
Mit gesunder Ernohrung gegen Arteriosklerose=

Ernqhren Sie sich richtig?
wlchlige Hinweise zum Frqgebogen

lVit Hilfe dleses Fragebogens konnen Sie lhr Arte-
riosklerose-Risiko ermitteln, Es gilt zu erkennen, wer
gefahrdet ist und wer sich um Fruhdiagnostik
bemLihen muB. Alle Personen ab 40 Jahre sollten
diesen einfachen Test durchfohren. Das Testergebnis
kann und soll in keiner Weise die arztliche Unler-
suchung ersetzen. lm Gegenteil, denjen gen Personen,
die ein erkennbares Bisiko aufweisen, wird empfohlen,
sich einer entsprechenden arztlichen Untersuchung
zu unterziehen.

t
! . Wie ott bewegen sie sich mindeslens

30 Minulen long on det llischen Lutt

a) mehr a s 3mal in der Woche

b) 1 - 3mal in der Woche

c) seltener

2. Uoen sie mindeslens einmol in der woche
ein spo liches Hobby ous?
(Radfahren, Gymnastik, Schwimmen o. a.)

a) ia

b) nein

.I. Sind sie ubergewichtig ?
(Norma gew cht entsprichl der KorpergroBe(Norma gew cht
in cm - 100)

a) nein, eher normalgewichtig

b) ja, ca. 10% tiber dem Normalgewicht

cl )a, ca.20o/o Liber dem Normalgewicht

d) ja, mehr als 204/a ibet
dem Normalgewicht

4. Rouchen sie?

a) ja, mehr als 15 Zigaretten
15 Zigat\llos/s Zigarren) taglich l0

b) ja, weniger als 15 Z garetten
(5 Ziqa'illos/s Zigarrel) larglic'r 6

c) neln, ich habe das Bauchen aufgegeben 3

d) nein, gar nicht 0

5. wie oft trint<en sie mehr ols l/2 Fl. Weln oder
2 Fl. Bier odet mehr ols 6 cl hochprozenligere
Alkoholiko?

a) mehr als 4mal in derwoche 4

b) 2 - 4mal in derWoche

c) weniger als 2mal ln der Woche

d) oar nicht E
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6. wieviete Eier essen sie in der woche? I l. u"nr.n sie regelmdBig Medikomente
gegen Herz-Kreislquf-Erkronkungen ein?

a) mehr als 5

b) 3-5

c) weniger als 3

12. sina Personen ous lhrer engeren verwondt-
schott (Ellern, GroBellern, Geschwisler) vo]
dem 60. lebensjohr on Diobetes, Hoch-
druck, Herzinlorkl, Schlogonloll erkronkl?
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a) ia

b) nein H
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,. Wie hdurig essen Sie Fleisch?

a) mehr als 5mal in derWoche

b) 2 - 5mal in derWoche

c) weniger als 2mal in derWoche
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a) ia

b) nen

c) we B nicht
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8. uiO.n sie on der zuckerkrqnkheil
(Diobeles mellilus)?

a) ia

b) nein

9. loo.n sie eh6hle Hdrnsdurespiegel bzw.
leiden Sie on Gichl?

a) ia

b) nen

c) we B nicht

10. ru.nr"n Sie regelmdBig Medikomenle
gegen erh6hle Blutfelle ein?

a) la

b) nein
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I3. runr"n sie sich htiufig gestreBt?

a) ja, sehr oft

b) ja, gelegentlich

c) nein, eigentllch selten

tr
T
tr

tr
tr
T

2

0

0

tr
tr

tn

*
*

, tr.'l'
l:i :

.,:n :

- ilir

5

0

Bilden Sie bitte durch Addieren der Zahlen neben
den angekreuzten Feldern lhr Gesamtergebnis.
Zu welcher Risikogruppe Sie zehlen, bzw. ob Sie
0berhaupt ein Risiko lragen, erfahren Sie aus der
Auswertung aul der Brlciserle.

G""r.tornktr"hl, f-l



Auswefiung
Risikoklosse A, 0- 7 Punkte

,,Sie hoben kein erkennbol erhohles Risiko, qn
einer Arleriosklerose zu erkronken."

Dieses erfreuliche Ergebnis spiegelt lhren aktuellen
gesundheitlichen Zustand wider. Bemiihen Sie sich
weiterhin um eine gesunde Lebensllihrung. Achten
Sie auf eine abwechslungsreiche gesunde Ernahrung.
Wichtige und interessante lnformationen erhalten Sie
kostenlos bei lhrer Ersatzkasse.

Risikoklosse B, 8 - 22 Punkle

,,Sie hoben ein erkennbor erhohles Risiko, on
einer Arieriosklerose zu erkrqnken."

Uberprtifen Sie, welche Risikofaktoren zu dieser
Punktzahl qef Llhrt haben.
Als ersten Schritt sollten Sie jenen Risikofaktor ver-
suchen abzubauen, der lhrer E nschtikung nach
am ehesten zu beeinflussen ist.
lhre Ersatzkasse h lft lhnen bei der schrith^/eisen
Anderunq lhrer Erndhrungsgewohnheiten und bei
der Abgewohnung des Rauchens. Nur wen gen
gelingt dies ohne rremde Hilfe. Nehmen Sie deshalb
KoniaK mit lhrer Ersatzkasse aul Diese halt zahlreiche
Hinweise, Tips und lvloglichke len zur Ande'ung
bereit.

Eine lnitiative der:
Technlker Krankenkasse (TK) . Kaufmdnnlschen
Krankenkasse - KKH. Schwebisch Gmilnder Ersatz-
kasse (G E K) . Ham bu rg-l\.4 Ll nchener Ersatzkasse
(Hal\lll) . Hanseatischen Ersatzkasse (HEK) .
Gartner-Krankenkasse (G KK) . Handelskrankenkasse
(hkk) . Hamburg schen Zimmererkrankenkasse
(HZK) . 3psu...6*eiger Kasse (BK) .,,J1"0,rn"
Berufskrankenkasse fLlr die Binnenschiffahrt (N-EK) .
Buchd rucker-Krankenkasse . Kranken kasse
,,Eintracht" (KEH)

Risikoklosse C, mehr ols 22 Punkle

,,Sie hoben ein hohes Risiko, on einer A erio-
sklerose zu erkronken:

Nahere lnformationen und spezielle Beratung sind
dringendst zu empfehlen. Sie sollten gemeinsam mit
lhrem Arzt versuchen, lhr individuelles Erkrankungs-
risiko abzukleren. Nutzen Sie das spezielle lnforrna-
tions-, Beratungs- und/oder Kursangebot lhrer Ersatz-
kasse zum Thema: Ernahrung und Arteriosklerose.
Sie konnen eh^/as tun. Fordern Sie weiteres lnfor-
mationsmaterial bei lhrer Ersatzkasse an.
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