BEWUSST LEBEN BEI ERHOHTEN
CHOLESTERINWERTEN




Bei lhnen wurde ein
erhohter Cholesterinwert
gemessen?

Kein Grund zur Panik: Ein erhéhter
Cholesterinspiegel ist kein Schicksal.
Er ist Ausdruck einer Fettstoffwechsel-
storung, deren Ursachen oft eine un-
glnstige Erndhrungsweise und/oder
fehlende Bewegung sind. Mit einigen
Verdnderungen in lhrer taglichen Rou-
tine, beim Essen und Trinken sowie der
Bewegung kénnen Sie selbst viel tun,
um lhren Cholesterinspiegel positiv zu
beeinflussen und wieder in den griinen
Bereich zu bekommen.

Ziel dieser Broschire ist es, Sie zu
informieren und zu motivieren, einen
erhéhten Cholesterinspiegel nicht hin-
zunehmen. Sie kénnen jeden Tag selbst
aktiv werden als ,Manager” |hres Choles-
terinspiegels, um diesen wichtigen Risiko-
faktor fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen
zu minimieren.
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ERHOHTER CHOLESTERINSPIEGEL

Was bedeutet ein erhohter
Cholesterinspiegel?

Wenn zu viel Cholesterin im Blut ist,
wird von einem erhdéhten Cholesterin-
spiegel gesprochen. Der Arzt verwen-
det den Fachbegriff Hypercholesterin-
amie bzw. Hyperlipoproteindmie. Dieses
Zuviel an Cholesterin im Blut ist un-
glnstig, es kann sich in den GefdaBen
ablagern und so die BlutgefdBe einen-
gen. Man spricht auch von ,Arterien-
verkalkung” oder Arteriosklerose. Ein
erhéhter Cholesterinspiegel ist einer
der Risikofaktoren fir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, wie z.B. die koronare
Herzerkrankung mit Angina pectoris
(Brustenge) und der wohl dramatischs-
ten Ausprdgung, dem Herzinfarkt. Bei
der Beurteilung, ob der Cholesterin-
spiegel erhoht ist oder im Normalbe-
reich liegt, ist besonders das LDL-Cho-
lesterin von Bedeutung. Dies ist eine
von mehreren Arten des Cholesterins,

mehr darlber lesen Sie im Kapitel ,Wie
viel Cholesterin ist zu viel?*.

Neben einem erhdhten Cholesterin-
spiegel gibt es weitere Risikofaktoren
far Herz-Kreislauf-Erkrankungen (siehe
Checkliste). Einige davon sind nicht
beeinflussbar, wie Alter, Geschlecht und
familidre Vorbelastung. Andere hingegen
sind gut beeinflussbar, wie kdrperliche
Aktivitat, Bluthochdruck, Ubergewicht
oder Rauchen. Liegt mehr als ein Risi-
kofaktor vor, steigt das Risiko deutlich
an. Dann ist es umso wichtiger, einen
erhoéhten Cholesterinspiegel zu senken.
Nattrlich sollte allen vorliegenden Risi-
kofaktoren Aufmerksamkeit geschenkt
werden. Eine drztliche Betreuung ist in
diesem Fall ratsam, denn der Arzt kann
am besten entscheiden, welche Risiko-
faktoren angegangen werden muissen.

Gesunde Arterie

Die Stadien der Arterienverkalkung

Arterie mit
Ablagerungen Arterie

Stark verengte




Checkliste Risikofaktoren - .
fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen:

Hier kdnnen Sie ankreuzen, welche Risikofaktoren bei Ihnen bestehen. :

Beeinflussbare
Risikofaktoren

Nicht beeinflussbare
Risikofaktoren

B Alter und Geschlecht
(Frauen uber 55 ‘ e B Erhohter
Jahre, "“ : : < Cholesterinspiegel
Mdnner Uber 45 : : (sieche Seite 10)
Jahre)
Bluthochdruck
o ; M Familiare Vorbelas-

tung SR B Rauchen
(frihzeitige korona-
re Herzerkrankung
bei Verwandten 1.
Grades)

Ungenltgende
kérperliche Bewegung

Diabetes mellitus

Ubergewicht
(BMI > 25)

Als MafB zur Beurtéilimg des Kérpergewichtes wird der BMI (Body Mass Index)
verwendet, der sich aus Kérpergewicht und KérpergréBe berechnet.
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Lebensstil als Chahce

Eine bedeutende und nicht zu unter-
schatzende Méglichkeit, den Choleste-

rinspiegel und andere Risikofaktoren
positiv zu beeinflussen, liegt in Verén-

derungen des Lebensstils. Was essen
Sie? Wie viel bewegen Sie sich im Alltag
und in der Freizeit? Rauchen Sie? Haben
Sie viel Stress? Hier kénnen Sie selber
eine Menge tun und beachtliche Wir-
kungen erzielen. Uber Bewegung sowie

cholesterinbewusstes, ausgewogenes
und bedqrfsgerechtes Essen und Trin-
ken kénnen Sie den Cholesterinspiegel
glinstig beeinflussen. Damit werden
gleichzeitig auch die anderen Risiko-
faktoren reduziert. Es lohnt sich daher,
aktiv zu werden! Mit kleinen Verdnde-
rungen Schritt flr Schritt kénnen Sie

_viel bewirken — je friiher, desto besser.



Das im Schnelltest gemessene Gesamt-
cholesterin ist ein erster Anhaltspunkt,
fir eine genaue Beurteilung aber nur

genaueren Messung. Bei den Blut-
fetten gibt es ndmlich verschiedene
Arten, dazu gehdéren: HDL- und LDL-

bedingt aussagekraftig. Weiter unter- Cholesterin und Triglyceride.
schieden werden die Blutfette in einer

G

7N
QQ Das ,gute” HDL-Cholesterin (High Density Lipo-
protein = Lipoproteine mit hoher Dichte), das fur

den Ricktransport des Cholesterins zur Leber und

damit ,fur die Entsorgung aus dem Kérper* verant-

wortlich ist.

Das ,schlechte” LDL-Cholesterin (Low Density
Lipoprotein = Lipoproteine mit niedriger Dichte),
das Cholesterin zu den Zellen und GefdBen trans-
portiert, wo es abgelagert werden kann, wenn zu
viel davon da ist.
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Cholesterinspiegel: Die wichtigsten Werte

Gesamtcholesterin

Der Wert dient zur ersten Orientierung. Liegt er héher,
sollte mit dem Arzt gesprochen werden.

LDL-Cholesterin
, wenn héchstens 1 weiterer Risikofaktor vorliegt**
, wenn 2 und mehr weitere Risikofaktoren vorliegen**

ook

, bei Vorerkrankungen*** oder Diabetes mellitus Typ 2

HDL-Cholesterin

Je hoher der Wert, desto besser ist der Schutz fir die BlutgefaBe.

*  Neueste Empfehlungen der Fachgesellschaften gehen teilweise sogar von deutlich
niedrigeren Zielwerten aus, d. h. 100 bzw. 70 mg/d| statt 130 bzw. 100 mg/dl.

**  Risikofaktoren: Alter (Manner > 45 J., Frauen > 55 J.), Bluthochdruck, Rauchen,
HDL < 40mg/dl, frihzeitige koronare Herzerkrankung bei Verwandten 1. Grades

Eine weitere Art der Blutfette sind die
Triglyceride. Triglyceride werden aus der
Nahrung Gber den Darm aufgenommen
und auch im Koérper selber hergestellt.
Der Koérper gewinnt aus Triglyceriden
Energie, sie sind ein ,Brennstoff” fur
unseren Organismus. Der Triglycerid-
spiegel schwankt in Abhdngigkeit von

den Mahlzeiten. Daher ist es notwendig,
eine NUchtern-Blutabnahme zu machen,
um ihn zu bestimmen. Zusammen mit
niedrigem HDL-Cholesterin stellt ein
Zuviel an Triglyceriden ein Risiko fur
Herz und GefdBe dar. Ein Triglycerid-
spiegel bis zu 150 mg/dl (1,7 mmol/I) gilt
als normal.

*** Vorerkrankungen: u. a. Herzinfarkt, Schlaganfall, Angina pectoris

Cholesterin ist fir den Korper eine
wertvolle Substanz, die bendtigt wird,
um daraus z.B. Hormone oder Gallen-
sduren fir die Fettverdauung herzu-
stellen. Da der Kérper Cholesterin in der
Leber selber herstellen kann, sind wir

nicht auf Cholesterin aus der Nahrung
angewiesen. Essen wir viel Cholesterin,
stellt der Kérper normaler-weise weniger
davon her.



Wie kommt es zu einem er-
hohten Cholesterinspiegel?

Verantwortlich fir erhdéhte Blutfett-
werte ist neben der Veranlagung vor
allem ein Zusammenspiel aus zu kalorien-
nreichem Essen mit unginstigen Fet-
ten und zu wenig Bewegung. Zu viele
Kalorien, wenn also die Balance aus
Energieaufnahme (durch Essen und
Trinken) und Energieverbrauch (durch
korperliche Aktivitdt) nicht stimmt,
fihren auch zu Ubergewicht. Uberge-
wicht ist seinerseits ein Risikofaktor
far Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Ein erhohter Triglyceridspiegel, der allein

oder in Kombination mit einem erhéhten
LDL-Cholesterinspiegel vorkommen kann,
wird durch Alkohol und einen hohen
Verzehr von Zucker aus Getrdanken oder
SuBigkeiten (einfacher Kohlenhydrate)
beglnstigt.

Bei den selteneren familidren Fettstoff-
wechselstérungen spielen die Gene eine
gréBere Rolle. Sie kdnnen mit deutlich
erhéhten Cholesterinwerten bereits im
Kindes- und Jugendalter einhergehen.

Sollte ich abnehmen?

Wenn der BMI Uber 25 liegt, spricht man von Ubergewicht, ab einem BMI von
30 von Adipositas. Fragen Sie Ihren Arzt, ob er Ihnen eine Gewichtsabnahme
empfiehlt und lassen Sie sich von einer professionellen Erndhrungsberatung
unterstitzen und beraten; wie Sie am besten vorgehen. In der Regel wirkt sich
ein Gewichtsverlust gtinstig auf Blutfette und den Blutdruck aus. Eine streng
fettarme Erndhrung ist zum Abnehmen bei erhéhten Blutfetten allerdings
sout”. Zum Abnehmen sollten Sie |hre Fettaufnahme nicht zu drastisch
einschrdnken. Denn wenn Sie im Ausgleich mehr-kohlenhydrathaltige Lebens-
mittel wie Obst oder eher helle Backwaren verzehren, kénnte ungewollt |hr
Triglyceridspiegel ansteigen, ebenso unerwiinscht wie ein erhéhter LDL-
Cholesterin-spiegel.

Am besten kombinieren Sie eine Erndhrungsumstellung mit vermehrter
korperlicher Aktivitat. Dabei hat jeder Mensch seine individuellen Grenzen.
Aber wenn Sie vielleicht keinen Marathon absolvieren kénnen oder wollen,
auch der tdgliche Gang zum Briefkasten oder zum Bdacker, um frisches Voll-
kornbrot zu kaufen, ist kérperliche Aktivitdt, die man nicht unterschatzen
sollte. Es zahlt jeder Schritt, jede Treppenstufe und jede Minute, die Sie
selbst aktiv und in Bewegung sind. Jeder Weg beginnt mit einem ersten
Schritt! Wenn Sie den tun, ohne zu warten, ist ein guter Anfang gemacht!
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DAS RICHTIGE FETT

Auf die Qualitat kommt es an

Durch eine ginstige Auswahl der Le-
bensmittel kdnnen Sie viel dafir tun, den
Cholesterinspiegel positiv zu beein-
flussen. ,,Cholesterinbewusst" essen, heil3t
gesund und lecker zu essen. Worauf es
dabei ankommt, lesen Sie in den Kapiteln
2 bis 4. Praktische Hilfestellung fir die

Keine Eier mehr und alles ist
in Ordnung?!

Friher wurde geraten, bei erhdéhten
Cholesterinwerten eine ,cholesterinar-
me Digat" einzuhalten, d.h. keine Eier und
Innereienmehrzuessen — undalles ware
gut. Spdter hief3 es, das Cholesterin in
den Nahrungsmitteln hatte kaum einen
Einfluss auf den Cholesterinspiegel.
Was ist nun richtig? Wie so oft liegt
die Wahrheit in der Mitte. Das Nah-
rungscholesterin hat einen Einfluss auf
den Cholesterinspiegel. Wie stark die-
ser Einfluss ist, ist aber von Person zu
Person unterschiedlich. Bei einem er-

Umsetzung in die Praxis geben neben
den Informationen in dieser Broschire
auch die Einkaufshilfe und die Broschire
»Erhohte Cholesterinwerte aktiv senken
- Tipps und Rezepte”.

hohten Cholesterinspiegel ist ein kom-
pletter Verzicht auf cholesterinhalti-
ge Lebensmittel nicht notwendig, Sie
sollten Ihre Cholesterinaufnahme aber
im Auge behalten. Mehr als 300mg
pro Tag sollten es nicht sein. Das ent-
spricht 2 bis 3 Eiern pro Woche, inklu-
sive des verarbeiteten Eigelbs in Back-
waren, Keksen, Kuchen und Speisen mit
Ei oder Mayonnaise.




Alle Fette, egal ob tierisch oder pflanz-
lich, liefern Energie — und zwar nicht
wenig, denn 1 Gramm Fett enthdlt 9
Kalorien (kcal). Das ist mehr als doppelt
so viel Energie wie 1 Gramm Eiweifl3
(4kcal) oder Kohlenhydrate (4kcal)
liefern und &hnlich viel wie 1 Gramm
Alkohol (7kcal). Fette enthalten aber

auch lebenswichtige Bausteine der
Zellen, die so genannten essentiellen
Fettsduren, die der Kérper nicht selber
herstellen kann und die deshalb mit der
Nahrung aufgenommen werden miissen.
Daher kommt es beim Fett nicht nur
auf die Menge an, sondern besonders
darauf, welches Fett man isst.

Fettsduren und ihr Einfluss auf den Cholesterinspiegel

Fettsduren

Gesdttigte
Fettsduren

Einfach
ungesdattigte
Fettsduren

Mehrfach unge-
sdttigte Ome-
ga-3- und Ome-
ga-6-Fettsduren

Quelle

Milchfett (Butter, Sahne/
Obers), fettreicher Kase,
fettreiche Milchproduk-
te, fettreiche Fleisch-
und Wurstwaren, Speck,
Schmalz, Talg

Olivendl, Rapsél, Mandeln,
HaselnUsse, Avocado

Omega-3: Lein-, Walnuss-,
Rapsdl, Becel Streichfette,
Becel Omega-3-Pflanzendl,
WalnUsse, fettreiche Kalt-
wasserfische (z.B. Makrele,
Hering, Lachs)

Omega-6: Becel Streich-
fette, Becel Omega-
3-Pflanzendl, Maiskeim-,
Sonnenblumen-, Distel-,
Traubenkerndl

Wirkung

Erhdhen in
gréBeren
Mengen das
LDL-Cholesterin

Halten im Aus-
tausch gegen
gesdttigte
Fettsduren den
Cholesterin-
spiegel auf
einem einem
normalen Niveau

Jedes Fett ist aus drei Fettsduren
aufgebaut. Bei den Fettsduren unter-
scheidet man zwischen den ,guten®
ungesdattigten und den eher ungins-
tigen gesdttigten Fettsduren. Die un-
gesdttigten Fettsduren untergliedern
sich weiter in die einfach und die mehr-
fach ungesdttigten Fettsduren. Zu den
mehrfach ungesdttigten Fettsduren
gehoren die essentiellen Omega-6-
(Linolsdure) und Omega-3-Fettsduren
(alpha-Linolensdure).

Besondere Omega-3-Fettsduren sind
die langkettigen Omega-3-Fettsduren
Docosahexaensdure und Eicosapen-
taensdure, die in Kaltwasserfischen (z.
B. Hering, Makrele, Lachs) vorkommen,
und ebenfalls glinstige Wirkungen auf
den Cholesterinspiegel haben kénnen.
Besonders ungiinstig fur den Choles-
terinspiegel sind die Trans-Fettsduren,
eine Sonderform der einfach ungesdat-
tigten Fettsduren.

(Becel
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Qualitét von Fetten und Olen

Fette und Ole unterscheidensich alsoin
ihrer Qualitat, abhdngig davon, welche
Fettsduren darin vorkommen. Die Her-
kunft, ob tierischen oder pflanzlichen
Ursprungs, gibt einen Anhaltspunkt fur
die Qualitat der Fette und Ole.

Fir das cholesterinbewusste Essen gilt
daher die Faustformel: Uberwiegend
pflanzliche Fette und wenig tierische
Fette verzehren. Dies bedeutet nicht,
dass Kdse und Wurst nun tabu sind.
Sie koénnen Uber kleinere Mengen an
Kdse und Wurst und Uber die Auswahl
fettdrmerer Sorten gegensteuern.

Tierische Fette wie Milchfett in Butter, Sahne/Obers oder Créme
fraiche sowie tierische Schlachtfette (Rindertalg, Schmalz)
enthalten mehr gesdttigte Fettsduren, die den Cholesterinspiegel

ansteigen lassen kénnen.

Die

enthalten reichlich glinstige

ungesdttigte Fettsduren. Zu ihnen gehéren die Omega-3- und die
Omega-6-Fettsduren. Diese helfen als Bestandteil einer ausgewogenen
Erndhrung und eines gesundes Lebensstils, den Cholesterinspiegel

auf einem normalen Niveau zu halten.
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ES gib"t‘ ein podr Ausnahmen: Das Fettin  Die pﬂonzlichen harten Fette, z.B. Kokos-
Fischen enthdlt besondere langkettige fett und Kakaobutter, enthalten viel ge-
mehrfach ungesattigte Fettsdurenund sdattigte Fettsduren und sind daher als
ist daher als ,gutes” Fett einzustufen. ~ ,unglinstiges” Fett einzustufen.

Pflanzlicher Herkunft

Tierische Herkunft

(reichlich gesdttigte Fettsduren) (reichlich ungesdattigte Fettsduren)

3
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ProActiv’

(in Prozent vom Gesamtfettgehalt)

Die Grafik zeigt Fette und Ole und welche der verschiedenen Fettsduren darin
Uberwiegen. Je mehr einfach und mehrfach ungesattigte Fettsduren enthalten
sind, umso glnstiger fur die cholesterir)bewusste Kiche.
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M Trans-Fettséuren (siehe Seite 17) : i
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Auch die Menge ist wichtig

Neben der Fettqualitat ist auch die Fett-
menge entscheidend. Zwischen 60 und
80 Gramm Fett sollten wir pro Tag zu
uns nehmen. Damit diese Menge auch
ausreichend ,gute” und nicht zu viel

,schlechte” Fette enthdlt, sollte die
eine Hdlfte aus pflanzlichen und die
andere Hdlfte aus tierischen Fetten
stammen.

36g
Fett
Pflanzliche Fette:
» 30 g Halbfett-
margarine mit
Pflanzensterinzusatz
(= 12g Fett)
*2 TL Rapsal
(= 9g Fett)
»25g Walnisse
(= 15g Fett)

| gesdttigte Fettsduren

So konnte eine Fettbilanz aussehen:

35¢g
Fett
Tierische Fette:

*200g Joghurt (1,5 % Fett)
(= 3g Fett)

15g ¢ 60g Gouda (30 % F.i.Tr.)
(= 959 Fett)

e 1 Wiener Wirstchen (50 g)
(= 14 g Fett)

e 1 Scheibe Salami (20 g)
(= 559 Fett)

¢ 1 Scheibe Bierschinken (25g)
(= 3g Fett)

einfach ungesdttigte Fettsduren
mehrfach ungesdttigte Fettsduren (Omega-6 und Omega-3)

Welches Fett zum Kochen
und aufs Brot?

Bei der Auswahl von Olen und Fetten
zum Kochen kommt es nicht nur auf die
Qualitat an, also auf die enthaltenen
Fettsduren, und ob es kalt gepresst ist
oder nicht. Es gilt, kichentechnische
Eigenschaften, wie z.B. Hitzebestdn-
digkeit, und gesundheitliche Aspekte
gleichermaBen zu berltcksichtigen.

Zum Dinsten und kurzen schonenden
Braten kénnen Pflanzendle oder Pflan-
zencremes (z.B. Becel Cuisine) verwen-
det werden. Fir ldngeres Braten oder
Schmoren sind spezielle pflanzliche Brat-
fette (z.B. Becel Omega-3 Pflanzendl)
geeignet, da sie besser auf die héheren
Temperaturen abgestimmt sind. Kokos-
fett ist wegen des hohen Gehaltes an
gesdttigten Fettsduren nicht geeignet.
Zum Verfeinern in der warmen Kiche
kénnen Sie an Stelle von Schlagsahne/
Obers, Schmand oder Créme fraiche
fettdrmere Alternativen wie z. B. kleine
Mengen saure Sahne/Sauerrahm (10 %
Fett), Joghurt oder fettarme Milch ein-
setzen. Saucen kénnen statt mit kalter

ProActiv’

Butter gut mit Mehl, Stdrke oder Sau-
cenbinder angedickt werden. Die Cre-
migkeit von Suppen erreichen Sie statt
mit Milchfett auch Uber das feine Pu-
rieren von Kartoffeln oder Gemdse.

Kalt gepresste Ole wie Walnuss- oder
Rapsél sind besonders geeignet fur
Salate und die kalte Kiche. Rapsél ist
besonders empfehlenswert, da es ein
besonders ausgewogenes- Verhdltnis
von Omega-3- und Omega-6-Fett-
sduren aufweist.

Mit Ol kdnnen auch verschiedene
Kuchenteige gebacken werden. 90 ml
Ol ersetzen dann 100 g Butter.

Bei den Streichfetten sollte man be-
wusst eine Variante auswdhlen, die
moglichst wenig gesdttigte, aber viel
mehrfach ungesdttigte Omega-3-
und Omega-6-Fettsduren enthdlt.
Eine Pflanzenmargarine mit moéglichst
wenig gesdttigten Fettsduren ist hier
die optimale Wahl.

*

Om'pq'- 2.

Blanzendt.
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Auch Fleisch und Wurstwaren finden in
Ilhrer Erndhrung weiterhin einen festen
Platz. Denn diese tierischen Lebens-
mittel liefern hochwertiges Eiwei3 und
besonders gut verfligbares Eisen.

In der Regel wird in den deutschspra-
chigen Ldndern mehr Fleisch und
Wurst verzehrt als empfohlen. Fleisch
und Wurst spielen oft die Hauptrol-
le auf dem Teller. Uberpriifen Sie doch
einmal die ,Verhdltnisse” auf |hrem
Teller bei einer fur Sie typischen
Hauptmahlzeit. Fleisch

und Sauce sollten ge-

meinsam hochstens

Y% ausmachen, eine

Halfte sollte mit >
Gemuse, ein wei- '. 54
teres Viertel mit <
fettarm zuberei- q -i
teten  Beilagen ¥
wie Kartoffeln, © @/

¢

Hilsenfrichten

und Getreidepro-

dukten (ungeschal-

ter Reis, Vollkornnu-

deln, Brot) gefillt sein.

Eine ¥“-Teller- Portion ent-

spricht ca. 80-100g Fleisch.
Wenn dann nicht jeden Tag Fleisch
oder Wurst auf dem Teller ist, sondern
Sie auch 6fter mal vegetarisch essen,
sind Sie auf jeden Fall auf dem richti-
gen Weg.

Bevorzugen Sie fettarme Fleischsor-
ten wie Gefligel, Wild, magere Sticke
von Schwein und Rind. Entfernen Sie
die Geflugelhaut und sichtbares Fett.
Achten Sie bei Fleisch- und Wurstwa-
ren auf den Fettgehalt. Eher mager ist
Bratenaufschnitt, Deutsches Corned
Beef oder Gefligel in Aspik. Viel Fett
ist oft in Streichwilrsten wie Tee-
oder Leberwurst, aber auch Brat- und
Bockwurst oder Salami enthalten.
Heute gibt es ein breites Angebot
an fettreduzierten Wurstwaren.
Nehmen Sie sich einmal

Zeit. und vergleichen

die Nd&hrwertanga-

ox ben, so finden Sie
) die Sorten mit
geringerem Fett-

Q oo gehalt.

w o

In Milchprodukten kann sich eine Men-
ge Fett verstecken. Und da Milchfett
besonders viele gesdttigte Fettsduren
— Uber 60 % vom Fett — enthdlt, sollten
Sie hier besonders sorgsam auswdhlen.
Bei Trinkmilch und Joghurt ist immer die
fettarme Variante mit ca. 1,8 % Fett
oder  weniger empfehlenswert. Kdse
sollte héchstens 30 % Fett in der
Trockenmasse enthalten, das entspricht
der Dreiviertelfettstufe. Beim Kase soll-
ten Sie sich zusdtzlich auch am soge-
nannten Absolutfettgehalt (= Gramm
Fett pro 100 Gramm Produkt, ist in den
Ndhrwertangaben aufgefihrt) orien-
tieren. Denn bei gleicher Fettgehalts-
stufe hat ein Frischkdse oder Quark/
Topfen wegen des deutlich héheren
Wassergehaltes viel weniger Fett als
ein Hart- oder Schnittkdse. Fragen Sie

Empfohlen wird mindestens ein Mal
pro Woche fettreichen Kaltwasser-
fisch wie Makrele, Lachs oder Hering
auf lhren Speiseplan zu setzen. Nicht
nur, weil Fisch aus dem Meer eine gute
Jodquelle ist. Er liefert auch die beson-
ders hochwertigen langkettigen Ome-
ga-3-Fettsduren, die eine besondere
Rolle in einer cholesterinbewussten Er-
ndhrung spielen. Der Mechanismus ist
bisher noch nicht sicher geklart. Auch
Fischkonserven und Raucherfisch zdh-
len dabei — damit haben Sie eine gute
Alternative zu Wurst oder Kdse. Bei
Fischkonserven sollte der Fisch vor-
zugsweise im eigenen Saft oder fett-
armem Aufguss eingelegt sein, statt in
Ol-, Sahne-/Obers- oder anderen fett-
reichen Saucen.
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an der Kdsetheke beim Schnittkdse
nach moglichst dinn geschnittenen
Scheiben. Fettarme Milchprodukte un-
terscheiden sich dbrigens in der ent-
haltenen Calciummenge nicht von den
fetteren Varianten, eventuell ist sogar
etwas mehr davon enthalten.
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Trans-Fettsduren sollten so wenig wie
mdglich aufgenommen werden. Sie sind
natlrlicherweise in kleinen Mengen in
Milch und Milchprodukten und dem
Fleisch von Rind und Schaf enthalten.
Wenn Sie fettarme Milchprodukte be-
vorzugen, wdhlen Sie aber nicht nur die
unglinstigen gesdttigten, sondern auch
gleich die Trans-Fettsduren mit ab.
Trans-Fettsduren kénnen auch in ver-
arbeiteten Lebensmitteln, die teilweise
gehdrtete Fette enthalten, zu finden
sein, z.B. in Frittiertem, Fast Food, in
Gebdcken wie Blatterteig oder Berli-
nern. Vollstdndig durchgehdrtete Fette
liefern keine Trans-Fettsduren.

Margarine und pflanzliche Streichfette
enthalten heute so gut wie keine Trans-
Fettsduren mehr, da die Herstellung
optimiert wurde und keine teilweise ge-
hdrteten Fette mehr Verwendung fin-
den. Auch in anderen Bereichen wurde
optimiert, so dass in Deutschland die
Aufnahme von Trans-Fettsduren heute
gering ist. In manchen Landern wie Os-
terreich, der Schweiz oder D&nemark
ist ihr Gehalt von rechtlicher Seite auf
geringe erlaubte Mengen begrenzt wor-
den, so dass industriell erzeugte Trans-
Fettsduren mittlerweile erndhrungs-
physiologisch zu vernachldssigen sind.

Ballaststoffe sind besonders sdatti-
gend, halten die Verdauung in Schwung
und wirken positiv auf den Choleste-
rinspiegel. Sie binden die Gallensdu-
ren, die dann Uber den Darm ausge-
schieden werden. Neue Gallensduren
mussen von der Leber nachproduziert

Getreideprodukte sind ein wichtiger
Bestandteil des tdglichen Speisepla-
nes. In der Vollkornvariante liefern sie
komplexe Kohlenhydrate, d.h. Zucker-
bausteine in Verbund mit Ballaststoffen.
Wegen dieser besonderen Kombinati-
on steigt der Blutzuckerspiegel nicht
so schnell an wie nach dem Verzehr
von WeiBmehlprodukten. Haferkleie, in
geringeren Mengen auch Haferflocken
sowie spezielle Gerstensorten (beta-
Gerste), enthalten viel so genann-
te Beta-Glucane. Das sind spezielle
Ballaststoffe, die dazu beitragen, den
Cholesterinspiegel zu senken.

Mit einem selbst zubereiteten Misli aus
Haferflocken, fettarmer Milch und eini-
gen frischen oder getrockneten Friich-
ten zum Frihstlck starten Sie gesund
und lecker in den Tag. Fertige MUslimi-
schungen enthalten allerdings hdufig
sehr viel Zucker und sind deshalb meist
nicht geeignet.

(Becel
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PFLANZLICHE LEBENSMITTEL -

immer eine gute Wahl

werden. Uber diesen Mechanismus bie-
ten Ballaststoffe eine weitere Mog-
lichkeit, den Cholesterinspiegel zu re-
duzieren. Das macht sie ideal fir eine
cholesterinbewusste Erndhrung. Be-
sonders gute Quellen fur Ballaststoffe
sind Vollkornprodukte, Hulsenfrichte,
Gemtuse und Obst.

Wadahlen Sie bei Reis, Kartoffeln, Nudeln
und Backwaren moglichst fettarme
Varianten und Zubereitungsarten. Ge-
eignet sind z.B. Knédel, Salz- oder Fo-
lienkartoffeln oder Pliree mit fettarmer
Milch. Pommes frites, Bratkartoffeln
oder mit Kdse Uberbackene Nudel- und
Kartoffelaufldufe kdnnen in der Fett-
und Kalorienbilanz ordentlich zu Buche
schlagen. Reis und Nudeln in der Voll-
korn-Variante bringen eine besondere
Geschmacksnote und Abwechslung auf
den Tisch.
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Die Betonung liegt dabei auf dem Ge-
mUse, denn ,Gemuse hdalt, was Obst
verspricht”. Essen Sie sich an reichlich
GemduUse satt. Es gibt zahlreiche Zube-
reitungsmaoglichkeiten, und wenn Sie (in
Mafen) das richtige Fett fir die Zube-
reitung verwenden, kénnen Sie nichts
falsch machen. Fast alle Sorten sind
fett- und kalorienarm und liefern viel
Ballaststoffe, wertvolle Mineralstoffe
wie Kalium und Vitamine der B-Gruppe
sowie Vitamin C. Kalorien-Ausreif3er sind
Oliven und Avocado mit ca. 20 % Fett,
hier also etwas sparsamer sein.

Saucen und Ragouts kdnnen mit fein
geschnittenem Gemise wie Paprika
oder Zucchini aufgewertet werden -
das erleichtert auch eine Verringerung
der Fleischportionen.

Hulsenfrlichte, von denen es viele neue
Sorten gibt, und die langst nicht mehr
so lange kochen missen wie friher,

liefern reichlich Ballaststoffe. Sie ma-
chen satt und bringen Abwechslung in
die Kiche.

Obst und vor allem Fruchtsaft sollte
mafBvoll verzehrt werden, da der na-
tarlicherweise enthaltene Fruchtzucker
dazu fihrt, dass Obst mehr Energie hat
als GemuUse. Wird zu viel Fruchtzucker
gegessen, wird dieser im Koérper in Fett
umgewandelt und der Triglyceridspie-
gel erhéht. Zur Orientierung: 2 Sttcke
Obst pro Tag sind gut, mehr sollten es
nicht-sein.

Pflanzensterine sind natlrlicherweise
in geringen Mengen in pflanzlichen
Lebensmitteln enthalten, z.B. in pflanz-
lichen Olen, Niissen, Getreideprodukten
und Samen wie Sonnenblumenkernen.
Pflanzensterine sind dem Cholesterin
in ihrem Aufbau sehr &hnlich und kénnen
die Aufnahme von Cholesterin aus dem
Darm in den Blutkreislauf teilweise blo-
ckieren. Dadurch kommt es zu einer
Senkung des  ,schlechten” LDL-Cho-
lesterins. Mit einer Menge von 1,5-2,4g
Pflanzensterinen pro Tag kann inner-
halb von 2-3 Wochen eine Cholesterin-
senkung von 7-10 % zusdtzlich zum
Effekt einer cholesterinbewussten Er-
ndhrung erreicht werden. Eine solche
Menge an Pflanzensterinen kann jedoch
nur durch angereicherte Lebensmittel
aufgenommen werden. Erkennbar sind
diese Lebensmittel speziell fur die Er-
ndhrung bei erhéhtem Cholesterinspie-
gel an den Worten ,mit zugesetzten
Pflanzensterinen” in der Bezeichnung
des Produktes.
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Die Aufnahmeempfehlung (z.B. 30g
Halbfettmargarine mit zugesetzten
Pflanzensterinen pro Tag), die Sie auf
der Packung finden, sollte auf jeden
Fall beachtet werden, um eine opti-
male cholesterinsenkende Wirkung zu
erzielen. Denn bei diesen Produkten
gilt nicht das Prinzip ,viel hilft viel
Fiar Schwangere, Stillende und Kinder
unter S Jahren sind solche Produkte
unter Umstdnden nicht geeignet, da
eine Cholesterinsenkung bei ihnen in
der Regel nicht angezeigt ist und sie
andere Erndhrungserfordernisse ha-
ben. Der Verzehr pflanzensterinange-
reicherter Lebensmittel sollte immer
Bestandteil einer cholesterinbewussten,
ausgewogenen und abwechslungsrei-
chen Erndhrung mit viel Obst und
Gemduse sein und nicht als Einzelakti-
on eine ,Alibifunktion” Gbernehmen.
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BEWUSST GENIESSEN

Bei Kuchen, Keksen, Blatterteiggebdck,
Schokolade und StBigkeiten essen Sie
nur eine kleine Portion und genieBen
Sie bewusst. Wenn Sie die Wahl haben,
setzen Sie auf Obstkuchen mit einem
Boden aus Quork—/Top'Fen—C")Iteig oder
aus Hefeteig statt auf Creme- oder
Sahnetorte. Alternativen fir den Snack

Nisse wie z.B. Wal- und Haselnlsse
oder Mandeln, sind ein gesunder Snack
und eine Alternative zu StBigkeiten und
Knabberwaren. Walnisse beispielswei-
se enthalten reichlich mehrfach unge-
sattigte Fettsduren, die positiv fir den
Cholesterinspiegel sind. Aufgrund des
hohen Kaloriengehaltes sollten sie je-

zwischendurch sind frisches Obst und
Gemuse, kleine Mengen Trockenfrichte
oder Studentenfutter, fettarmer Joghurt,
einige Nusse oder ein kleines Stick
dunkle Schokolade.

doch auf die Menge achten. Eine nor-
male Portion sind ca.20-30g.
Ausnahme bei den Nussen ist die Ko-
kosnuss — sie enthdlt viel gesdttigte
Fettsduren, daher mit Kokosnusssti-
cken, Kokosraspeln, Kokosmilch oder
—sahne sehr sparsam sein.

GenieBBen Sie Alkohol nur in Mafen:
Nicht mehr als ein Glas Wein oder Bier
fur Frauen und zwei Glaser fur Mdn-
ner pro Tag. Bei erhéhten Triglyceri-
den sollte auf Alkohol véllig verzich-
tet werden. Aber Achtung: gezuckerte
Getranke (Softdrinks) sind keine ge-
eignete Alternative, da durch den ent-
haltenen Zucker die Bluttfettwerte an-
steigen kénnen. Bessere Durstléscher
sind Mineralwasser, eventuell mit etwas
Fruchtsaft gemischt, sowie ungezu-
ckerte Tees jeder Art.

Salzen Sie sparsam mit jodiertem Spei-
sesalz. Nutzen Sie alle Moglichkeiten,
Ihr Essen so abwechslungsreich und ap-
petitlich wie mdéglich abzuschmecken
und anzurichten. Frische Krduter sind
als Garnitur immer eine Augenweide.
Frische oder getrocknete Krduter und
Gewdlrze bieten vielfdltige Moglichkei-
ten, ganz verschiedene Geschmacks-
varianten zu kreieren — experimentie-
ren Sie einfach mal oder holen Sie sich
Anregungen in Kochblchern und Re-
zeptheften.

Seien Sie vorsichtig bei Wirzsaucen
wie Sojasauce oder asiatischen Fisch-
saucen. Hier kénnen beachtliche Men-
gen an Salz enthalten sein. Zu viel Salz
ist aber ein moglicher Einflussfaktor
bei Bluthochdruck, so dass generell gilt:
Wirzig aber nicht salzig!
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AuBer Haus essen

Beim Essen auBer Haus kdénnen Sie
nicht ganz so viel Einfluss nehmen wie
beim Selberkochen, aber es gibt durch-
aus gute Méglichkeiten, auch hier eine
cholesterinbewusste Wahl zu treffen.

* Wdhlen Sie einen groBen Salatteller
als Hauptgericht. Lassen Sie sich das
Dressing extra servieren, dann koén-
nen Sie die Menge selbst bestimmen.
Fragen Sie nach einem Dressing aus
Essigund Ol.

» Bevorzugen Sie bei Nudelgerichten
eine Tomatensauce anstelle von Rahm-
saucen.

» Als Beilage sind Salzkartoffeln, Kar-
toffelpliree oder Reis besser als
Pommes frites, Résti, Kroketten oder
Kartoffelgratin. Sie kdénnen bei
Fleischgerichten darum bitten, die
Sauce extra serviert zu bekommen
oder sie ganz weglassen.

XY

*» GemUse- oder Kartoffelaufaufe sind
Fettfallen, da sie meist mit viel Sah-
ne/Obers und Kdase zubereitet wer-
den. Bevorzugen Sie GemUsesuppen
oder Folienkartoffeln mit Krauter-
quark und Gemduse.

* Wdhlen Sie als Vorspeise eine klare
Suppe oder einen kleinen Blattsalat.
Als Dessert sind Obstsalat oder
Fruchtsorbet eine gute Wahl.

*Am Buffet kdénnen Sie geeignete
Speisen auswdhlen, z.B. Salate, Ge-
musebeilagen ohne Rahmsauce und
nicht mit Kdse Uberbacken, magere
Fleischstlcke, Fisch, als Nachspeise
Obst.

Freude am Essen und
GenieBen

Sie haben jetzt eine Menge Uber cho-
lesterinbewusstes Essen gelesen. All
die Informationen in die Praxis umzu-
setzen und das neu Gelernte zu einer
neuen Gewohnheit werden zu lassen,
ist einfacher, als Sie jetzt vielleicht
denken. Auch in der cholesterinbe-
wussten Erndhrung gilt: Essen Sie mit
Genuss! Probieren Sie aus und finden

Wo bekomme ich weiter-
fiihrende Beratung?

Eine Broschire kann sicherlich nicht
eine kompetente und praxisbezogene
Erndhrungsberatung ersetzen. Sie kon-
nen aber sicher gehen, dass Sie ohne oder
begleitend zu Medikamenten selbst eine
Menge fur lhren Cholesterinspiegel tun
kénnen. Wenn Sie Fragen haben, oder
konkrete Hilfe bei der Umsetzung in die
Praxis bendétigen, finden Sie als kompe-
tenten Ansprechpartner eine/n Didt-
assistenten/in als Experten fur lhre
individuelle Beratung z.B. Uber die Digt-
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Sie die passenden Lebensmittel und
Rezepte, die lhnen richtig gut schme-
cken und genieBen Sie diese ganz be-
wusst. Verdndern Sie in kleinen Schrit-
ten, so Uberfordern Sie sich nicht und
erleben viele kleine Erfolge, die zusam-
men einen groBen Unterschied ausma-
chen.

assistenten-Suche auf der Seite des
Verbandes der Digtassistenten (VDD)
unter www.vdd.de/diaetassistenten/
umkreissuche/. Auch lhre Krankenkasse
kann Sie sicherlich beraten, an wen Sie
sich wenden kénnen.

Konkrete Tipps, wie Sie schrittweise
aktiv werden kénnen, Rezeptideen und
praktische Tipps finden Sie in den be-
gleitenden Materialien, die Sie unter
www.pro-activ.com auch herunterladen
kénnen.

Das wichtigste zusammengefasst: Hier finden Sie Ubersichtlich

die wichtigsten Grundregeln fir eine Erndhrung, mit der Sie einen
positiven Einfluss auf Ihren Cholesterinspiegel nehmen kénnen.

5 x taglich pflanzliche mehrmals
Gemiise Fette tdglich Voll-
und Obst bevorzugen kornprodukte
tierische 2 x pro Lebensmittel
Fette ein- Woche mit Pflanzenste-
schrdnken Fisch rinzusatz nutzen

24



25

WERDEN SIE AKTIV

Cholesterin und Bewegung

Sport und Bewegung gehdren neben
einer gesunden Erndhrung zu den wich-
tigsten Voraussetzungen, um Herz und
Kreislauf gesund zu halten. Schon 30

Minuten leichte korperliche Aktivitat
am Tag kénnen das Herz-Kreislauf-Ri-
siko betrdchtlich senken.

den Blutdruck.

und der Blutdruck sinkt.

und senkt das Stressempfinden.

Bewegung - Pluspunkte fiir Ihre Gesundheit:
o Sport hat einen positiven Einfluss auf den Fettstoffwechsel:
Das LDL-Cholesterin sinkt, das HDL-Cholesterin steigt an.

o Korperliche Aktivitat senkt die Herzschlagfrequenz und

o RegelmadBiges Training hilft, Ubergewicht abzubauen.
Mit weniger Gewicht steigt zugleich das gute HDL-Cholesterin

o Bewegung hebt die Stimmung, erhéht das Selbstbewusstsein

Besonders glinstig fir Herz und Kreislauf
sind Ausdauersportarten wie Walken,
Nordic Walking, Joggen, Schwimmen,
Wandern, Radfahren oder Skilanglauf.
Weniger geeignet sind Kraftsportarten
wie Bodybuilding oder Kurzstrecken-
lauf. Suchen Sie etwas aus, das lhnen
SpaB macht - denn schlieBlich soll
Sport keinen Stress verursachen, son-
dernlhnen mehr Lebensfreude bringen.
Wenn Sie Schwierigkeiten haben, ein
regelmdBiges Training in lhren Tages-
ablauf einzuplanen, kénnen Sie mit
kleinen Bewegungseinheiten zwischen-
durch trotzdem etwas Gutes fur lhre
Gesundheit tun: Benutzen Sie z.B. an-
stelle des Aufzugs die Treppe, machen
Sie in der Mittagspause einen kleinen
Spaziergang, radeln Sie zur Arbeit.
Wichtigist, dass Sie dies regelmdfig tun.

Rauchen und Stress:
besser ohne

Rauchen ist ein schwerwiegender Ri-
sikofaktor  fir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und erhéht das Risiko erheblich.
Optimal ist es daher, Nichtraucher zu
sein oder zu werden.
Grundvoraussetzung fur den Erfolg einer
Raucherentwdhnung ist der selbst ge-
troffene Entschluss, das Rauchen auf-
zuhoéren und dabei zu bleiben. Methoden
gibt es verschiedene, eine erste Anlauf-
stelle fur Informationen kann lhre Kran-
kenkasse sein.

Stress steht zwar nicht in direktem
Zusammenhang mit der Gesundheit
des Herz-Kreislauf-Systems. Die Art,
wie wir oft mit Stress umgehen, tut es
daflr umso mehr. Rauchen, ungesunde
Erndhrung und ein Ubermaf an Alkohol

werden von vielen als Gegenmittel
gegen Stress genutzt. Alles Ange-
wohnheiten, die sich unguinstig auf
Herz und Kreislauf auswirken kénnen.

Glucklicherweise gibt es viele andere,
gesunde Maoglichkeiten, wie man mit
Stress umgehen kann: z.B. sich eine
Auszeit nehmen und entspannen, sich
bewegen und sich gesund erndhren.
Es lohnt sich, aus den vielen Moég-
lichkeiten eine individuelle passende
herauszufinden. Krankenkassen bie-
ten oft Entspannungs-Kurse an oder
kénnen Kurse empfehlen.
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Mehr Informationen unter:

www.pro-activ.com

Upfield Deutschland GmbH
Valentinskamp 88-90 | 20355 Hamburg



