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Sicher ein nattrlicher Genuss

Welche Lebensmittel
sind nach einem
Schlaganfall geeignet?

Geeignete Lebensmittel nach einem
schlaganfall

[ ] Magermilch bzw. fettfreie Milch statt Vollmilch

[ ] Magerprodukte aus Quark, Kase und Joghurt

[] Mageres Fleisch, magere Wurst aus Pute, Huhn oder Kalb

] Fetthaltiger Fisch: Lachs, Makrele, Forelle, Sardine, Thunfisch und Hering
sind reich an Omega-3-Fettsauren, die Entziindungen und Schaden an
BlutgefaBen reduzieren

] Pflanzliche Ole mit ungeséttigten Fetts&uren

] Viel Obst und Gemise: mindestens zwei Portionen Obst und drei Portionen
Gemiise am Tag

[ | Besonders gut sind kaliumreiche Lebensmittel: Kartoffeln, Spinat,
SuBkartoffeln, Tomaten, Bananen, Zucchini, Brokkoli, Aprikosen, Niisse und
Samen

[ ] Vollkornbrot und Getreide durch die vorhandenen Ballaststoffe; auch
Blumenkohl, Brokkoli, Kohl, Beeren, Salat, Sellerie, Speisekiirbis, Bohnen,
Pilze und Orangen sind eine gute Quelle fiir Ballaststoffe, die Fett und
Cholesterin aus dem Kdérper ziehen

] Vollkornprodukte: Kartoffeln, Vollkornnudeln, Vollkornreis

[ ] Salzarme Kost: Nutzen Sie zum Wiirzen statt Salz Gewtirze, Krauter und
Fruchtsafte (z.B. Orange oder Zitrone)
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Lebensmittel, die Schlaganfall-
Patienten meiden sollten:

[ ] Fetthaltige Fleisch- und Wurstwaren, Innereien, Gans und Ente; auch auf
rotes Fleisch sollte verzichtet werden

[ | Butter, Speck, Schmalz

[ ] Sahne, Vollmilch, Créme fraiche und fetthaltiger Kase

[] Zucker, StBigkeiten, Kekse, Kuchen, Teigwaren
Pommes, Bratkartoffeln und Chips

[ ] WeiBbrot

Oft empfohlene Ernahrung fiir
Schlaganfall-Patienten: Mittelmeer-Diat

] Viel Obst und Gemiise

[ | RegelmaBiger Verzehr von Fisch
] Olivendl statt Butter zum Anbraten nutzen
] Nisse

[ ] RegelmaBiger Genuss von Hiilsenfriichten
| | WeiBes Fleisch statt rotem Fleisch
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