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Erhöhte Cholesterinwerte 

Ein erhöhter Cholesterinspiegel ist keine Krankheit, kann aber langfristig Herz - 

Kreislauf - Erkrankungen wie Herzinfarkt oder Schlaganfall mit verursachen. Je 

früher Sie etwas gegen diese erhöhten Werte tun, desto effektiver können Sie einer 

Erkrankung vorbeugen.  

 

Ernährungsumstellung und mehr Bewegung 

In dieser Informationsbroschüre finden Sie alles, was Sie über Ihren erhöhten 

Cholesterinspiegel sowie die dazu nötige Maßnahmen wissen müssen. 

 

Was ist Cholesterin und wofür wird es im Körper benötigt? 
 
Erst kam Schweinefleisch in Verruf, dann folgten Eier und Butter. Aber so sehr es 
uns die Werbung auch vorgaukelt – Cholesterin ist für unseren Körper kein 
feindlicher Stoff: 
 
 Cholesterin ist ein elementarer Baustein aller Körperzellen 

 
 Das Herz besteht zu etwa 10 Prozent aus Cholesterin 
 
 Das Gehirn besteht zu etwa 20 Prozent aus Cholesterin 
 
 Cholesterin dient unter anderem als Grundstoff für die Produktion von 

Gallensäuren, welche die Verdauung in Schwung bringen 
 
 Cholesterin ist wichtig für unser Reizleitungs-System in Gehirn und in den 

Nervenzellen 
 
 Cholesterin ist beteiligt an der Entstehung von Sexualhormonen und 

Stresshormonen 
 
 
Der menschliche Organismus ist auf die Zufuhr von Cholesterin nicht angewiesen, 
denn er stellt diesen wichtigen Zellbaustein selbst her. Ist genug Sonneneinstrahlung 
vorhanden kann der Organismus aus Cholesterin sogar eine Vorstufe von Vitamin D 
bilden.  
Ist die Nahrung cholesterinarm, bildet der Körper einfach mehr dieser 
lebenswichtigen Substanz. Essen wir hingegen viel davon, so steuert er dagegen.  
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Warum ist zu viel Cholesterin schädlich? 

Mit einem gewissen Anteil von Cholesterin aus der Nahrung kommt der menschliche 

Organismus gut zurecht. Wird es allerdings zu viel, fördert ein erhöhter 

Cholesterinspiegel das Risiko für Gefäßerkrankungen und deren Folgen. 

Überschüssiges Cholesterin im Blut kann die Blutgefäße nach und nach verengen 

indem sich in deren Innenwand Cholesterinkalkkristalle einlagern. Im Laufe der Zeit 

bilden sich Entzündungen, Narben und Gefäßwandverletzungen, dadurch verlieren 

die Gefäße an Elastizität und verhärten sich. Die fortschreitende Verengung der 

Gefäße führt zu einer Mangeldurchblutung der Organe, welche so erheblichen 

Schaden nehmen können. Im schlimmsten Fall kommt es zu einem vollständigen 

Verschluss eines Blutgefäßes. Dessen Folgen für den Körper sind nicht unerheblich. 

So können ein Schlaganfall, ein Herzinfarkt oder ein vorübergehender Wegfall von 

Gehirnfunktionen auftreten. Auch eine Schädigung der Nieren und ein sogenanntes 

Raucherbein sind nicht auszuschließen.  

Das Risiko für die Entwicklung der Arteriosklerose wird vor allem durch die 
Erbanlagen bestimmt. 
Daneben sind aber auch andere Faktoren von großer Bedeutung:  
 

 Familiäre Vorbelastung 

 Alter 

 Übergewicht 

 Entzündungsfördernde Ernährung 

 Bluthochdruck 

 Zuckerkrankheit  

 Rauchen 

 Fettstoffwechselstörungen 

 Bewegungsmangel 

 ein zu hoher Harnsäurespiegel 

 übermäßiger Alkoholkonsum 

 Stress 

 
 

Wenn Sie eine erbliche Veranlagung haben, das heißt in Ihrer Familie sind zum 
Beispiel Menschen an Herzinfarkt oder Schlaganfall erkrankt, versuchen sie die 
beeinflussbaren Risikofaktoren zu senken. 
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Gewicht 

Übergewicht ist der Risikofaktor Nummer eins.  

 
Übergewichtige haben häufiger Bluthochdruck, einen erhöhten  
LDL-Cholesterinspiegel sowie einen erniedrigten HDL-Cholesterinspiegel und 
erhöhter Blutzucker - sowie erhöhte Harnsäurewerte. Das sind wesentliche 
Risikofaktoren für eine Herz - Kreislauf - Erkrankung. 
 
Eine Gewichtsreduktion ist nach heutigen Erkenntnissen am einfachsten über die 
Reduzierung der Fettzufuhr, eine Einschränkung des Alkoholkonsums und durch 
mehr körperliche Betätigung zu erreichen. 
 
Bluthochdruck 

Ein erhöhter Blutdruck schädigt langfristig ihre Gefäße und erhöht das Risiko für 
einen Schlaganfall.  

 
Zuckerkrankheit 

Durch erhöhte Blutzuckerwerte werden die Gefäße früher und  
schwerer geschädigt als bei gesunden Menschen.  
 
Rauchen 

Wussten Sie, dass Rauchen nicht nur für Lungenkrankheiten verantwortlich 
ist, sondern in erster Linie Herz und Gefäße schädigt? Über die Hälfte der 
Herzinfarktpatienten sind Raucher.  
 
Mangelnde Bewegung 

Schon 30 Minuten zusätzliche Bewegung am Tag genügen, um das Herz - Kreislauf - 
Risiko beträchtlich zu senken. Dabei müssen Sie keinen Hochleistungssport treiben. 
Blutdruck und Blutzuckerwerte werden verbessert. Durch die regelmäßige 
Bewegung wird auch der Energieverbrauch gesteigert.  
Dies erleichtert das Abnehmen, der Kreislauf wird angeregt und die Organe 
werden besser durchblutet.  
Auch die psychische Verfassung bleibt durch die körperliche Aktivität nicht 
unberührt. Hier zeigt sich die positive Wirkung auf die Stressbewältigung und 
die Ausgeglichenheit, was wiederum gut für die Blutfette ist. 
Besonders günstig sind Ausdauersportarten wie Walken, Nordic - Walken, Joggen, 
Schwimmen, Wandern oder Radfahren.  
 
Die Devise soll jedoch lauten: Spaß statt Stress! 
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Stress 
 
Stress ist die Folge seelischer und / oder körperlicher Anspannung beziehungsweise 
Überforderung. Er macht sich unter anderem durch eine Steigerung der 
Herzfrequenz, eine Erhöhung des Blutdrucks und eine vermehrte Schweißproduktion 
bemerkbar. 
 
Stress kann die Entstehung vieler Krankheiten, vor allem Herz - Kreislauf - 
Erkrankungen, begünstigen. Untersuchungen haben ergeben, dass anhaltender 
Ärger, ständige Angst oder andere psychische Belastungen im beruflichen und 
privaten Bereich den Cholesterinspiegel im Blut ansteigen zu lassen. 
 
Es gibt heutzutage viele Methoden um Stress zu mildern beziehungsweise 
abzubauen. Von „einfachen“ Methoden wie einem Spaziergang und dabei bewusst 
die Natur wahrnehmen, Wandern, Walken, Malen, Musik hören, Tanzen, ein Bad 
nehmen bis hin zu „speziellen“ Anti - Stress - Programmen wie Autogenem Training, 
Tai-Chi, Yoga, progressive Muskelentspannung und vieles andere.  
 
Finden Sie Ihr eigenes, individuelles Anti - Stress - Prog 
 

Blutfette 

Welche Werte werden gemessen? 

Mit Hilfe spezieller Blutuntersuchungen lässt sich feststellen, ob eine 
Fettstoffwechselstörung vorliegt.  

 

Cholesterinmessung gehört zur Vorsorgeuntersuchung 

Cholesterinmessungen werden im Rahmen der Vorsorgeuntersuchungen beim 

Hausarzt vorgenommen. 
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Ernährung 

Einer der wichtigsten Einflüsse ist die Ernährung, da sie täglich Essen und Trinken. 

Bei richtiger Auswahl werden sich die Nahrungsmittel wie ein Medikament günstig 

auswirken. Enthält das Essen aber Stoffe die den Cholesterinspiegel ungünstig 

beeinflussen, zum Beispiel falsch zusammengesetzte Fette, kann langfristig ein 

Schaden entstehen. 

 
Die Grundregeln sind leicht zu merken und umzusetzen: 

 täglich 1,5 bis 2 Liter Flüssigkeit 

 mindestens dreimal täglich Gemüse 

 zweimal täglich Obst 

 mehrmals täglich Vollkornprodukte 

 zweimal täglich Milch und Milchprodukte 

 einmal pro Woche fetten Seefisch 

 maximal zweimal pro Woche Fleisch 

 oft vegetarisch  

 wenig - dafür hochwertige -Fette 

 Süßigkeiten und Alkohol kaum 

 30 Minuten Sport extra pro Tag 

 
 

Eier 

Ein Eigelb enthält bereits die Höchstmenge an Cholesterin, die im täglichen Essen 

enthalten sein sollte (250-300 mg). Allerdings wird die Cholesterinspiegel 

erhöhende Wirkung von Eiern heute angezweifelt. Die Deutsche Gesellschaft für 

Ernährung (DGE) rät, im Rahmen einer ausgewogenen Ernährung ein Ei in der 

Woche zu essen. 
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Die richtige Fettauswahl 

Von größter Bedeutung sind die gesättigten Fettsäuren, die vor allem im tierischen 

Fett (Fleisch, Milch, Butter...), aber auch in manchen Pflanzenölen (Palmöl, 

Kokosfett) vorkommen.  

Diese Fette lassen den Cholesterinspiegel ansteigen. Transfettsäuren (gehärtete 

Fette) entstehen durch die Härtung pflanzlicher Öle und sind vor allem in industriell 

produzierter Nahrung zu finden (Fertige Backwaren wie Kuchen und Croissants, 

Chips, Kekse, Fertiggerichte, Fast Food und frittierte Speisen).  

Die Auswirkungen durch diese Nahrungsmittel auf die Gesundheit sind schädlich, 

da sie auch den Cholesterinspiegel negativ beeinflussen. 

Bei einer cholesterinbewussten Ernährung steht die richtige 

Nahrungszusammenstellung an erster Stelle:  

 

Fisch 

Fisch ist ein sehr wertvolles Nahrungsmittel. Er ist reich an Jod (Seefisch) und 

tierischem Eiweiß. Und das bei meist geringem Fettgehalt. Aber auch fette Fische 

wie Makrele, Lachs und Hering sind der Gesundheit speziell bei erhöhten 

Blutfettwerten sehr zuträglich. Sie enthalten nämlich reichlich Omega - 3 - 

Fettsäuren, die sich positiv auf den Blutfettspiegel und die Fließfähigkeit des Blutes 

auswirken. 

 

Hochwertige Pflanzenöle 

Die in Walnussöl, Rapsöl, Leinöl vorkommenden Omega - 3 - Fettsäuren senken 

die Blutfettwerte und verbessern ebenfalls die Fließeigenschaften des Blutes. Auch 

einfach ungesättigte Fettsäuren, zum Beispiel in Olivenöl, senken Cholesterin, 

wenn sie gesättigte Fettsäuren in der Nahrung ersetzen. 

 

Allgemein gilt: 

Je fester ein Nahrungsfett aus dem Kühlschrank kommt, desto höher ist sein 

Gehalt an gesättigten Fettsäuren; je flüssiger es ist, desto mehr gute, 

ungesättigte Fettsäuren enthält es. 
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Maßvoll Zucker bei erhöhten Triglyceriden 
Zucker und Alkohol in großen Mengenerhöhen die Triglyceride .Außerdem liefern 
Süßigkeiten, Alkohol und Limonaden viele „leere“ Kalorien ohne Vitamine und 
Mineralstoffe, wasdie Entwicklung von Übergewicht und Fettstoffwechselstörungen 
beschleunigt. 
 
 Alkohol:  

Am besten ist es, ganz auf Alkohol zu verzichten. Möglicherweise reicht dies allein 
schon aus, um Ihre Fettstoffwechselstörung zu beseitigen. Dies bedeutet nicht, 
dass Sie besonders viel Alkohol getrunken haben, Sie reagieren aber schon auf 
kleine Mengen mit einem Anstieg der Triglyceride im Blut. 
 

 Obstsäfte / Limonaden:  
Wichtig ist, nicht von alkoholischen Getränken auf Fruchtsäfte, Limonaden und 
Colagetränke überzugehen. Diese enthalten große Mengen von schnell in das 
Blut schießenden Zuckern. In größerer Menge beeinflussen sie die Triglyceride 
ebenfalls ungünstig. 
 

 Obst: Obst enthält viel „natürlichen Zucker“, deshalb sollte Ihr Obstkonsum die 
Empfehlung von maximal zwei Portionen täglich nicht überschreiten 
 

 Zucker und Süßigkeiten:  
Auch Zucker und Süßigkeiten müssen eingeschränkt werden. Besonders gilt dies 
für Traubenzucker, Fruchtzucker und den Zucker, den wir zum Süßen verwenden. 
Süßigkeiten sollen nur gelegentlich verzehrt werden. 
 

 Auch die richtige Fettauswahl kann wirksam erhöhte Triglyceride senken  

 

Falls mit den genannten Maßnahmen immer noch keine Senkung der Triglyceride 
erreichbar ist, sollten tierische Fette eingeschränkt werden. Zusätzlich hilfreich ist 
eine Gewichtsreduktion bis zum Erreichen des normalen Körpergewichts und die 
Steigerung der körperlichen Aktivität. 
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Mehr Ballaststoffe 
Ballaststoffe sind Nahrungsbestandteile, die der menschliche Darm nicht spalten 
kann, die also unverdaut ausgeschieden werden. In neueren Untersuchungen 
bestätigte sich die positive Wirkung einer erhöhten Ballaststoffzufuhr, insbesondere 
der wasserlöslichen Ballaststoffe wie Pektin, Guar, Psyllium auf den 
Cholesterinspiegel. Besonders reich sind diese in Gemüse, Obst oder Hafer 
enthalten. Ballaststoffe binden Wasser und vergrößern damit sowohl die Stuhlmenge 
als auch den Reiz auf die Darmwand, was die Darmtätigkeit anregt. Außerdem 
binden Ballaststoffe Gallensäuren im Darm und senken damit den 
Cholesterinspiegel.  
Und: Ballaststoffreiche Nahrungsmittel bleiben länger im Magen - Darm - Trakt, so 
dass man sich länger satt fühlt. 
 

Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung rät zu einer Ballaststoffzufuhr von 
mindestens 30 g täglich - die Realität sieht anders aus: mit rund 20 g pro Tag werden 
immer noch zu wenig Ballaststoffe mit der Nahrung aufgenommen.  
 

 

 

Gute Ballaststofflieferanten sind: 

 Gemüse und Salat 

 Kartoffeln 

 Hülsenfrüchte  

 Vollkornnudeln, Vollkornreis 

 Obst (2x täglich ist ausreichend) 

 Vollkornbrot, besonders Produkte aus  

Hafer oder Gerste (eine Haferkur kann  

die Leber entlasten) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 


