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Infoblatt O
Ernahrung bel Hypercholesterinamie  ouwsm.

Welche Rolle spielt die Ernahrung bei hohen Cholesterinwerten?

Durch eine o _ _ . .
Erndhrunasanpassun ® Die Erndhrung hat Einfluss auf die absoluten Cholesterinwerte und das Verhéltnis von gutem
K EDL P . gl Cholesterin (HDL-C) zu schlechtem Cholesterin (LDL-C).
ann d_er -C-Splege e Eine giinstige Erndhrungsweise ergénzt die Effekte medikamentdser Therapien
im Blut um

- reicht allein jedoch haufig nicht aus, um den LDL-C-Wert adédquat zu senken.
1 0 — 1 5 % e Weitere Risikofaktoren, wie Adipositas oder Diabetes, von Herz-Kreislauf-Erkrankungen,

gesenkt werden.! z. B. Herzinfarkt, Schlaganfall oder PAVK, lassen sich durch Erndhrung positiv beeinflussen.

Worauf basiert eine cholesterin- Wie wichtig ist

senkende Ernahrung? Gewichtsreduktion? »
‘/ Weniger und gesiindere Fette Die Reduktion von Ubergewicht und insbesondere °

Bauchfett wirkt sich positiv auf den

v/ Ausreichend Ballaststoffe LDL-C-Spiegel aus.2

Wie wirken sich unterschiedliche Fettsauren auf den Cholesterinspiegel aus?

Nicht nur die Menge an Fett, die wir zu uns nehmen, hat einen Effekt auf den Cholesterinspiegel. Auch eine glinstige Zusammensetzung
der Fettsduren in Nahrungsmitteln kann die Serumspiegel von LDL-C und HDL-C positiv beeinflussen.*®

Gesattigte ' Trans-Fettsduren Ungesittigte
Fettsduren l Fettsduren
... sollten nur in geringen Mengen ... Sollten unbedingt gemieden werden. Sie ... sollten bevorzugt, aber maBvoll
konsumiert werden. Sie erhéhen den erhohen den LDL-C-Spiegel und senken konsumiert werden. Sie senken den
LDL-C und den HDL-C-Spiegel. den HDL-C-Spiegel. LDL-C- und erhohen den HDL-C-Spiegel.
Enthalten in: Enthalten in: Enthalten in:
Tierischen Fetten (fettreiches Fleisch, Fertigprodukten (Pizza, Chips, Geback), Pflanzendlen (Olive, Raps),
Milchprodukte) Kokosol tierischen Fetten Nissen, fetter Fisch (Lachs, Hering)

Welche Bedeutung haben Ballaststoffe fiir die Reduktion des Cholesterinspiegels?

Eine ballaststoffreiche Erndhrung kann zu einem ausgeglichenen Cholesterinspielgel

beitragen. Inshesondere ldsliche Ballaststoffe konnen die Aufnahme von Cholesterin Besonders effektiv e
i i

aus der Nahrung hemmen.®’ sind Vollkorn-Hafer :

. und Vollkorn-Gerste!

Enthalten in:

Vollkornprodukten, Gemiise, Obst

Welche Ernahrungsformen sind fiir Menschen mit Hypercholesterinamie
besonders geeignet?

Vegetarische/
@ vegane Emahrung Intervallfasten

Viele weitere Informationen finden Sie im Downloadbereich auf www.ldl-senken.de




Durch geschickte Wahl der Nahrungsmittel konnen Sie Ihren LDL-C-Spiegel senken

Bevorzugt ‘ in MaBen

Getreide Vollkorn raffiniertes Brot, Reis & Nudeln, Kekse,
Cornflakes
m rohes & gekochtes Gemiise Kartoffeln

Hiilsenfriichte Linsen, Bohnen, Saubohnen, Erbsen,
Kichererbsen, Sojabohnen
_ frisches & gefrorenes Obst

gkeiten ungsmittel kalorienfreie StiBungsmittel

‘ Gelegentlich & in kleinen Mengen

Geback, Muffins, Kuchen, Croissants

Gemiise in Butter oder Sahne

Trockenfriichte, Marmelade & Gelee, Obst-
konserven, Sorbets, Eis am Stiel, Fruchtsafte

Saccharose, Honig, Schokolade, Bonbons, Kuchen, Eis, Fruktose,

Fleisch & Fisch magerer & oliger Fisch, Geflligel
ohne Haut

Desserts

mageres Rindfleisch, Lamm-, Schweine- &
Kalbfleisch, Meeresfriichte, Schalentiere

fettarme Milch, fettarmer Kése & andere
Milchprodukte, Eier

Soft-Getrédnke

Wurstwaren, Salami, Speck,
Spareribs, Hot Dogs, Innereien

normaler Kése, Sahne, Vollmilch &
Joghurt

Milchprodukte & Eier Magermilch & Joghurt

Kochfett & Dressing Essig, Senf, fettfreie Dressings Olivendl, weiche Margarine aus ungehérteten | Transfette & harte Margarine,

Fetten, Salatdressing, Mayonnaise, Ketchup | Palm- & Kokosole, Butter, Schmalz,
Speckfett
alle ungesalzenen Niisse/Samen Kokosnuss

Kochverfahren Grillen, Kochen, Ddmpfen

Modifiziert nach Mach F et al.®

Auf einen Blick: Was kommt in den Einkaufswagen — was bleibt im Regal?

(auBer Kokosnuss)
kurz Anbraten, Rosten Frittieren

e Frisches Gemiise und Obst e Fertiggerichte (Pizza, Instant-Nudeln/Nudelsaucen,
e \/ollkornprodukte (Haferflocken, Brot, Nudeln, Reis) R — Chicken-Nuggets)
e Hillsenfriichte (Erbsen, Linsen, Bohnen, Kichererbsen) m e Chips und siiBe Teigwaren (Kuchen, Kekse,

e Fisch und fettarmes Fleisch (z.B. Gefliigel) Croissants)
e [n MaBen: Fettarme! Milchprodukte (Milch, Joghurt, M e Wurst und fettes Fleisch (Speck, Hackfleisch,

Quark, Frischkdse) m Innereien)

® ® e [n MaBen: Nisse e Fettreiche Milchprodukte (Butter, Sahne, Kése)
¢ In MaBen: Native Pflanzendle o Mdglichst selten: Eier

Ungesunde Lebensmittel clever ersetzen

Liebgewonnene Gewohnheiten aufzugeben fallt schwer. Oft finden sich jedoch leckere Alternativen, die es leichter machen.

Chips EEED> o Niisse Aufschnitt  IEEM)» e Hiihnerbrust
o Fettfrei gerdstete Chips (z.B. aus Hiilsenfriichten) e Magerer Schinken
e Popcorn e | achs
Butter ~WEMMp» e Fettarmer Frischkase Kuchen/ B> - Frucht- oder Nussriegel
(auf Brot) e \egetarische Brotaufstriche Kekse e Quarkspeisen mit Friichten oder Cerealien

e Margarine aus ungehérteten Fetten

Machen Sie den ersten Schritt und verringern Sie lhr
Herz-Kreislauf-Risiko durch eine giinstige Ernahrungsweise!
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