Erhohte Cholesterinwerte?
Tipps fur Ihre Erndhrung

Basierend auf den DGK, ESC/ EAS Pocket Guidelines: Diagnostik und Therapie von Dyslipidamien

Lebensmittel

Getreide gg@

Zu bevorzugen

Vollkorn

MaBvoll
konsumieren

WeiBbrot, Reis und Nudeln,
Geback, Cornflakes

Kann gelegentlich in
begrenztem Umfang
konsumiert werden

Backwaren, Muffins, Pasteten,
Croissants

Gemiise ﬁ

Rohes und gekochtes
Gemiise

Kartoffeln

Gemiise in Butter oder Sahne
zubereitet

Hiilsenfriichte

o

Linsen, Bohnen,
Saubohnen, Erbsen,
Kichererbsen, Sojabohnen

Friichte Frische und gefrorene Trockenfriichte, Gelee,
Friichte Marmelade, Obstkonser-
ven, Sorbets, Wassereis,
Fruchtsaft
SiiBigkeiten SuBstoffe ohne Kalorien- Zucker, Honig, Schokolade, Kuchen, Eiscreme,
und SiiBstoffe gehalt SuBwaren Fruchtzucker
Fleisch und Magerer Fisch wie Kabeljau Mageres Rind, Lamm-, Wirstchen, Salami, Speck,
Fisch und Scholle, fetter Fisch Schweine- und Kalbs- Spareribs, Hotdogs, Innereien

&

wie Hering und Makrele,
Geflligel ohne Haut

fleisch, Meeresfriichte,
Schalentiere

Milchprodukte
und Eier

S
-

Magermilch und -joghurt

Fettarme Milch, fettarmer
Kése und andere Milch-
produkte, Eier

Vollmilch, Milchprodukte mit
mehr als 1,5 % Fett, stiBe und
saure Sahne, Kasesorten mit
mehr als 30 % Fett in der
Trockenmasse

Kochfett und Essig, Senf und fettfreie Olivendl, nicht tropische Transfette und gehartete
SoBen SofBen pflanzliche Ole, Margarine, Margarine (besser vermeiden),
.,\_‘ SalatsoBen, Mayonnaise, Palm- und Kokosol, Butter,
[2 Ketchup Schmalz, Schinkenspeck
Niisse/Koérner Alle, ungesalzen Kokosnuss
(auBer Kokosnuss)
RS
S
a5
Zubereitungs- Grillen, Kochen, Dampf- Frittieren, Rosten Braten

weisen

PN
)

garen




LDL-Cholesterin und die Rolle der Ernahrung

Cholesterin ist ein wichtiger Baustein des Korpers, etwa fir die Bildung von
Hormonen. Es wird zum gréBten Teil in der Leber hergestellt — zum Teil aber auch
Uber die Nahrung zugefiihrt. Damit unser Koérper Cholesterin Uber das Blut zu
99@ den Zellen transportieren kann, bindet er es an EiweiBmolekile, die sogenannten
Lipoproteine. Dazu zahlt auch das LDL-Cholesterin. Die Abkilirzung steht fir
Low-Density-Lipoprotein. Es transportiert Cholesterin aus der Leber in den Kérper.

Bei einer Hypercholesterindmie ist der LDL-Cholesterinwert im Blut erhdht, das
Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Herzinfarkt und Schlaganfall steigt.
|'|\-> Fur Betroffene gilt es, die ,Cholesterinjahre” zu reduzieren, also die Jahre, die sie
= mit einem erhoéhten LDL-Cholesterinwert leben. Denn: Je langer sie hohe LDL-
Cholesterin-werte haben, desto héher ist ihr Risiko flir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

_

Cholesterinwerte giinstig beeinflussen, Ubergewicht vorbeugen und auf diese Weise

“J/\ﬂl Mit einer Umstellung ihrer Essgewohnheiten kdnnen Betroffene die LDL-
das Risiko firr Herz-Kreislauf-Erkrankungen senken.

Weitere Informationen zu Cholesterin und
einem Leben mit Hypercholesterindmie

finden Sie auf der Webseite:
www.lipide.info
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