fir Erndhrungswissenschaften
der Universitat Wien (IFEW)
AlthanstraBe 14, 1090 Wien
Tel.: 043 (0)1 42 77-54 901,

www.univie.ac.at/nutrition

Osterreichische Gesellschaft fiir Erndhrung (OGE)
SpargelfeldstraBBe 191, 1220 Wien
Tel.: 043 (0)1 71 47 193, www.oege.at

Verband der Distologen Osterreichs
Grungasse 9/Top 20, 1050 Wien
Tel.: 043 (0)1 60 27 960, www.diaetologen.at

Verband der Erndhrungswissenschafter
Osterreichs (VEO)

Grundlgasse 5, 1090 Wien

Tel.: 043 (0)1 33 33 981, www.veoe.org

Osterreichische Atherosklerosegesellschaft
Freyung 6, 1010 Wien
Tel.: 043 (0)1 53 663—-73, www.aas.at

o

/

Trinkpass

Viele Menschen trinken nicht

Woche 1

0,25 0,50 0,75 1,00 1,25 1,50 1,75 2,00

Woche 3

0,25 0,50 0,75 1,00 1,25 1,50 1,75 2,00

. . Mo Mo
genug. Dieser Trinkpass soll Ihnen - L
helfen, Ihr Trinkverhalten besser zu Di Di
verstehen und zu optimieren. Mi Mi
Optimale Flissigkeitsmenge Do Do
ist 1,5 bis 2 Liter pro Tag. B .
@/Kreuzen Sie jedes Glas Sa g - o ool & &
Wasser an, wenn Sie % Liter T -_— — — — — — —
So So
getrunken haben.
Woche 2 Woche 4

Tipp:

0,25 0,50 0,75 1,00 1,25 1,50 1,75 2,00

0,25 0,50 0,75 1,00 1,25 1,50 1,75 2,00

. . M
» Besser geeignet sind Wasser T vewvewewe Mo
und ungesUBter Tee. Di DI
» Weniger geeignet sind J - o &S & & & - —
Mi
Kaffee, zuckerhaltige Safte, -_— — — — — — s
. Do
Limonaden oder Alkohol. e Do
Fr Heeeee e &
sa g - oSS S & &
So o
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Ernahrung

Eine ausgewogene Erndhrung aus tierischen und
pflanzlichen Lebensmitteln tragt zum Wohlbefinden
sowie zur Gesundheit bei und stellt neben der
korperlichen Aktivitat eine entscheidende Saule

in der Pravention von Erkrankungen dar.

Mit nutzlichen Tipps und schmackhaften Rezepten
vermitteln wir Ihnen leicht verstandlich die Grund-
lagen einer ausgewogenen Erndhrung und
erleichtern Ihnen die praktische Umsetzung der

Empfehlungen der Osterreichischen Gesellschaft

fGr Ernahrung. Das hilft Innen bei der Erreichung

Ihrer Reha-Ziele.

=
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Alle Informationen:

www.pv.at/RZ302


https://www.pv.at/RZ302

Weine

Notizen




Essenziell Erndhrungskommunikation GmbH

amperstorffergasse 2/9, 1050 Wien
N OﬂlZ@ﬂO)l 54 55 967-0, www.essenziell.at
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https://www.essenziell.at

(nsere

Reha-Zentren und
Landesstellen

Wir sind Osterreichweit fur Sie da. Hier erhalten Sie alle

Informationen zu unseren Standorten, Landesstellen und

Reha-Zentren sowie die passenden Kontaktmaoglichkeiten.

OpAD)

(=124
Alle Informationen:

www.pv.at/kontakt

Reha-Zentrum Aflenz
Reha-Zentrum Alland
Reha-Zentrum Bad Aussee
Reha-Zentrum Felbring
Reha-Zentrum GroBgmain
Reha-Zentrum Grébming
Reha-Zentrum Hochegg

Reha-Zentrum Bad Hofgastein

¥ o N o o s W DR

Reha-Zentrum Bad Ischl

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

Reha-Zentrum Laab im Walde
Reha-Zentrum St. Radegund
Reha-Zentrum Saalfelden
Reha-Zentrum Bad Schallerbach
Reha-Zentrum Bad Tatzmannsdorf
Reha-Zentrum Weyer

PV ZAR Graz

PV ZAR Wien



Ernahrung bei Fettstoff-
wechselstérungen

Diese Broschiire gibt lhnen einen Uberblick, worauf
Sie in punkto Erndhrung bei einer Fettstoffwechsel-
stérung achten sollten bzw. welche Lebensmittel fur

Sie gut oder weniger geeignet sind.

RZ 306
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