
Weniger alkoholische Getränke, Zucker und 
zuckerreiche Speisen: 
 

Alkohol, Zucker und zuckerreiche Speisen 
begünstigen Übergewicht und wirken sich 
negativ auf die Triglyceride aus. 
 

Allenfalls moderater Alkoholkonsum und nicht 
regelmäßig: 
Männer max. ¼ L Wein oder ½ L Bier/Tag 
Frauen max. 1/8 L Wein oder ¼ L Bier /Tag 

 
 
Sport und Bewegung: 

 

Bewegung erhöht das HDL-Cholesterin, 
steigert den Energieverbrauch und hilft beim 
Abnehmen.  
Der Kreislauf wird angeregt, die Organe 
werden besser durchblutet und der Blutdruck 
normalisiert sich. 
Sport hilft Stress abzubauen und das 
Wohlbefinden und die Zufriedenheit zu 
steigern. 
 

Regelmäßig und ausdauernd ist wichtig! 
Nehmen Sie sich mind. 2 - 3 x die Woche ca. 
30-45 Min. Zeit zum Walken, Wandern, 
Radfahren oder Schwimmen.  
 

Versuchen Sie Ihre Alltagsbewegung zu 
steigern, denn auch Treppensteigen, 
Gartenarbeit, Fußwege und Gymnastik wirken 
sich positiv aus. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Empfehlungen - kurz und bündig: 
 
 

    Durch eine fettarme und ballaststoffreiche     
    Lebensmittelauswahl automatisch Fett-,  
    Cholesterin und Energiegehalt reduzieren: 
 

 

  

•  Mind. 1 - 2 x / Woche fettreichen Seefisch 

•  täglich 1-2 EL Oliven- oder Rapsöl 

•  25g Nüsse / Tag 

•  Weniger Fleisch und Fleischwaren und  
   Wurst 
 

•  3 Port. Gemüse und 2 Port. Obst / Tag  
    (à 100 – 150g bzw. je 1 Hand voll) 
 

•  1 – 2 Hülsenfruchtgerichte / Woche 

•  Mehr ballaststoffreiche Lebensmittel essen 

•  Tgl. Zwiebelgewächse: Zwiebel, Lauch, 
    Knoblauch, Schnittlauch 
 

•  2 – 3 x die Woche Vegetarisch 

•  Weniger Zucker und zuckerreiche  
   Lebensmittel 
 

•  Mehr Bewegung 

•  Allenfalls moderater Alkoholkonsum  

•  Nicht Rauchen! 

 

 

    Das Gesamtkonzept aus Ernährung,    
    Bewegung, wenig Alkohol und  
    Nikotinverzicht ist am effektivsten! 
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Cholesterin ist Bestandteil von Gallensäuren 
(Fettverdauung) und Vitamin D (Knochen-
aufbau). Cholesterin nehmen wir über 
tierische, fettreiche Lebensmittel auf. 
Gleichzeitig kann unsere Leber auch 
Cholesterin selbst herstellen. Ist zu viel 
Cholesterin im Blut kann es zu Arterien-
verkalkungen der Gefäße kommen. 
Dadurch steigt das Risiko für Herz-Kreislauf-
Erkrankungen wie Schlaganfall, Herzinfarkt. 

 
Gute und Schlechte Blutfettwerte: 

 

LDL-Cholesterin  
(= Schlechtes Cholesterin) 

Transportiert das Cholesterin in unsere 
Körperzellen, bei einem Überschuss an LDL 
und Cholesterin verkalken die Blutgefäße. 
 

HDL-Cholesterin  
(= Gutes Cholesterin) 

HDL dagegen hat die günstige Eigenschaft, 
bereits in der Gefäßwand abgelagertes 
Cholesterin aufzunehmen und zur Leber 
zurück zu transportieren. Das HDL kann in 
gewissem Umfang vor arteriosklerotischen 
Ablagerungen in den Gefäßen schützen 
 

Triglyceride: 
Dienen als Brennstoff zur Energie-gewinnung. 
Überschüssige Triglyceride werden als 
Depotfett abgelagert. Erhöhte Triglyceridwerte 
werden durch Zucker, zuckerreiche 
Lebensmittel und Alkohol begünstigt. 

 
Gute Blutfettwerte im Labor: 

 

Gesamtcholesterin < 200 mg/dl 

LDL-Cholesterin < 115 mg/dl 

HDL-Cholesterin >   40 mg/dl 

Triglyceride < 150 mg/dl 

Was wirkt sich positiv auf die 
Blutfettwerte aus? 

 

Mehr gute Fette: 
 

Pflanzliche Fette mit einem hohen Gehalt an 
einfach ungesättigten Fettsäuren sind 
enthalten in Oliven und Olivenöl und senken 
sowohl Gesamt- als auch LDL-Cholesterin am 
effektivsten. 
 

Pflanzliche Fette mit einem hohen Gehalt an 
mehrfach ungesättigten Fettsäuren: 
Sie stecken in Rapsöl, Leinöl, Sojaöl, 
Walnussöl, Diätmargarine mit 50-60% 
Linolsäure-gehalt (ohne gehärtete Fette), 
Nüssen und Avocado 
 

Mind. 1-2 x pro Woche fettreicher Seefisch mit 
hohem Gehalt an ω3 Fettsäuren  
z.B. Lachs, Hering, Makrele, Thunfisch. 
 

Weniger Schlechte Fette: 
 

Gesättigte Fettsäuren erhöhen den LDL-
Spiegel im Blut und sind überwiegend in 
Fleisch, Wurst und Käse enthalten, aber 
auch Schmalz, Kokos- und Palmkernfett 
zählen dazu. 
 

Automatisch weniger schlechte Fette  
 

a.) durch mehr gute Fette: 
- Raps- und Olivenöl statt viel Butter und  
  Schmalz. 
- 1-2x / Woche fettreichen Seefisch bedeutet   
  1-2x / Woche weniger Fleisch. 
- Walnüsse statt Chips und Flips 
- besser dämpfen, dünsten, grillen, braten in  
  beschichteter Pfanne, Wok oder im Backofen  
  als frittieren 
 

b.) durch mehr Ballaststoffe: 
- Mehr Gemüse, Salate und Rohkost, dafür  
  weniger Brot mit Belag 
- Öfter eine Scheibe Vollkorn- statt zwei  
  Scheiben Misch- oder Weißbrot. 

 

Ballaststoffe: 
 

Ballaststoffe vermindern die Aufnahme von 
Cholesterin aus dem Darm ins Blut und 
hemmen die Cholesterinneubildung in der 
Leber. 
 

Empfohlene Ballaststoffzufuhr: 30-40g/Tag  
 

Ballaststoffreiche Lebensmittel sind: 
 

Vollkornbrot und Vollkorngetreideprodukte wie 
Vollkornreis, -grieß, -teigwaren, -mehl. 
 

Kartoffel, Gemüse, Obst, Nüsse 
 

Hülsenfrüchte: wie Linsen, Bohnen, Soja, 
Erbsen 
 
 

Mehr Ballaststoffe durch: 
 

- Vollkorn statt Weißmehl und Mischbrot 
- 3 Portionen Gemüse / Tag 
- 2 Portionen Obst / Tag 
- 3-4 x pro Woche Kartoffeln als Beilage 
- 1-2 x pro Woche Hülsenfrüchte z.B. als  
  Linsengemüse, Bohnensalat oder    
  Erbseneintopf 
- 1 Port. Nüsse / Tag (25g) 
 

 
 

 
Sekundäre Pflanzeninhaltsstoffe: 

 
 

Sind Farb-, Bitter- und Geruchsstoffe in 
pflanzlichen Lebensmitteln. Sie können wie die 
Ballaststoffe die Cholesterinneubildung in der 
Leber hemmen und die Cholesterinaufnahme 
im Darm vermindern. 
 

 

Mehr Saponine, Phytosterine, Sulfide durch: 
- 1-2 x pro Woche ein Hülsenfruchtgericht 
- 1-2 EL Raps-, Soja- oder Weizenkeimöl / Tag 
- Sonnenblumenkerne im Brot oder am Salat 
- tgl. eine kleine Zwiebel, Knoblauch, Lauch  
  oder Schnittlauch 


