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ch
 u

nd
 m

eh
rf

ac
h 

un
ge

sä
tt

ig
te

n 
Fe

tt
sä

ur
en

 (N
üs

se
, P

a
nz

en
-

öl
e;

 a
b

er
 k

ei
n 

P
al

m
- 

od
er

 K
ok

os
öl

).
• 

 S
al

ze
n 

S
ie

 d
ie

 M
ah

lz
ei

te
n 

ni
ch

t 
na

ch
 u

nd
 v

er
m

ei
d

en
 S

ie
 v

er
ze

hr
-

fe
rt

ig
e 

P
ro

d
uk

te
, d

ie
 s

eh
r 

vi
el

 S
al

z 
en

th
al

te
n.

• 
 E

nt
sc

he
id

en
 S

ie
 s

ic
h 

fü
r m

ag
er

e/
ha

lb
fe

tt
e 

M
ilc

hp
ro

d
uk

te
 w

ie
 B

ut
te

r-
m

ilc
h,

 s
au

re
 S

ah
ne

 m
it 

10
 %

 F
et

t 
an

st
at

t 
30

 %
 u

nd
 K

äs
e 

m
it 

ei
ne

m
 

Fe
tt

an
te

il 
vo

n 
20

 %
 -

 3
0 

%
 i.

 T
r. 

an
st

at
t 

d
er

 V
ol

lfe
tt

va
ria

nt
en

. 
• 

 G
re

ife
n 

S
ie

 s
o 

of
t w

ie
 m

ög
lic

h 
zu

 d
en

 V
ol

lk
or

nv
ar

ia
nt

en
 v

on
 N

ud
el

n,
 

B
ro

t 
un

d
 R

ei
s.

• 
 Tr

in
ke

n 
S

ie
 A

lk
oh

ol
 n

ur
 in

 M
aß

en
: 1

 (F
ra

u)
 o

d
er

 2
 (M

an
n)

 G
lä

se
r 

p
ro

 
Ta

g 
un

d
 t

rin
ke

n 
S

ie
 a

uf
 k

ei
ne

n 
Fa

ll 
je

d
en

 T
ag

 A
lk

oh
ol

.

TI
P

P
S

 F
Ü

R
  

G
E

S
U

N
D

E
S

 E
S

S
E

N
M

o
K

aR
i –

  
G

es
u

n
d

e 
A

lt
er

n
at

iv
en

M
o

K
aR

i –
  

Ve
rz

eh
r 

in
 g

er
in

g
en

 M
en

g
en

F
et

te
 u

n
d

 Ö
le

F
et

te
 u

n
d

 Ö
le

• 
  Le

in
ö

l, 
R

ap
sö

l
• 

  O
liv

en
ö

l
• 

  H
an

fö
l, 

N
üs

se
, S

am
en

• 
  K

o
ko

sf
et

t,
 P

al
m

ö
l, 

K
ak

ao
b

ut
te

r 
(s

o
w

ie
 d

ar
au

s 
he

rg
es

te
llt

e 
P

ro
d

uk
te

)
• 

   S
o

nn
en

b
lu

m
en

-,
 M

ai
sk

ei
m

-,
 D

is
te

l-
, S

o
ja

-,
 K

ür
-

b
is

ke
rn

öl
 (=

 O
m

eg
a-

6-
Fe

tt
sä

ur
e-

re
ic

he
 P
a

nz
en

-
öl

e)
• 

   T
ie

ris
ch

e 
P

ro
d

uk
te

 (B
ut

te
r, 

S
ch

m
al

z,
 S

p
ec

k)
• 

   F
et

tr
ei

ch
e 

S
o

ße
n/

D
re

ss
in

g
s 

(R
em

o
ul

ad
e,

 M
a-

yo
nn

ai
se

)
• 

  Ve
rs

te
ck

te
 F

et
te

 in
 F

er
tig

ge
ric

ht
en

 (
P

iz
za

, 
G

ra
-

tin
s,

 K
uc

he
n 

/T
or

te
n,

 W
af

fe
ln

, f
rit

tie
rt

e 
P

ro
d

uk
te

)

S
ü

ß
ig

ke
it

en
, S

n
ac

ks
S

ü
ß

ig
ke

it
en

, S
n

ac
ks

• 
  O

b
st

sa
la

t,
 R

o
te

 G
rü

tz
e 

(z
ub

er
ei

te
t 

m
it 

b
al

la
st

-
st

o
ff

re
ic

he
n 

B
ee

re
nf

rü
ch

te
n)

• 
  Vo

llk
o

rn
ke

ks
e,

 B
itt

er
sc

ho
ko

la
d

e,
 N

üs
se

• 
  F

ru
ch

te
is

, E
is

 a
us

 M
ag

er
m

ilc
h

• 
 (L

ak
rit

z,
 F

ru
ch

tg
um

m
is

 –
 A

B
E

R
: A

ch
tu

ng
 –

 Z
u-

ck
er

g
eh

al
t!

)

• 
  Z

uc
ke

r, 
S

iru
p

, 
B

o
nb

o
ns

, 
Vo

llm
ilc

hs
ch

o
ko

la
d

e,
 

w
ei

ße
 S

ch
ok

ol
ad

e
• 

  G
öt

te
rs

p
ei

se
, P

ud
d

in
g,

 M
ilc

hr
ei

s
• 

  E
is

cr
em

e 
(S

ah
ne

ei
s)
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9

L
ab

o
rw

er
t

E
rl

äu
te

ru
n

g
B

ew
er

tu
n

g

B
lu

tz
u

ck
er

  
n

ü
ch

te
rn

  
(G

lu
ko

se
)

D
ie

 B
es

tim
m

un
g 

d
es

 B
lu

tz
uc

ke
rw

er
te

s 
w

ird
 

b
ei

 V
er

d
ac

ht
 a

uf
 D

ia
b

et
es

 m
el

lit
us

 (Z
uc

ke
r-

kr
an

kh
ei

t)
 v

er
an

la
ss

t.
 M

eh
rf

ac
h

 e
rh

ö
h

te
 

W
er

te
 d

eu
te

n 
au

f D
ia

b
et

es
 m

el
lit

us
 h

in
, e

s 
si

nd
 d

an
n 

w
ei

te
re

 U
nt

er
su

ch
un

ge
n 

si
nn

vo
ll.

<
 1

00
 m

g
/d

l (
5,

6 
m

m
o

l/l
): 

no
rm

al
er

 Z
uc

ke
rs

to
ff

w
ec

hs
el

;
10

0 
m

g
/d

l (
5,

6 
m

m
o

l/l
) b

is
  

12
5 

m
g

/d
l (

6,
9 

m
m

o
l/l

): 
 

er
hö

ht
es

 R
is

ik
o

 f
ür

 D
ia

b
te

s 
m

el
lit

us
;

≥ 
12

6 
m

g
/d

l (
7,

0 
m

m
o

l/l
):

Ve
rd

ac
ht

 a
uf

 D
ia

b
et

es
 m

el
lit

us
, 

w
ei

te
re

 D
ia

g
no

st
ik

 n
ö

tig
;

G
ly

ki
er

te
s 

 
H

äm
o

g
lo

b
in

 
(L

an
g

ze
it

 b
lu

t-
zu

ck
er

; H
b

A
1c

)

B
ei

 e
in

er
 S

tö
ru

ng
 d

es
 Z

uc
ke

rs
to

ff
w

ec
hs

el
s 

w
ird

 d
er

 ro
te

 B
lu

tf
ar

b
st

of
f H

äm
og

lo
b

in
 „

ve
r-

zu
ck

er
t“

, 
d

as
 P

ro
d

u
kt

 i
st

 H
b

A
1

c.
 D

as
 

H
b

A
1c

 i
nf

o
rm

ie
rt

 ü
b

er
 d

ie
 S

to
ff

w
ec

hs
el

-
la

ge
 d

er
 le

tz
te

n 
se

ch
s 

b
is

 a
ch

t W
oc

he
n 

un
d

 
is

t 
d

am
it 

ei
n 

„B
lu

tz
uc

ke
rg

ed
äc

ht
ni

s“
.

<
 5

,7
 %

 (3
9 

b
is

 4
7 

m
 m

o
l/m

o
l):

 
no

rm
al

er
 Z

uc
ke

rs
to

ff
w

ec
hs

el
;

5,
7 

b
is

 6
,4

 %
  (

39
 b

is
 4

7 
m

m
o

l/
m

o
l):

 e
rh

ö
ht

es
 R

is
ik

o
 f

ür
 D

ia
b

et
es

 
m

el
lit

us
;

≥ 
6,

5 
%

 (4
8 

m
m

o
l/m

o
l):

  
Ve

rd
ac

ht
 a

uf
 D

ia
b

et
es

 m
el

lit
us

, 
w

ei
te

re
 D

ia
g

no
st

ik
 n

ö
tig

In
su

lin
In

su
lin

 is
t 

ei
n 

H
o

rm
on

, 
d

as
 v

o
n 

d
en

 B
et

a-
ze

lle
n

 d
er

 B
au

ch
sp

ei
ch

el
d

rü
se

 g
eb

ild
et

 
w

ird
. 

N
eb

en
 a

nd
er

en
 A

uf
g

ab
en

 i
m

 S
to

ff
-

w
ec

h
se

l 
fö

rd
er

t 
es

 n
ac

h
 M

ah
lz

ei
te

n
 d

ie
 

A
uf

na
hm

e 
vo

n 
B

lu
tz

uc
ke

r i
n 

d
ie

 M
us

ku
la

tu
r 

un
d

 i
ns

 F
et

tg
ew

eb
e:

 D
er

 B
lu

tz
uc

ke
r 

w
ird

 
so

 r
eg

ul
ie

rt
. 

B
ei

 d
er

 Z
uc

ke
rk

ra
nk

he
it 

(D
ia

-
b

et
es

 m
el

lit
us

) 
un

d
 ih

re
n 

Vo
rs

tu
fe

n 
is

t 
d

ie
 

W
irk

un
g 

d
es

 In
su

lin
s 

hä
u

g 
ab

ge
sc

hw
äc

ht
, 

es
 w

ir
d

 m
eh

r 
In

su
lin

 g
eb

ra
uc

ht
, 

um
 d

en
 

B
lu

tz
uc

ke
r 

ni
ed

rig
 z

u 
ha

lte
n,

 w
es

ha
lb

 I
n-

su
lin

 im
 B

lu
t a

ns
te

ig
t.

 D
ie

se
 S

to
ff

w
ec

hs
el

-
la

ge
 b

ez
ei

ch
ne

t m
an

 a
ls

 „
In

su
lin

re
si

st
en

z“
.

3,
0 

b
is

 2
5 
μU

/m
l*

H
O

M
A

-I
n

d
ex

M
it 

d
em

 H
om

eo
st

as
is

 M
od

el
 A

ss
es

sm
en

t 
(H

O
M

A
)-

In
d

ex
 k

an
n 

m
an

 d
as

 A
us

m
aß

 e
in

er
 

In
su

lin
re

si
st

en
z 

ab
sc

hä
tz

en
. 

E
r 

w
ird

 a
us

 
In

su
lin

 u
nd

 B
lu

tz
uc

ke
r 

b
es

tim
m

t.

Je
 h

öh
er

 e
r 

is
t,

 u
m

 s
o 

au
sg

ep
rä

gt
er

is
t 

d
ie

 In
su

lin
re

si
st

en
z.

<
 2

,0
: N

o
rm

al
e 

In
su

lin
se

ns
itv

itä
t

2,
0 

b
is

 2
,5

: G
ra

ub
er

ei
ch

>
 2

,5
: I

ns
ul

in
re

si
st

en
z

W
E

LC
H

E
 L

A
B

O
R

W
E

R
TE

*  K
A

N
N

 
IH

R
 A

R
Z

T 
VO

R
 U

N
D

 N
A

C
H

 E
IN

E
R

 
U

M
S

TE
LL

U
N

G
 D

E
R

 E
R

N
Ä

H
R

U
N

G
 

Ü
B

E
R

P
R

Ü
FE

N
, 

U
M

 D
E

N
 E

R
FO

LG
 

A
B

ZU
S

C
H

ÄT
ZE

N
?

8

*  N
eb

en
 L

ab
or

un
te

rs
uc

hu
ng

en
 e

m
p

fe
hl

en
 w

ir 
re

ge
lm

äß
ig

e 
K

on
tr

ol
le

n 
vo

n 
K

ör
p

er
ge

w
ic

ht
 u

nd
B

lu
td

ru
ck

.
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L
ab

o
rw

er
t

E
rl

äu
te

ru
n

g
B

ew
er

tu
n

g

H
o

ch
se

n
si

ti
ve

s 
C

-r
ea

kt
iv

es
 

P
ro

te
in

 (h
sC

R
P

)

D
as

 C
-r

ea
kt

iv
e 

P
ro

te
in

 is
t e

in
 „

A
ku

tp
ha

se
-

P
ro

te
in

“ 
un

d
 b

ei
 a

ku
te

n 
un

d
 c

hr
o

ni
sc

he
n 

E
nt

zü
nd

un
g

en
 e

rh
ö

ht
. 

M
it 

ho
ch

se
ns

iti
ve

n 
M

et
ho

d
en

 
nd

et
 m

an
 e

s 
im

 B
lu

t a
uc

h,
 w

en
n 

ke
in

e 
E

nt
zü

nd
un

g
 v

o
rli

eg
t.

 L
ei

ch
t 

er
hö

ht
e 

K
o

nz
en

tr
at

io
ne

n 
w

ei
se

n 
d

an
n 

au
f 

ei
n 

er
-

hö
ht

es
 H

er
z-

K
re

is
la

uf
-R

is
ik

o
 h

in
.

<
 0

,1
 m

g
/d

l H
er

z-
K

re
is

la
uf

-R
is

ik
o 

ni
ed

rig
;  

0,
1 

b
is

 0
,3

 m
g

/d
l H

er
z-

K
re

is
la

uf
-

R
is

ik
o

 m
itt

el
g

ra
d

ig
 e

rh
ö

ht
;  

>
 0

,3
 m

g
/d

l H
er

z-
K

re
is

la
uf

-R
is

ik
o 

er
hö

ht
;  

>
 1

,0
 m

g
/d

l a
ku

te
 o

d
er

 c
hr

o
ni

-
sc

he
 E

nt
zü

nd
un

g
 m

ö
g

lic
h,

 
w

ei
te

re
 D

ia
g

no
st

ik
;

C
h

o
le

st
er

in
B

au
st

o
ff

 v
o

n 
Z

el
lm

em
b

ra
ne

n,
 H

o
rm

o
ne

n 
un

d
 G

al
le

ns
äu

re
n.

 D
ie

 K
o

nz
en

tr
at

io
n 

im
 

B
lu

t k
o

rr
el

ie
rt

 m
it 

d
em

 R
is

ik
o

 v
o

n 
H

er
z 

un
d

 
G

ef
äß

er
kr

an
ku

ng
en

.

<
 2

00
 m

g
/d

l (
5,

2 
m

m
o

l/l
)

L
D

L
-C

h
o

le
st

er
in

Z
w

ei
 D

rit
te

l d
es

 C
ho

le
st

er
in

s 
im

 B
lu

t 
w

er
-

d
en

 i
n 

d
en

 L
D

L 
(L

ip
o

p
ro

te
in

en
 n

ie
d

ri
g

er
 

D
ic

ht
e)

 tr
an

sp
or

tie
rt

. H
oh

e 
K

on
ze

nt
ra

tio
ne

n 
d

er
 L

D
L 

si
nd

 e
in

e 
H

au
p

tu
rs

ac
he

 v
o

n 
H

er
z-

 
un

d
 G

ef
äß

er
kr

an
ku

ng
en

„N
o

rm
al

w
er

te
“ 

fü
r 

LD
L-

C
ho

le
st

e-
rin

 g
ib

t 
es

 n
ic

ht
 (m

eh
r)

. V
ie

lm
eh

r 
so

llt
en

 S
ie

 je
 n

ac
h 

Ih
re

m
 in

d
iv

id
u-

el
le

n 
H

er
z-

K
re

is
la

uf
-R

is
ik

o 
fo

lg
en

d
e 

Z
ie

lw
er

te
 a

ns
tr

eb
en

:  
ni

ed
rig

es
 R

is
ik

o
:

<
 1

15
 m

g
/d

l (
3,

0 
m

m
o

l/l
);

m
itt

le
re

s 
R

is
ik

o
:  

<
 1

00
 m

g
/d

l (
2,

5 
m

m
o

l/l
); 

 
ho

he
s 

R
is

ik
o

:  
<

 7
0 

m
g

/d
l (

1,
8 

m
m

o
l/l

) u
nd

  
≥ 

50
 %

 S
en

ku
ng

;  
se

hr
 h

o
he

s 
R

is
ik

o
:  

<
 5

5 
m

g
/d

l (
1,

4 
m

m
o

l/l
) u

nd
  

≥ 
50

 %
 S

en
ku

ng

H
D

L
-C

h
o

le
st

er
in

N
ie

d
rig

es
 H

D
L-

C
ho

le
st

er
in

 w
ei

st
 a

uf
 e

in
e 

na
ch

te
ili

g
e 

S
to

ff
w

ec
hs

el
si

tu
at

io
n 

hi
n.

 B
ei

 
P

er
so

ne
n,

 d
ie

 n
oc

h 
ke

in
e 

G
ef

äß
er

kr
an

ku
n-

ge
n 

ha
b

en
, z

ei
gt

 n
ie

d
rig

es
 H

D
LC

ho
le

st
er

in
 

ei
n 

ho
he

s 
R

is
ik

o 
an

. 
O

b
 H

D
L-

C
ho

le
st

er
in

 
ei

n 
„a

kt
iv

er
 S

ch
ut

zf
ak

to
r“

 is
t, 

st
eh

t a
uf

gr
un

d
 

ak
tu

el
le

r 
Fo

rs
ch

un
gs

er
ge

b
ni

ss
e 

in
 F

ra
ge

.

H
in

w
ei

s 
au

f e
rh

öh
te

s 
R

is
ik

o:
<

 4
0 

m
g/

d
l (

1,
0 

m
m

ol
/l)

Tr
ig

ly
ze

ri
d

e
(N

eu
tr

al
fe

tt
e)

G
ru

p
p

e 
vo

n 
Fe

tt
b

au
st

ei
ne

n,
 a

us
 d

en
en

 im
 

S
to

ffw
ec

hs
el

 E
ne

rg
ie

 g
ew

on
ne

n 
w

ird
. W

en
n 

si
e 

ni
ch

t v
er

b
ra

uc
ht

 w
er

d
en

, w
er

d
en

 s
ie

 im
 

Fe
tt

ge
w

eb
e 

ge
sp

ei
ch

er
t, 

da
s 

K
ör

pe
rg

ew
ic

ht
 

ni
m

m
t 

zu
. 

E
s 

w
ird

 d
is

ku
tie

rt
, 

d
as

s 
d

ie
 T

ri-
gl

yz
er

id
e 

d
ie

 E
nt

st
eh

un
g 

vo
n 

G
ef

äß
er

kr
an

-
ku

ng
en

 b
eg

ün
st

ig
en

.

N
üc

ht
er

n:
<

 1
50

 m
g

/d
l (

1,
7 

m
m

o
l/l

);
ni

ch
t 

nü
ch

te
rn

: <
 1

75
m

g
/d

l
(2

 m
m

o
l/l

);

 

D
r. 

re
r. 

n
at

. C
h

ri
st

in
e 

D
aw

cz
yn

sk
i

N
ac

hw
uc

hs
g

ru
p

p
e 

N
ut

rit
io

na
l C

o
nc

ep
ts

  
In

st
itu

t 
fü

r 
E

rn
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