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Cholesterinwerte senken — kein Problem!

Auch erhohte Cholesterinspiegel kénnen Sie durch die Ernahrung positiv beeinflussen.
Dabei spielt das Gber die Nahrung aufgenommene Cholesterin keine so grof3e Rolle wie
friher angenommen. Das strikte Meiden von cholesterinreichen Nahrungsmitteln, wie
Eier oder Leber, ist bei den meisten Patienten nicht erforderlich, eine leicht reduzierte
Cholesterinaufnahme ist meist ausreichend.

Von groRerer Bedeutung sind die gesattigten Fettsauren, die vor allem in tierischem
Fett, aber auch in manchen Pflanzendélen, wie Palmol oder Kokosfett, vorkommen. Diese
Fette lassen den Cholesterinspiegel ansteigen. Dagegen wirken sich die sogenannten
ungesattigten Fettsauren, wie Olsaure oder Linolsaure, die vor allem in Olivensl,
Maiskeimél, Rapsol oder Sonnenblumendl, aber auch in Nussen vorkommen, positiv auf
den Cholesterinspiegel aus. Versuchen Sie also, sich méglichst fettarm zu erndhren und
gesattigte Fettsauren durch ungesattigte Fettsauren zu ersetzen.

Meiden Sie auch Nahrungsmittel, die einen hohen Gehalt an ,trans-Fettsauren”
enthalten, wie Frittiertes (z.B. Pommes frites), Chips oder minderwertige Margarine, da
auch trans-Fettsauren einen Anstieg von Cholesterin bewirken.
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Geeignete & ungeeignete Nahrungsmittel bei
cholesterinbewusster Erndhrung

Milch bzw.
Milchprodukte

Eier

Fisch

Wourstwaren

Fleisch

ffeln

SofRRen

SuBspeisen/SulRwaren

Kuchen/ Geback

Getrianke
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geeignet

fettarme Milch, Magermilch,
Molke, Buttermilch,
Magerquark, Huttenkase,
Harzer Kase, Magerkase unter
10 % Fett i.Tr.

Eiweil

Magerfische wie 2.B. Kabeljau,
Scholle, Forelle, Seelachs

Wurstsorten mit einem
Fettgehalt bis 20 %, gekochter
Schinken ohne Fettrand,
Putenschinken, Gefligelwurst

Kalbfleisch, Kaninchen, Wild,
Wildgefligel, Hahnchen (ohne
Haut)

gekochte oder Pellkartoffeln,
Kartoffelknodel, Piree

fettarme Sof3en, SoRen mit
Zitrone oder Magerjoghurt
2ubereitet, fettarme
Salatdressings

Pudding mit fettarmer Milch,
Fruchtpudding, Geleespeisen

mit fettarmer Milch und
pflanzlichen Fetten
hergestellte Produkte ohne
Eigelb

Filterkaffee, Tee,
Mineralwasser, ungezuckerte

Erfrischungs-, Frucht- und
Gemusesafte
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ungeeignet

Vollmilch, Sahne, Creme
fraiche, fettreiche
Kondensmilch,
Vollmilchjoghurt, Kasesorten
mit mehr als 30 % Fett i.Tr.

Eigelb, Ruhrei, Spiegelei,
Omelette

Aal, Raucheraal,
Fischfrikadelle, Mastkarpfen,
panierter Fisch

Wurstsorten mit einem
Fettgehalt tber 20 %,
Dauerwurst, Leberwurst,
Mettwurst

fettes Fleisch von Schwein,
Rind oder Hammel, Innereien,
Schinkenspeck, Speck, Gans,
Ente

Bratkartoffeln, Pommes frites,
Kartoffelchips

Mayonnaise, Remoulade,
sahnehaltige Dressings, Butter-
, Sahne- und Kasesol3en

butter-, sahne- oder
vollmilchhaltige Nachspeisen,
Nougatcreme, Schokoriegel,
Pralinen

Torten, Schmalz- und
Olgebackenes, Butterkekse,
Salz- und Kasegeback

zuckerhaltige Limonaden und
Safte, Sahne und Eierlikor,
ungefilterter Kaffee, Irish
Coffee
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