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Allgemeine Informationen

Zu hohe Cholesterinwerte sind ein Risikofaff ktor füff r Herz-
KrKK eislauf-ff Erkrkk ankukk ngen.
Übergewicht,einezuenergiereicheund/oderunausgewoge-
ne Ernährungsweise sowie Bewegungsmangel wirken sich
negativ auf die Blutfeff ttwtt erte aus.
Der Speiseplan sollte weniger feff ttreiche und tierische Le-
bensmittel,dafüff rmehrpflff anzlicheLebensmittel(z.B.Gemü-
se, Obst, Getreideprodukte) enthalten.
Pflff anzlicheLebensmittelsindi.d.R.feff ttarmundstetscholes-
terinfrff ei.
Zu einer zielgerichteten Ernährungsumstellung bei erhöh-
ten Cholesterinwerten zählt auch ein gemäßigter AlAA kohol-
konsum sowie Rauchverzicht.

Fett ist nicht gleich Fett

WiWW chtiger als die Fettzufuff hr ist die AuAA swahl der richtigen
Fette.
VoVV r allemgesättigte Fettsäuren (z.B. in Fleisch,Milch,Käse,
WuWW rst,Butter,Speck,Backwkk aren,Produktemit „gehärtetem

Fett“) lassen den Cholesterinspiegel (LDL, „schlechtes“
Cholesterin) ansteigen.
Positivwirken sich einfaff ch- undmehrfaff chungesättigteFett-
säurenaus(z.B.inOliven-,Rapsöl,feff ttemFischwieLachs).
Mehrfaff ch ungesättigteOmega-3- und -6-Fettsäuren senken
den Cholesterinspiegel (LDL) und verbessern die Fließei-
genschaftff des Blutes.
Besonders cholesterinhaltig sind Innereien, Meerestiere,
Aal/Räucherfiff sch und die Haut bei Fisch und Geflff ügel.
ZwZZ ei bis drei Eier proWoWW che – mehr sollten nicht verzehrt
werden.AuAA chNuNN deln,Dressings,Fertiggerichte könnenEi-
er bzwzz .ww Eigelb enthalten.

Auch daran denkekk n

Sekukk ndärePflff anzenstoffff eff inGemümm seundObsthabencholeste-
rinsenkekk nde, antitt oxixx datitt vii e und antitt entzüzz ndlicheWiWW rkukk ngen.
Lösliche Faserstoffff eff wiww e Pektkk itt n,GuGG ar,rr enthtt alten inObst,Ge-
müse,Hafeff r,rr GersteundHülsenfrff üchtenoderPsylyy lium(Floh-
samen) wiww rken sich posititt v auf den Cholesterinspiegel aus.
Mit Phyhh tosterinen angereicherte Streichfeff tte sind in derLa-
ge,denCholesterinspiegelzusenken,umetwtt azehnProzent.

Zu vi
im B
IIhhrree AAppootthheekkee iinnffoorrmmiieerrtt

Der Arzt hat in Ihrem Blut zu hohe Cholesterinwerte nachgewiesen. Damit sich dieser
Befund langfristig nicht negativ auf Ihre Herzgesundheit auswirkt, gilt es, einige Ernäh-
rungsregeln zu beachten und gegebenenfalls den Lebensstil etwas zu ändern. Im Fokus
stehen dabei die Fettzufuhr und die Auswahl der richtigen Fette.
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