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DEFINITION

Cholesterin ist ein Fettbegleitstoff, der in allen tierischen
Lebewesen und Lebensmitteln vorkommt.

URSACHEN VON ERHOHTEM CHOLESTERINSPIEGEL
> Cholesterinreiche Erndhrung (tierische Lebensmittel)

> Uberproduktion von kérpereigenem Cholesterin

> Stress

> Bewegungsmangel

NORMWERTE
Gesamtcholesterin: <200 mg/dl
Triglyceride: <200 mg/dl

HDL (High Density Lipoprotein): > 40 mg/ dl
LDL (Low Density Lipoprotein): <130 mg/dl

Verhaltnis HDL : LDL sollte ca. 1: 3 sein.

WOZU BENOTIGEN WIR CHOLESTERIN?
> Anti-Stresshormon

> Hilfe bei der Vitamin D-Produktion

> Mineralstoffwechsel

> Zuversicht und Erholung
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LDL-CHOLESTERIN IM BLUT




ABLAUFE IM KORPER

Cholesterin wird im Kérper durch zwei Transportsysteme an
die jeweiligen Stellen transportiert:

HDL UND LDL

Die HDL-Transporter sind dafur zustandig, ein Zuviel an Cho-
lesterin aus dem Blut zur Leber zu bringen und damit Ablagerun-
gen vorzubeugen. In der Leber wird dieses Cholesterin zum Teil
wieder entsorgt.

Die LDL-Transporter sorgen dafur, dass Cholesterin aus der Leber
in den Kérper gelangt.

Dabei befinden sich an den Zellen Rezeptoren, die es dann mit
dem Schlussel-Schloss-Prinzip ermdéglichen, dass Cholesterin in
die Zellen gelangen kann.

Gibt es nun zu viel LDL im Blut und zu wenig Rezeptoren an den
Zellen, so kann sich die Uberschissige LDL-Cholesterin-Verbin-
dung an den GefaBwanden ablagern.

Mit diesen Ablagerungen kommt es als erste Folge zu Verengun-
gen und zu Bluthochdruck — spater kann es zu vollstandigen Ver-
schltssen der GefdBe kommen. Die Folgen solcher Verschlisse
konnen Herzinfarkt oder Hirnschlag sein.

ENTWICKLUNG DER ARTHEROSKLEROSE
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0 GefaBvolumen

1 Progression (GroBenzunahme der Plaque)
= GefaBwand

O Blutkorperchen
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GRUNDLAGEN
DER ERNAHRUNG

Energiebedarf pro Tag wird in Kilokalorie (ugs.: Kalorie)
oder Kilojoule angegeben.

Kcal = Kilokalorie, KJ = Kilojoule

Alle Lebensmittel setzen sich aus
verschiedenen Ndhrstoffen zusammen:

> Kohlenhydrate, EiweiB, Fett, Alkohol
Zusatzlich beinhalten Lebensmittel sog. Nicht-Nahrstoffe:

> Vitamine, Mineralstoffe, sekundare Pflanzenstoffe
(Geruchs-, Farb- und Geschmacksstoffe), Ballaststoffe
(gehoren zu den Kohlenhydraten, liefern aber keine Energie)

DER ENERGIEBEDARF
ist verschiedenen Abhéangigkeiten unterlegen:

> Alter

> Geschlecht
> Aktivitat

> GroBe

> Gewicht



KOHLENHYDRATE
sind unsere Hauptenergielieferanten fur Gehirn,
Muskeln und Stoffwechselvorgange.

> Tagesbedarf: 50 — 55 % der Kalorienmenge

2> Unterteilung in Einfach-, Zweifach- und Mehrfachzucker

> tagl. Ballaststoffgehalt sollte bei ca. 30 g liegen
(Flussigkeitszufuhr beachten!)

EIWEISS / PROTEIN

> Baustoff fir Zellen in Muskeln, Organen und Knochen
> Transportstoff im Blut

> Tagesbedarf: 25 - 30 % der Kalorienmenge

2> Unterteilung in tierisches und pflanzliches Eiwei

FETT
ist notwendig als Trager fettloslicher Vitamine,
Geschmacks- und Aromastoffe.

> baut sich aus Glycerin und Fettsauren auf

> Tagesbedarf: 25 — 30 % der Kalorienmenge

> Unterteilung in tierische und pflanzliche Fette/Ole

> Unterteilung in gesattigte und ungesattigte Fettsduren
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VITAMINE MINERALSTOFFE

sind in allen Lebensmitteln in
unterschiedlicher Menge / Konzentration

sind in allen Lebensmitteln in unterschiedlicher Menge /
Konzentration enthalten und werden in Mengen- und
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enthalten und werden in wasserlosliche
und fettldsliche Vitamine unterteilt:

WASSERLOSLICHE VITAMINE

> Vitamin B1 (Hulsenfriichte, Geflugel)

> Vitamin B2 (Reis, Seefisch)

> Vitamin B6 (Bananen, Schwein)

> Vitamin B12 (Innereien, Milch)

> Vitamin C (Zitrusfriichte, Sanddorn)

> Vitamin H/Biotin (Soja, Eigelb)

> Folsaure (griines Gemiise, Vollkornprod.)
> Niacin (Kaffee, Haferflocken)

> Pantothens&ure (Hilsenfriichte, Fisch)

FETTLOSLICHE VITAMINE
> Vitamin A (Fette)

> Vitamin D (Lachs, Ei)

> Vitamin E (NUsse, Fisch)
> Vitamin K (Salat, Milch)

Spurenelemente unterteilt.

MENGENELEMENTE

> Calcium (Milchprodukte, Niisse)
> Chlorid (Kochsalz)

> Kalium (Bananen, Aprikosen)

2> Phosphat (Kartoffeln, Fleisch)

> Magnesium (Soja, Blattgemiise)

SPURENELEMENTE

> Eisen (Mangold, Fleisch)

> Jod (Seefisch, jod. Kochsalz)
> Kupfer (Bohnen, Pilze)

> Mangan (Soja, Bananen)

> Chrom (Kartoffeln, Obst)

> Molybdan (Vollkornprodukte)
> Selen (Nusse, Eier)

> Zink (Kase, Kurbiskerne)



FETTQUALITAT UND ZUSAMMENSETZUNG

Fette sind aus Glycerin und Fettsdauren aufgebaut. Jedes Fett hat seine charakteristische Fettzusammensetzung
beziglich der Fettsauren (gesattigt, einfach und mehrfach ungesattigt).

KALTE KUCHE
fur Dressings,
Marinaden und Dips

als Brotaufstrich

WARME KUCHE
zum Verfeinern von Gemuse
und Suppen, zum Dunsten

zum Kochen

zum Braten, Schmoren,
Backen, Frittieren

kalt gepresste Pflanzendle
z.B.: Raps-, Lein-,
Distel-, Nussol

Butter, Margarine

Butter, Butterschmalz

Butter, Butterschmalz,
raffinierte Pflanzendle

Raffinierte Pflanzenodle,
Butterschmalz, Kokosfett

Hoher Anteil an einfach und mehrfach ungesattigten
Fettsauren, aber auch an farb- und aromagebenden
Fettbegleitstoffen, die beim Erhitzen Schaden nehmen
und zu Geschmacksbeeintrachtigungen fthren

Butter sollte nicht Gber 100° C erhitzt werden, da sie Wasser enthalt
(spritzt bei hoheren Temperaturen) sowie MilcheiweiB (gerinnt)

sind hitzebestandig bis 180° C,

Butterschmalz sogar bis 190° C
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FLEISCH- UND WURSTWAREN

Gunstig: mageres Fleisch von Rind, Kalb, Schwein, Geflugel
(ohne Haut), Wild, Tatar, magerer Schinken, fettarme
Waurstsorten (Corned beef, Geflugelwurst,...)

Ungtinstig: durchwachsenes und fettes Fleisch, Speck,
Schweinehack, Fleischkonserven, Innereien, fettreiche
Wurstsorten (Streichwurst, Salami, Blutwurst,...)
Geflugelhaut, Enten- und Génsefleisch

FISCH UND FISCHWAREN
Glinstig: alle Magerfische (Kabeljau, Seelachs, Scholle,...)
Ungtinstig: Aal, Krusten- und Schalentiere

EIER
Gunstig: max. 2 — 3 Eier wochentlich
Ungtinstig: mehr als 3 Eier pro Woche

MILCH UND MILCHPRODUKTE

Gunstig: fettarme Milch/-produkte (Molke, Buttermilch,
Magerquark / Magerjoghurt,...), Kasesorten bis 45 % Fett i. Tr.
Ungtinstig: Vollmilch/-produkte, Sahne und sahnehaltige
Lebensmittel, Kaffeesahne, saure Sahne, Créme fraiche,
fettreiche Kasesorten



OLE UND FETTE NUSSE / SUSSWAREN

Giinstig: Raps-, Distel- und Olivendl sowie alle Glinstig: ungesalzene Ware,
linolséurehaltigen Ole, Halbfettmargarine, Fruchteis / Wassereis
fettarme Salatsaucen Ungtinstig: Kokosnuss, Schokolade, Marzipan,
Ungtinstig: Milchfett, Schweine- und Ganseschmalz, Sahneeis
Talg, Kokosfett, Margarine mit mehr als 50 % gesattigten .
Fet?tséuren Mayonnz?ise Remouladensauce ’ ’ GETRANKE
! ! Glinstig: Kaffee, Tee, Mineralwasser, Schorlen
KRAUTER UND GEWURZE Ungiinstig: Cola, Limonaden, Alkohol

Giinstig:
Knoblauch, alle aus- und inlandischen Gewdirze und Krauter
BROT UND GETREIDEPRODUKTE

Gunstig: Vollkorngeback mit wenig Fett und Eiern,
Vollkornbrot, Schrotbrot, Vollkornmehl, Haferflocken,

Vollkornnudeln, Naturreis, in MaBen: weiBer Reis, POSITIVE EINFLUSSE AUF
helle Brote DEN CHOLESTERINSPIEGEL

Ungiinstig: fett- und eihaltige Brote sowie Gebdacke

Bewegung
GEMUSE UND KARTOFFELN tagliche Fettzufuhr sollte einem Wert
Giinstig: alle Gemisesorten (ohne Butter), von 60 - 80 g entsprechen
gekochte Kartoffeln, maBig: Bratkartoffeln und Pommes pflanzliche Fette / Ole bevorzugen
frites in linolsaurereichem Ol oder im Ofen gebacken Fisch mind. 2x pro Woche verzehren

Ungtinstig: Kartoffelchips hoher Anteil an Ballaststoffen

OBST
Gunstig: alle Obstsorten




WAS IST DRAN -
SIND EIER SCHLECHT
FURS HERZ?

Jeden Tag ein Ei und sonntags auch mal zwei?

Das klingt fast ein wenig waghalsig, gelten Eier doch als Cholesterin-
bomben und damit als groBe Gefahr fiir unsere BlutgefaBe und unser
Herz.

Aber erhohen Eier wirklich unseren Cholesterinspiegel und begtinstigen
so Herzinfarkt? In den letzten Jahren sind in diesem Zusammenhang im-
mer mehr Zweifel aufgekommen.

Dabei bleibt zunachst eines unwidersprochen:
Eier enthalten viel Cholesterin (200 — 300 mg pro Ei).

STUDIEN ZEIGEN KEINEN ZUSAMMENHANG
ZWISCHEN EIERKONSUM UND HERZINFARKTRISIKO

Bis heute sind sehr viele Studien erhoben worden, in denen die Ursachen
fur die Entstehung der Arteriosklerose untersucht wurden. Unter an-
derem ist immer wieder auch der Cholesterinspiegel, die konsumierte
Eiermenge sowie die Zahl der an einem Herzinfarkt erkrankten und
der aufgrund eines Herzinfarktes verstorbenen Personen beobachtet
worden. Das Ergebnis: Zwischen der verzehrten Eiermenge und dem
Herzinfarktrisiko konnten Forscher*innen keinen direkten Zusammen-
hang feststellen.



DER GESUNDE KORPER KANN SICH VOR ZU VIEL CHOLESTERIN SCHUTZEN

Cholesterin ist fir uns Menschen ein lebensnotwendiger Stoff. Ein erwachsener Korper ent-
halt etwa 150 mg Cholesterin. Es sorgt u.a. dafr, dass unsere Zellen nicht auseinander
flieBen und macht sie wasserdicht. Vor allem in Nervenzellen findet sich eine erhohte
Konzentration an Cholesterin.

Zudem ist Cholesterin ein Grundbaustein vieler anderer Stoffe:

Der Kérper stellt aus ihm Vitamin D, Geschlechtshormone wie Testosteron, Ostrogen und
Kortisol her. Bei einem so essenziellen Stoff kann es sich der Kérper gar nicht leisten, dass die
verfligbare Cholesterinmenge im Blut zu sehr schwankt.

Wenn ein Mensch nun sehr viel bzw. nur sehr wenig Cholesterin tber die Nahrung zu sich
nimmt, reagiert der Koérper auf zwei Arten: Zum einen nimmt er weniger Cholesterin im
Darm auf, zum anderen stellt der Kérper selbst nicht mehr so viel Cholesterin her. So kann
der Spiegel im Blut immer ungefahr gleich bleiben.



MEDICLIN Reha-Zentrum Bad Orb

Fachklinik fur Neurologie und klinische Neuropsychologie
Fachklinik fur Konservative Orthopade
Neurologisch-orthopadisches Kompetenzzentrum

www.reha-zentrum-bad-orb.de

Hier finden Sie uns

SpessartstraBe 20, 63619 Bad Orb
Telefon 0 60 52 808-0

Telefax 0 60 52 808-649
info.bad-orb@mediclin.de

Das MEDICLIN Reha-Zentrum Bad Orb
befindet sich nahe Frankfurt am Main,
Aschaffenburg, Fulda, Offenbach,
Hanau und Gelnhausen.

Mit der Bahn

Der Zug Uber Frankfurt oder Fulda fahrt
bis zum Bahnhof Wachtersbach.

Dort holen wir Sie gerne ab.

Mit dem Auto

Sie fahren auf der A 66 bis zur Ausfahrt
Bad Orb/Wachtersbach.

Im Ort ist das Reha-Zentrum nach 1,6 km
rechts ausgeschildert.
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