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Erndhrung und erhdhte Blutfettwerte

Blutfette: Cholesterin und Triglyceride
Damit Fette und Cholesterin ihre wichtigen Auf-
gaben beim Zellaufbau erftllen und im Fettge-
webe als Energiereserve eingelagert werden
kdnnen, mussen sie mit dem Blut zu den ver-
schiedenen Organen transportiert werden.
Da Fette und Cholesterin nicht wasserloslich
sind, stellt ihnen der Korper fur den Transport
im Blut Trager-Proteine, so genannte Lipoproteine,
zur Verfugung. Es gibt verschiedene Lipoproteine,
wobei Arten bekannt sind: Das
»schlechte* LDL (englisch: low density lipoprotein)
und das ,gute“ HDL (englisch: high density lipopro-
tein). Erhdhte LDL-Werte im Blut sind unerwinscht,
weil sie die Atherosklerose fordern. Im Gegen-
satz dazu bildet ein hoher HDL-Gehalt einen
Schutz vor Atherosklerose, weil HDL die gunstige
Eigenschaft hat, Uberschussiges Cholesterin zurick
zur Leber zu fuhren. Daher ist nicht die Héhe des
Gesamt-Cholesterinspiegels im Blut relevant, son-
dern diejenige von LDL und HDL. Auch die Triglyceride
gehoren zu den Blutfetten. Sie werden Uber die
Nahrung zugefthrt und beglnstigen bei erhdhten
Triglyceridwerten die Atherosklerose ebenfalls. Eine
Ubermassige Zufuhr an Energie (Kalorien), Alkohol
und Zucker (raffinierter Zucker, Fruchtzucker) erho-
hen den Triglyceridspiegel.

vor allem zwei

Was ist Cholesterin?

Cholesterin ist eine fettahnliche Substanz, die im
menschlichen Kérper zahlreiche wichtige Funktionen
erfullt. Cholesterin ist Bestandteil der Zellwande
und Ausgangssubstanz verschiedener Hormone
(z. B. Geschlechtshormone oder Vitamin D); es wird
Uberdies fur die Herstellung der verdauungsfor-
dernden Gallensdure benodtigt. Grosstenteils wird
Cholesterin vom Korper selber hergestellt. Ausser-
dem wird Cholesterin zu einem kleineren Anteil
auch Uber tierische Lebensmittel zugefthrt.

Erhéhte Cholesterinspiegel: Ursachen und
Folgen

Die Cholesterinwerte im Blut werden durch verschie-
dene Faktoren beeinflusst: Alter, Geschlecht, Essge-
wohnheiten, Menopause, gewisse genetische Ver-
anlagungen sowie gewisse Krankheiten. Wahrend
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die Cholesterinwerte im Blut von Neugeborenen den
Wert 4.0 mmol/l generell nicht Uberschreiten, steigt
dieser mit dem Alter an. Die Nahrungscholesterin-
zufuhr hingegen beeinflusst den Cholesterinspiegel
nur sehr gering. Frauen haben nach der Menopause
tendenziell einen hoheren Cholesterinspiegel als
vorher.

Der Cholesterin-Bedarf betragt ca. 1200-1600 mg
pro Tag. Zum grossten Teil wird das Cholesterin im
Korper selbst produziert, vor allem in der Leber. Diese
korpereigene Bildung reduziert sich je nach Choles-
terinzufuhr Gber die Nahrung. So besteht zwischen
Eigenproduktion und Aufnahme Uber die Nahrung
ein gewisses Gleichgewicht. Ist zu viel Cholesterin
im Blut, gelangt es zurtck in die Leber. Ist die Auf-
nahme von Cholesterin zurtck in die Leber gestort,
steigt die Cholesterinmenge im Blut Uber ein win-
schenswertes Mass an. Zu viel Cholesterin im Blut
fordert die Bildung von Ablagerungen in den Arte-
rieninnenwénden (auch atherosklerotische Plaque
genannt), was zu einer zunehmenden Verengung der
Blutgefasse fuhrt. Dieser Prozess heisst Atheroskle-
rose und fuhrt zu koronaren Herzkrankheiten KHK
(siehe auch SGE-Merkblatt ,Erndhrung bei Atheros-
klerose und koronare Herzkrankheit (KHK)“), Hirn-
schlag und arterieller Verschlusskrankheit der
Beine. Atherosklerose wird auch - unabh&angig vom
Blut-Cholesteringehalt - stark durch Rauchen, Blut-
hochdruck und Diabetes gefordert. Ein erhohter
Cholesterinspiegel gehoért somit neben Rauchen,
Bluthochdruck und Diabetes zu den Hauptrisiko-
faktoren fur die Entstehung von Herz-Kreislauf-
Krankheiten.

Erhthte Cholesterinwerte muassen behandelt wer-
den. Durch eine Ernadhrungsumstellung und mehr
Bewegung kann haufig eine Verbesserung der
Werte erreicht werden. Gelingt dies nicht in aus-
reichendem Mass, ist die Einnahme eines choles-
terinsenkenden Medikamentes in Absprache mit dem
Arzt oder der Arztin ratsam. Dies gilt insbesondere
auch fur Personen mit genetischer Veranlagung
zu erhdhten Cholesterinwerten.
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Die Rolle der Erndhrung und Bewegung

Bei erhdhten Blutfettwerten spielt eine ausgewo-
gene Erndhrung und regelmassige korperliche Akti-
vitat eine wichtige Rolle fur die Pravention der KHK.
Der Cholesterinspiegel kann mit der Erndhrung nur
um ca. 10 % gesenkt werden. Jedoch schutzt eine
ausgewogene Erndhrung mit ihrem hohen Gehalt
an Antioxidantien (Schutzstoffe), Nahrungsfasern
und Omega-3-Fettsduren vor den Folgen der er- Hulsenfrtchte, Gemuse, Frichte, NUsse, usw.).
hohten Blutfettwerte (Koronare Herzerkrankun- -+ Der regulierende Einfluss des hafereigenen
gen, Atherosklerose). Und die korperliche Aktivi- Beta-Glucans (l6sliche Nahrungsfaser) auf den
tat verstarkt die Effekte. Beides - ausgewogene Cholesterinspiegel ist international anerkannt.
Erndhrung und korperliche Aktivitat - dient auch Bei einer taglichen Aufnahme von 3 g Hafer-
der Regulierung des Kérpergewichts - ein wichtiger Beta-Glucan stellt sich die positive Wirkung
Faktor fur die Herz-Kreislauf-Gesundheit. ein. 1,5 g Beta-Glucan sind in 20 g Haferkleie
In der Schweiz sind Lebensmittel wie z.B. Marga- enthalten.

rine oder Joghurtdrinks erhaltlich, denen pflanzli- Bei Ubergewicht fuhrt eine Gewichtsreduktion
che Sterole/Stanole zugesetzt wurden. Bei einer Ta- zur Erhéhung des ,guten“ HDL-Cholesterins.
gesdosis von 2 g Sterolen/Stanolen versprechen sie - Viel und regelméassig bewegen, da sportliche
eine Reduktion des LDL-Cholesterinspiegels um Betatigung das ,gute“ HDL erhoht und zudem
5-15 %. Diese Produkte gehtéren zu den nicht- hilft, das Gewicht zu regulieren: Alltagsbewe-
pharmakologischen Massnahmen und sind nach der gungen, Sportarten wie Wandern, Velo fahren,
Amerikanischen Herz-Gesellschaft eine von mehr- (Nordic) Walking, Joggen, Schwimmen, Winter-
eren Massnahmen, um bei erhdhten Cholesterin- sport - erhéhen den Puls ein wenig und steigern
spiegeln (Hypercholesterinamie) einer Herz-Kreis- die Herz-Kreislauf-Fitness.

lauferkrankung vorzubeugen. Die europiische Be-
horde fuar Lebensmittelsicherheit (EFSA) erlaubt
1,5-2,4 g Pflanzensterole/-sterine pro Tag und pro
Portion eines angereicherten Lebensmittels, um bei
einer vorhandenen Hypercholesterinamie den Blut-
cholesterinspiegel zu senken.

1-2 mal pro Woche Fisch verzehren, davon ein-
mal pro Woche fettreichen Meerfisch (z.B. Lachs,
Hering, Makrele, Sardine) essen. Achten Sie aber
auf Fisch aus nachhaltiger Fischerei und meiden
Sie stark gefahrdete Fischarten.

Nahrungsfasern helfen den Cholesterinspiegel
zu senken. Deshalb sind faserreiche Nahrungs-
mittel zu bevorzugen (z.B. Vollkornprodukte,

Erh6hte Blutfettwerte - das merke ich mir

+ Nahrungsfaserzufuhr erhdhen: Reichlich Gemuse,
Frichte und Vollkornprodukte geniessen.

« Pflanzliche Ole (z.B. Rapsdl, Olivendl) bevorzugen
und regelmassig ungesalzene NUsse essen.

- Moglichst wenig verarbeitete und fettreiche Spei-

Was heisst das konkret fur den Alltag? sen (Frittiertes, Paniertes, fettreiche Saucen,

Eine ausgewogene Erndhrung gemaéass den Emp-
fehlungen der Schweizer Lebensmittelpyramide
mit einer bedarfsgerechten Energiezufuhr.

Wenig verarbeitete und fettreiche Spei-
sen (Frittiertes, Paniertes, fettreiche Saucen,
Wurst und Wurstwaren, Snacks, Sussigkeiten
und Backwaren und Palmol) verhindern ein Zu-
viel an ,schlechtem®“ LDL und sollten mit Mass
konsumiert werden.

Bevorzugen Sie Ole mit einfach ungesattigten
Fettsauren (z.B. Olivenél, Rapsol).
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Wurst und Wurstwaren, Snacks, Sussigkeiten und
Backwaren) wahlen.

+ Auf fettarme Zubereitungsarten achten.

- Regelmassig Fisch verzehren (1-2 Portio-
nen pro Woche). Achten Sie aber auf Fisch
aus nachhaltiger Fischerei und meiden Sie stark
gefahrdete Fischarten.

- Ubergewicht vermeiden oder bestehendes Uber-
gewichtreduzieren.

- Regelmassig korperlich aktiv sein.
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Erndhrungsempfehlungen bei erh6hten Blutfettwerten

Viele Faktoren beeinflussen unser Ess- und Trink-
verhalten: individuelle Bedurfnisse und Gellste, das
tagliche Befinden, das soziale Umfeld, das aktuelle
Nahrungsmittelangebot, die Werbung usw. Die
Empfehlungen der Schweizer Lebensmittelpyramide
gewahrleisten eine ausreichende Zufuhr von
Energie, Nahr- und Schutzstoffen und damit eine
gesunde Ernadhrungsweise fur Die
unten angegebenen Mengen und Portionen sind
Durchschnittswerte. Je nach Energiebedarf (ab-
hangig von Alter, Geschlecht, Grosse, korperlicher
Aktivitat etc.) gelten die kleineren bzw. die gros-
seren Portionenangaben.

Erwachsene.
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Die Mengen mussen nicht jeden Tag, sondern sollen
langfristig eingehalten werden, z.B. Uber eine Woche.
Eine Ausnahme bilden die Empfehlungen zur Flus-
sigkeitszufuhr, die taglich bertcksichtigt werden
sollen. Eine schonende Zubereitung der Speisen
tragt dazu bei, die wertvollen Inhaltsstoffe zu er-
halten. Zum Salzen empfiehlt sich jodiertes und
fluoridiertes Speisesalz. Generell sollten Speisen
zurtckhaltend gesalzen werden. Die Erndhrungs-
empfehlungen bei erhéhten Blutfettwerten ba-

sieren auf der Schweizer Lebensmittelpyramide.

Fett gedruckte Textstellen richten sich speziell
an Personen mit erhéhten Blutfettwerten.
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Getranke

Taglich 1-2 Liter, bevorzugt in Form von ungesissten
Getranken, z.B. Hahnen-/Mineralwasser oder Frtchte-/
Krautertee. Koffeinhaltige Getranke wie Kaffee,
schwarzer und griner Tee kénnen zur Flussigkeits-
zufuhr beitragen.

Gemise & Fruchte

Taglich 5 Portionen in verschiedenen Farben, davon
3 Portionen Gemuse und 2 Portionen Friuchte. Auf
fettarme Zubereitung achten. 1 Portion entspricht
120 g. Pro Tag kann eine Portion durch 2 dl Gemuse-/
Fruchtsaft (ohne Zuckerzusatz)ersetzt werden.

Getreideprodukte, Kartoffeln & Hulsenfriichte
Taglich 3 Portionen. Bei Getreideprodukten Vollkorn
bevorzugen. 1 Portion entspricht:

75-125 g Brot/Teig (moéglichst als Vollkorn) oder
60-100 g Hulsenfrtchte (Trockengewicht) oder
180-300 g Kartoffeln oder

45-75 g Knackebrot / Vollkornkracker / Flocken / Mehl
/ Teigwaren / Reis / Mais / andere Getreidekdrner
(Trockengewicht) - méglichst als Vollkorn. Auf
fettarme Zubereitung achten.

Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu

Taglich 3 Portionen Milch bzw. Milchprodukte.

1 Portion entspricht:

2 dl Milch oder

150-200 g Joghurt / Quark / Huttenk&se / andere Milch-
produkte oder

30 g Halbhart-/Hartkase oder

60 g Weichkase.
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Taglich zusatzlich 1 Portion eines weiteren pro-
teinreichen Lebensmittels (z.B. Fleisch, Geflugel,
Fisch, Eier, Tofu, Quorn, Seitan, Kase, Quark). Zwi-
schen diesen Proteinquellen abwechseln. Maximal
2-3 Portionen Fleisch pro Woche, davon ein-
malproWocheWurstwaren,Trockenfleisch,Speck
oder Aufschnitt essen. Einmal pro Woche fett-
reichen Meerfisch essen. Achten Sie aber auf Fisch
aus nachhaltiger Fischerei und meiden Sie stark ge-
fahrdete Fischarten. 1 Portion entspricht:

100-120 g Fleisch / Geflugel / Fisch /Tofu/Quorn/ Seitan
(Frischgewicht) oder

2-3 Eier oder

30 g Halbhart-/Hartkase oder

60 g Weichkase oder

150-200 g Quark/Huttenkéase.

Ole, Fette & Nusse

Taglich 2-3 Essloffel (20-30 g) Pflanzendl, davon
mindestens die Halfte in Form von Rapsaél.

Taglich 1 Portion (20-30 g) ungesalzene Nuisse,
Samen oder Kerne.

Zusatzlich kénnen sparsam Butter, Margarine, Rahm
etc. verwendet werden (ca. 1 EL =10 g pro Tag).

Susses, Salziges & Alkoholisches

Sussigkeiten, gesitsste Getranke, salzige Knabber-
eien und alkoholhaltige Getranke mit Mass geniessen.
Fettreiche Sussigkeiten und Snacks moéglichst
meiden. Alkoholhaltige Getranke massvoll und
im Rahmen von Mahlzeiten geniessen. Pro Tag 1
Standardglas fur Frauen und max. 2 Standardgla-
ser fur Manner. 1 Standardglas entspricht z.B. 1 dl
Rotwein. Alkoholfreie Tage einbauen.
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Individuelle Beratung Impressum

Far eine individuelle Ernahrungsberatung empfehlen @ Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung SGE,
wir Ihnen, sich an eine/n gesetzlich anerkannte/n aktualisierte Fassung Februar 2017
Erndhrungsberater/in zu wenden. Diese verfugen Alle in diesem Merkblatt publizierten Informationen
entweder Uber einen HF-Abschluss, einen BSc in kdénnen bei Angabe des obigen Quellenvermerkes
Ernahrung und Diatetik oder sind SRK-anerkannt. freiverwendet werden.

Unter folgendem Link finden Sie Fachpersonen in
L

Ihrer Umgebung:www.svde-asdd.ch. Dank
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