Checkliste Schlaganfall Risikofaktoren Zielwerte

[1 Ziel LDL-Cholesterin <55 mg/dl
0 Ziel HbAlc <6,5%
[1 Ziel BMI < 30 kg/m2

[ Taille-Huft-Verhiltnis <0,8 fiir Frauen & <0,9 fiir Manner

Erkldrune BMI

Der BMI gibt das Verhiltnis von Korpergewicht zur Korpergrof3e an. Ein hoher
BMI kann auf Ubergewicht oder Adipositas hinweisen, die das
Schlaganfallrisiko durch Bluthochdruck, Diabetes und
Fettstoffwechselstorungen erhohen.

Korpergewicht in kg

BMI — :
(Korpergrofie in m)?

»* Normalwert: 18,5 — 24,9 kg/m?
»# Ubergewicht: 25 — 29,9 kg/m?
» Adipositas: ab 30 kg/m?2

Erklarung Taille Hiift-Verhéaltnis (THV):

Das THV gibt an, wie das Fett im Korper verteilt ist. Ein hoher Wert deutet auf
eine Apfelform (Bauchfett) hin, die mit einem hoheren Schlaganfallrisiko
verbunden ist. Bauchfett ist besonders geféahrlich, da es Entziindungen fordert
und den Stoffwechsel negativ beeinflusst.

Das THYV ist oft aussagekriftiger als der BMI, weil es die Fettverteilung
beriicksichtigt. Besonders Bauchfett ist ein entscheidender Risikofaktor fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Schlaganfille.

Taillenumfang (cm)

THV =

Hiiftumfang (cm)



Checkliste gesunde Ernihrung nach Schlaganfall

[1 keine zuckerhaltigen Getridnke (Limonaden, Fruchtséfte, Sirup)

[] SiiBigkeiten & Nachspeisen im Mal3e (am besten weniger als drei Mal die
Woche)

[1 keine Fertiggerichte kaufen oder Essen

[1 verarbeitete Fleischwaren im Maf3en essen (z.B. Speck, Schnitzel, Wiirstel,
Schinken, etc.: max. drei Mal die Woche)

[] Faustregel fiir die Essensportionierung beachten: zwei Fiauste Gemiise, eine
Handflidche Proteine, eine hohle Hand Kohlenhydrate (Kartoffeln, Nudeln, Reis,
etc.)

[1 auf ein gutes Omega-3 zu Omega-6 Verhiltnis achten: das heiflit mehr fettigen
Fisch essen; Rapsol. Wallnussol, Leinsamendl oder Avocadodl verwenden,
Walniisse, Macadamia-Niisse, Leinsamen und Hanfsamen verwenden, viel
griines Gemiise essen



