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Ernahrung und erhéhter Cholesterinspiegel

Was ist Cholesterin?

Cholesterin ist eine fettahnliche Substanz, die im
menschlichen Koérper zahlreiche wichtige Funkti-
onen erftllt. Cholesterin ist Bestandteil der Zellwande
und Ausgangssubstanz verschiedener Hormone (z.B.
Sexualhormone); es wird Uberdies fur die Herstel-
lung der verdauungsférdernden Gallensaure benotigt.
Cholesterin kommt nurin Tieren und Menschen vor.

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
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
einen deutlich héheren Cholesterinspiegel als vorher.

Der Cholesterin-Bedarf betragt ca. 1200-1600 mg pro
Tag. Zum grossten Teil wird das Cholesterin im Kérper
selbst produziert, vor allem in der Leber. Diese korper-
eigene Bildung reduziert sich je nach Cholesterin-
zufuhr Uber die Nahrung. So besteht zwischen Ei-
genproduktion und Aufnahme Uber die Nahrung ein
gewisses Gleichgewicht. Ist zu viel Cholesterin im
Blut, gelangt es zurtck in die Leber. Ist die Aufnahme
von Cholesterin zurltck in die Leber gestort, steigt
die Cholesterinmenge im Blut Uber ein winschens-
wertes Mass an. Zu viel Cholesterin im Blut férdert
die Bildung von Ablagerungen in den Arterieninnen-
wanden (auch atherosklerotische Plague genannt),
was zu einer zunehmenden Verengung der Gefas-
se fuhrt. Dieser Prozess heisst Atherosklerose und
fuhrt zu koronaren Herzkrankheiten KHK (siehe auch
SGE-Merkblatt ,Ernahrung, Atherosklerose und koro-
nare Herzkrankheiten (KHK)“), Hirnschlag und arteri-
eller Verschlusskrankheit der Beine. Atherosklerose
wird auch - unabhangig vom Blut-Cholesteringehalt
- stark durch Rauchen, Bluthochdruck und Diabetes
gefordert. Ein erhohter Cholesterinspiegel gehort
somit neben Rauchen, Bluthochdruck und Diabetes
zu den Hauptrisikofaktoren fur die Entstehung von
Herz-Kreislauf-Krankheiten.
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Erhthte Cholesterinwerte mussen 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 cholesterin-
senkenden Medikamentes in Absprache mit dem Arzt
oder der Arztin ratsam. Dies gilt insbesondere auch
far Personen mit genetischer Veranlagung zu erhoh-
ten Cholesterinwerten.

Blutfette: Cholesterin und Triglyceride

Damit Fette und Fettbegleitstoffe ihre wichtigen
Aufgaben beim Zellaufbau erfullen und im Fettge-
webe als Energiereserve eingelagert werden kénnen,
mussen sie mit dem Blut zu den verschiedenen
Organen transportiert werden. Da Fette und Fett-
begleitstoffe - wie auch das Cholesterin - nicht
wasserloslich sind, stellt ihnen der Koérper fur den
Transport im Blut Trager-Eiweisse, so genannten
Lipoproteine, zur Verfugung. Es gibt zwei Arten von
Lipoproteinen: Das ,schlechte* LDL (englisch: low
density lipoprotein) und das ,gute“ HDL (englisch:
high density lipoprotein). Erhéhte LDL-Werte im Blut
sind unerwlnscht, weil sie die Atherosklerose
fordern. Im Gegensatz dazu bildet ein hoher HDL-
Gehalt einen Schutz vor Atherosklerose, weil HDL
die gunstige Eigenschaft hat, Uberschussiges Cho-
lesterin zurtck zur Leber zu fahren. Daher ist nicht
die Hohe des Gesamt-Cholesterinspiegels im Blut
relevant, sondern diejenige von LDL und HDL.

Zu den Blutfetten gehtren zudem die Triglyceride.
Sie werden Uber die Nahrung zugefthrt und for-
dern ebenfalls die Atherosklerose. Eine Ubermassige
Zufuhr an Kalorien, Alkohol und Zucker (weisser
Zucker, Fruchtzucker) erhohen den Triglyceridspiegel
im Blut.
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Die Rolle der Erndahrung und Bewegung

Bei erhdohtem Cholesterinspiegel spielt eine ausge-
wogene Erndhrung und regelmaéassige korperliche
Aktivitat eine viel wichtigere Rolle fur die Pravention
der KHK als eine cholesterinarme Diat. Der Cho-
lesterinspiegel selber kann mit der Ern&dhrung nur
um ca. 10 % gesenkt werden. Jedoch schutzt eine
ausgewogene Erndhrung mit ihrem hohen Gehalt
an Antioxidantien (Schutzstoffe), Nahrungsfasern
und Omega-3-Fettsauren vor den Folgen des erhoh-
ten Cholesterinspiegels (Koronare Herzerkrank-
ungen, Atherosklerose). Und die korperliche Aktivitat
verstarkt die Effekte. Beides - ausgewogene Ernah-
rung und korperliche Aktivitat - dient auch der Re-
gulierung des Korpergewichts - ein wichtiger Faktor
fur die Herz-Kreislauf-Gesundheit, nebst dem Cho-
lesterinspiegel.

In der Schweiz sind Lebensmittel wie z.B. Margari-
ne oder Joghurtdrinks erhaltlich, denen pflanzliche
Sterole/Stanole zugesetzt wurden. Bei einer Tages-
dosis von 2 g Sterolen/Stanolen versprechen sie eine
Reduktion des LDL-Cholesterinspiegels um 5-15 %.
Diese Produkte gehoren zu den nichtpharmakologi-
schen Massnahmen und sind nach der Amerikanische
Herz-Gesellschaft eine von mehreren Massnahmen,
um bei erhéhten Cholesterinspiegeln (Hypercholes-
terinamie) einer Herz-Kreislauferkrankung vorzu-
beugen. Die europaische Behorde fur Lebensmittel-
sicherheit (EFSA) erlaubt 1,5-2,4 g Pflanzensterole/-
sterine pro Tag und pro Portion eines angereicherten
Lebensmittels, um bei einer vorhandenen Hypercho-
lesterinamie den Blutcholesterinspiegel zu senken.

Was heisst das konkret fiir die Praxis?

Eine ausgewogene Erndhrung nach den Empfeh-
lungen der Schweizer Lebensmittelpyramide und
ein moglichst geringer Verzehr gesattigten Fett-
sauren (v.a. in tierischen Nahrungsmitteln wie
Fleisch, Wurst, Fleischwaren sowie in Kokosfett
und Palmol) verhindern ein Zuviel an ,schlechtem*
LDL.

Nahrungsmittel mit hohem Gehalt geséattigten Fet-
ten sind nicht verboten, sollten jedoch mit Mass
konsumiert werden.
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Ole mit einfach ungesattigten Fettsauren helfen,
das ,schlechte“ LDL zu senken, ohne das ,gute“
HDL zu senken (z.B. Olivendl, Rapsol).

1-2 mal pro Woche Fisch verzehren, regelméas-
sig auch fettreiche Kaltwasserfische wie Lachs,
Hering, Makrele, Sardine, um fur eine ausreich-
ende Zufuhrvon Omega-3-Fettsauren zu sorgen.
Bei Ubergewicht fordert eine Gewichtsreduktion
eine Erhéhung des ,guten“ HDL-Cholesterins.
Nahrungsfasern helfen, den Cholesterinspiegel
zu senken. Darum sind faserreiche Nahrungsmit-
tel zu bevorzugen (z.B. Vollkornprodukte, Hulsen-
frichte, Frachte, Gemuse, NUsse, usw.).

Viel und regelmaéassig bewegen, da sportliche Beta-
tigung das ,gute“ HDL erhoht und zudem hilft, das
Gewicht zu regulieren: Alltagsbewegungen, Sport-
arten wie Wandern, Velo fahren, (Nordic) Walking,
Joggen, Schwimmen, Wintersport - erhdhen den
Puls ein wenig und steigern die Herz-Kreislauf-
Fitness.

Erhéhter Cholesterinspiegel -

das merke ich mir

« Einschrankungvon Fett insbesondere von tier-
ischen Fetten (gesattigte Fetts&auren), dafur Ver-
wendung von hochwertigen Pflanzendlen wie
Raps- und Olivenél (ungesattigte Fettsauren).

- Nahrungsfaser-Zufuhr erhéhen - reichlich Voll-
kornprodukte, Gemuse, Fruchte und regelmassig
NuUsse essen.

- 1-2 Fischmahlzeiten pro Woche, davon regelmaés-
sig fettreiche Kaltwasserfische.

- Ubergewicht, insbesondere starkes Ubergewicht
abbauen.

- Regelmassig korperlich bewegen (mindestens 30
Minuten pro Tag).
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Erndhrungsempfehlungen bei erhéhtem Cholesterinspiegel

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 Emp-
fehlungen der Schweizer Lebensmittelpyramide ge-
wahrleisten eine ausreichende Zufuhr von Energie,
Nahr- und Schutzstoffen und damit eine gesunde
Erndhrungsweise fur Erwachsene. Die unten ange-
gebenen Mengen und Portionen sind Durchschnitts-
werte. Je nach Energiebedarf (abhangig von Alter,
Geschlecht, Grosse, korperlicher Aktivitat etc.) gelten
die kleineren bzw. die grosseren Portionenangaben.
Die Mengen mussen nicht jeden Tag, sondern sollen
langfristig eingehalten werden, z.B. iber eine Woche.

Eine Ausnahme bilden die Empfehlungen zur Flussig-
keitszufuhr, die taglich bertcksichtigt werden sollen.
Eine schonende Zubereitung der Speisen tragt dazu
bei, die wertvollen Inhaltsstoffe zu erhalten. Zum
Salzen empfiehlt sich jodiertes und fluoridiertes
Speisesalz. Generell sollten Speisen zuruckhaltend
gesalzen werden. Die Erndhrungsempfehlungen
bei erhéhtem Cholesterinspiegel basieren auf der
Schweizer Lebensmittelpyramide. Kursiv und fett
gedruckte Textstellen richten sich speziell an
Personen mit einem erh6hten Cholesterinspiegel.
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Getranke

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

Gemiuse & Friichte

Téglich 5 Portionen in verschiedenen Farben, davon
3 Portionen Gemuse und 2 Portionen Fruchte. Auf
fettarme Zubereitung achten. 1 Portion entspricht
120 g. Pro Tag kann eine Portion durch 2 dl ungezucker-
ten Frucht- bzw. Gemusesaft ersetzt werden.

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

75-125 g Brot/Teig (méglichst 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 Getreidekorner
(Trockengewicht) - méglichst als Vollkorn. Auf
fettarme Zubereitung achten.

Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu

Taglich 3 Portionen Milch bzw. Milchprodukte, fettre-
duzierte Varianten bevorzugen. 1 Portion entspricht:
2 dl Milch oder

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

30 g Halbhart-/Hartk&se oder

60 g Weichkase.

Zusatzlich taglich 1 Portion fettarmes Fleisch/Ge-
flugel (max.5 mal pro Woche), Fisch (1-2 mal pro
Woche), Eier, Tofu, Quorn, Seitan, Kase oder Quark.
Zwischen diesen Eiweisslieferanten abwechseln.

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/Huttenkase.
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Ole, Fette & Nusse

Taglich 2-3 Essloffel (20-30 g) Pflanzendél, davon
mindestens die Hélfte in Form von Rapsél.

Tdglich 1 Portion (20-30 g) ungesalzene Nisse,
Samen oder Kerne.

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

Susses, Salziges & Alkoholisches

Sussigkeiten, geslsste Getrdanke, salzige Knabber-
eien und alkoholhaltige Getranke mit Mass geniessen.
Fettreiche Sussigkeiten und Snacks mdglichst
meiden. Wenn alkoholhaltige Getrdnke konsumiert
werden, massvoll und im Rahmen von Mahlzeiten
geniessen (max. 1 dl Wein fur Frauen und max. 2 dl
fur Manner pro Tag).
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Individuelle Beratung

Fur eine individuelle Erndhrungsberatung empfeh-
len wir Ihnen, eine/n dipl. Erndhrungsberater/in HF/FH
aufzusuchen. Unter folgendem Link finden Sie Fach-
personen in Ihrer Umgebung: www.svde.ch.
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