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Bei erhéhten Cholesterinwerten spielt eine gesunde und ausgewogene
Erndhrung eine groBe Rolle. Durch eine bewusste Erndhrung kann der
Cholesterinwert gesenkt werden. Kérperliche Aktivitat wirkt sich zusétzlich
positiv auf den Cholesterinstoffwechsel aus.

Ein Ziel der Erndhrungsumstellung ist es, den Fettanteil Ihrer Nahrung zu
senken und dabei besonders die tierischen Fette zu reduzieren.

Zugleich sollte versucht werden, den Ballaststoffanteil zu erhéhen, denn
Ballaststoffe wirken im Darm wie ein Schwamm. Dieser nimmt einen Teil
des verzehrten Fettes auf . Da Ballaststoffe unverdaulich sind, wird das
aufgenommene Cholesterin durch die natiirliche Verdauung
ausgeschieden.

Die tagliche Kost sollte nicht mehr als 300 mg Cholesterin beinhalten.

Keine Angst - Sie brauchen nicht taglich komplizierte Berechnungen
durchfiihren. Wenn Sie die folgenden Erndhrungsrichtlinien in die Tat
umsetzen, reicht das vollkommen aus.

Tierische und pflanzliche Nahrungsfette unterscheiden sich lediglich in der
Fettzusammensetzung.

Es gibt drei Arten von Fettbausteinen, den sogenannten Fettsduren, die
gemeinsam in unterschiedlichen Mengen in den Lebensmitteln enthalten
sind. Ihre Wirkung auf den Fettstoffwechsel ist unterschiedlich.

Gesidttigte Fettsduren sind in groBer Menge in tierischen Fetten enthalten
und kénnen das Cholesterin im Blut erhéhen. Dazu gehéren beispielsweise
fette Wurst, Kdse, Butter, Sahne, Vollmilch und Vollmilchprodukte. Auch
Schokolade, viele harte Klichenfette und einige Margarinesorten enthalten
Uberwiegend geséttigte Fettsduren.



Einfach und mehrfach ungeséttigte Fettsduren zdhlen dagegen zu den
gesunden Fettsduren, da sie den Cholesterinwert senken kénnen.

Pflanzliche Fette sind reich an ungeséattigten Fettsduren und zudem
cholesterinfrei. Auch Fische enthalten reichlich ungeséttigte Fette, ebenso
wie z.B. Reis, Hirse und Haferflocken.

Verwenden Sie fir kalte Speisen wie Salate hochwertiges kalt gepresstes
Ol. Diese kalt gepressten Ole enthalten viel mehrfach ungeséttigte
Fettsduren, die Wasser-, Licht- und Hitzeempfindlich sind.

Fleisch:
Kalbfleisch, mageres Rind- und Schweinefleisch, Gefliigel (ohne Haut), Wild

Wurstwaren:
Wurstware mit einem Fettgehalt von ca. 20-25 %, roher und gekochter
Schinken, Puten- und Geflligelaufschnitt, Aspikaufschnitt

Fisch:
Dorsch, Flunder, Heilbutt, Kabeljau, Seelachs, Seezunge, Scholle, Steinbutt,
Forelle, Zander, Hecht, Schleie, SteinbeiBer

Milch u. Milchprodukte:
Fettarme Milchprodukte (1,5% Fettgehalt), Magermilch, Buttermilch, Fettarmer
Joghurt, Dickmilch, Magerquark, Hiittenkédse, Schichtkédse

Getreide:
Alle Getreidearten und alles was daraus hergestellt wird

Brot:
Alle Brotsorten, insbesondere Vollkornbrotsorten

Teigwaren:
Alle Nudelsorten ohne Eier.

Kartoffeln:
Als Salz-, Pell-, Folienkartoffel, Kartoffelbrei mit fettarmer Milch

Kuchen:
Am Besten ist Hefeteig geeignet. Keine in Fett gebackenen Gebdckteilchen.
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Hiilsenfriichte:
Alle Sorten.

Gemiise:
Alle Gemisesorten, méglichst als Rohkost oder Salat zubereitet.

Obst:
Alle Sorten.

Getranke:
Tee, Mineralwasser, Frucht- und Gemluseséfte, Bohnenkaffee und Rotwein in
MaBen

E‘W T :

Friichte-Mdusli

1 halbe Birne

1 halbe Banane

4 Trockenpflaumen ohne Kern
4 EL Haferflocken mit Kleie

1 TL Honig

150ml Milch (1,5%)

Birne schalen und entkernen. Zusammen mit der geschalten Banane und

den Trockenpflaumen klein scheiden. Mit Haferflocken und Honig mischen.
Kalte oder warme Milch dariber gieBBen.

Nahrwertanalyse:

367 kcal / 1 542 KJ

11g Balaststoffe
7mg Cholesterin
12g EiweiB

5g Fett

67g Kohlenhydrate
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