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CHOLESTERIN & BLUTHOCHDRUCK

Wissen und Praxishilfen zur gesunden Erndhrung.

BEWUSST ESSEN - GESUND LEBEN
ADMEDIA Ernahrungsberatung



Ernahrungspyramide nach DGE

Liebe Patientinnen, liebe Patienten,

die Bedeutung einer gesunden Erndhrung fir Ihre Gesundheit, Ihr Wohlbefinden und Ihr Leistungs-
vermogen kann nicht hoch genug eingeschatzt werden. Dabei lauern die gesundheitlichen Gefahren
einer falschen Erndhrung in vollig unterschiedlichen Bereichen unseres Kérpers. Wir mochten Ihnen
in unseren Themen-Broschiren ,Erndhrung” Grundlagen vermitteln, wie Sie durch die richtige
Erndhrung lhren Kérper gesund halten oder wieder in die Balance bringen.

Wir wiinschen Ihnen viele neue Erkenntnisse und Spal3 beim Lernen! Denn auch gesunde Erndhrung
kann schmecken und Freude bereiten.

In diesem Sinne - bleiben Sie neugierig und offen fir Neues!

Ihr ADMEDIA-Erndhrungs-Team.
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Die Erndhrungspyramide zeigt einfach und Ubersichtlich die vielseitige Zusammenstellung einer
leckeren und ausgewogenen Ernahrung. Die Kernaussage lautet:

~Mehr pflanzliche und weniger tierische Lebensmittel auswahlen!”

Cholesterin

1. Was ist Cholesterin?

* ist im eigentlichen Sinne kein Fett, sondern ein Fettbegleitstoff
* wird einerseits vom Korper selbst gebildet, andererseits durch die Nahrung aufgenommen
e Nahrungscholesterin kommt nur in tierischen Lebensmitteln vor.

2. Blutfette und Cholesterin

sind lebensnotwendig.

Ubernehmen im Korper wichtige Aufgaben:

- Bildung von Gallenséure (Fettverdauung)

- Baustein der Zellmembran

- beteiligt am Aufbau von Nerven und an der Bildung einiger Hormone
- Bestandteil des Talgdrisensekrets

- Energiegewinnung und -speicherung

3. Die BlutgefaBe werden enger...

¢ anfangs keine splrbaren Beschwerden

¢ im Laufe der Zeit jedoch Schaden an den GefaBwanden

¢ Durch Ablagerungen von Cholesterin und anderen Substanzen an den GefaBwéanden wird der
Innendurchmesser langsam geringer und die Geféf3e werden starrer und poroser.

e Blut kann durch die Verengung nicht mehr ungehindert hindurchflieBen.

* Folge: Durchblutungsstérungen im ganzen Korper

4. Blutfettwerte fiir Patienten mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen

I g/

LDL “LIEDERLICH" kleiner als 2,6 kleiner als 100
HDL ,HEILEND" groBer als 1 groBer als 40
CHOL Gesamtcholesterin kleiner als 5,16 kleiner als 200
TG Triglyceride kleiner als 1,7 kleiner als 15




5. Erndhrungsempfehlungen bei erhéhten Cholesterinwerten * Zuckerverzehr reduzieren
« Fette sind lebensnotwendig - UbermaBigen Genuss von Zucker und zuckerreichen Speisen und Getrdnken vermeiden
- Depotfett (Energiereserve), Organfett (Schutz und Stabilisation), - Uberangebot wird im Korper in Fett gewandelt, Triglycerid-Spiegel steigt im Blut an.

Trager der fettloslichen Vitamine (Vitamine A, D, E, K) Alkoholk schrEnk
¢ Alkoholkonsum einschranken

« Max. 30 % der Gesamtenergie sollten mit Fett abgedeckt werden, das entspricht ca. 70 g/Tag. - tragt zur Erhéhung der Blutfettwerte bei, da Alkohol die Neubildung von Triglyceriden fordert
* bewusste Fettauswahl

* Fette bevorzugen, die reichlich einfach ungesattigte Fettsauren enthalten * Cholesterinzufuhr

- Olivendl, Rapsdl, Leindl, Walnussd| - Neben de_r Reduzier.ung der Fettzufuhr und der Beachtung der Fettart spielt die Hohe der
- ungehartete Pflanzenmargarine (Becel, Deli Reform, Rama) Cholgstennzufuhr ene bed.eutende Rolle.
- in der warmen Kiiche ausschlieBlich raffinierte Ole verwenden, kaltgepresste (nativ) Ole - Maximal 200 mg ;hqlestgnn ;ollten am Ta‘g aufgenommen werden.
ausschlieBlich in der kalten Kiiche - 309 mg Cholesterin sind Jewe|I§ enthalten in:
- Butter mit einem Anteil an Rapsol (Kerrygold extra, Keergarden) auswaéhlen. 1 Eigelb, 120 g Butter, 300 g Kase, 120 g Leber, 200 g Krabben

Cholesteringehalt verschiedener Nahrungsmittel:

Mehr pflanzliche und weniger tierische Fette auswahlen. m Nahrungsmittel Cholesterin in mg

Faustregel

" . 1 Stuck Eigelb 314
e Ofter mal Fisch
- regelmaBig Fisch essen, denn er ist reich an Jod und tierischem EiweiB3, meist bei einem 1509 gekochte Eierteigwaren 50
geringen Fettgehalt _ 1 Omlette aus 2 Eiern 630
- optimal sind 2 Fischmahlzeiten pro Woche ) R
- Fette Seefische, wie Makrele, Lachs und Hering enthalten reichlich Omega-3-Fettsiure 1 Portion (200 g) Crepes 365

(mindestens 200 mg aus Fischol pro Tag). 100 g Geflugelleber 555
- Diese wirkt sich sehr positiv auf die Blutfette aus und verbessert die FlieBféhigkeit des Blutes.

. . o . ] ° - 125¢g Schweinenieren 475
- Pflanzliche Lebensmittel mit einem hohen Gehalt an Omega-3-Fettsaure sind Nisse, Kerne und Ole. )
1259 Kalbshirn 2500
Gehalt an Omega-3-Fettsaure (angegeben in g pro 100 g Lebensmittel): 100 g Krabben 138
1159 Bockwurst (Schwein) 115
Rapsal 9,15 .
150 g Bratwurst (Schwein) 150
Leinol 54,20 . S
1 Portion (800 g) Eisbein 280
Walnussol 12,90 .
150 g Frikadelle 160
Weizenkeimol 7,80
3049 Leberwurst 60
WalnUsse 34,20
309 Zungenwurst 75
Sonnenblumenkerne 27,90 . . )
: 1 Stlick (140 g) Schwarzwalder Kirschtorte 125
Kirbiskerne 23,40
Erdnisse 13,90
Hering 4,03
Makrele 2,29
Sardine 1,52
Sprotte 3,79

Lachs 3,57




reichlich Ballaststoffe 8. GefaBfreundliche Fette - so viel wie nétig

- mindestens 40 g Ballaststoffe am Tag .
reichlich Obst und Gemiise essen (,Nimm 5 am Tag") m Eigenschaften Tagesempfehlungen

- reichlich Kartoffeln und Hlsenfrlichte verzehren einfach ungesat-  Bestandteil pflanzlicher Rapsal 20 bis 25 g pro Tag bzw.
- VoIIkornprodL_Jkte bevo_rzugen _ _ _ tigte Fettsauren  Fette Olivendl mind. 10 % der Gesamt-
- Haferkleie bgmhgltet einen §ehr hohen Ba‘I‘Ia.ststoffantell und cholestermsenkender) Wl.rkung. (EUFS) giinstige Wirkung auf Avocado energie pro Tag
- Beta-Glucan ist ein hafertypischer wasserloslicher Ballaststoff, senkt den Cholesterinspiegel. Cholesterinspieqel Mandel
- Positive Wirkung setzt die Aufnahme von 3 g Beta-Glucan am Tag voraus. pieg an “e n
- Diese Menge an Beta-Glucan wird mit 40 g Haferkleie pro Tag abgedeckt. Walniisse
mehrfach sind lebensnotwendig, da  Sonnenblumendl 20 bis 25 g pro Tag bzw.
e Folsdure ungeséattigte unser Korper diese nicht Sojadl 7 bis 10 % der Gesamt-
- Vitamin aus dem B-Komplex Fettsauren selbst bilden kann Maiskeimél energie pro Tag
- wichtig fur Zellteil.ung ‘l..lnd Zellne‘L.JbiIdung . . o (MUES) Bestandteil pflanzlicher
- kommt vor allem in griinen Gemdusen vor und ist sehr hitzeempfindlich Fette
- auf Jodsalz mit Fluorid und Folsdure zurtickgreifen (Folsaure ist im Salz hitzestabil) ) ) )
Omega-3-Fett- wirken sich sehr glinstig Rapsol 0,3 g pro Tag bzw. 0,5 %
6. Wirkung der Fette und Ole auf den Cholesterinspiegel saure auf den Cholesterinspiegel  Leind| der Gesamtenergie pro Tag
und die BlutgefaBe aus Walnussol Patienten mit Herz-Kreis-
Ole mit einem hohen Anteil an einfach ungeséttigten Fettsduren alpha-Linolensaure Sojadl lauf-Erkrankungen sollten
o . Seefisch, wie Lachs, ~mindestens 1 g pro Tag
I I, R I - o '
!\ LDL Olivendl, Rapso HDL Hering, Makrele, aufnehmen
Ole mit einem hohen Anteil an mehrfach ungesattigten Fettsiduren Sardine, Thunfisch
Disteldl, Sonnenblumendl, Omega-6-Fett- in pflanzlichen Fetten Sonnenblumendl das Verhaltnis von
! LDL Keimal, Sojadl HDL ! saure enthalten Maiskeimaol Omega-3-Fettsdure zu

" o : o o Linolsa Weizenkeimdl Omega-6-Fettsdure sollte
Ole mit einem hohen Anteil an gesattigten Fettsauren nosaure Disteld| maximal 1 : 6 sein

Arachodinsadure
Butter, Schmalz, Kokosfett, aus diesen Olen her-

1 LDL Palmkernfett, fette Fleisch- und HDL ! gestellte Margarine

Wurstwaren, fetter Kase Schweinefleisch

9. GefaBschadigende Fette — so wenig wie méglich

m Eigenschaften Tagesempfehlungen

7. Besonderheiten zur Anwendung von Olen

« Ole zur Anwendung in der warmen und kalten Kiiche:

- raffiniertes Olivendl, raffiniertes Rapsl gesittigte Fett-  Bestandteil tierischer Schmalz 15 bis 20 g pro Tag bzw.
* Ole zur Anwendung ausschlieBlich in der kalten Kiiche: sauren Lebensmittel Sahne maximal 7 bis 10 % der
- kaltgepresstes Leindl, kaltgepresstes Olivendl, erhohen LDL- Cholesterin  Eier Gesamtenergie pro Tag
kaltgepresstes Rapsdl, Traubenkerndl, Fleisch
Kirbiskerndl Kokosfett
e Was bedeutet ,kaltgepresst” oder ,nativ”? Palmkernd|
- Schonende Gewinnung von Pflanzendlen Trans- entstehen bei der chemi-  Génseschmalz weniger als 1 % der Ge-
bei nicht so hohen Temperaturen. J Fettsduren schen Fetthartung Schweineschmalz samtenergie pro Tag
Kaltgepresste Ole sind aromatischer und erhéhen LDL- Cholesterin ~ Margarine
deshalb ideal fir die kalte Kiiche. P Schokolade

) J Pommes frites

Chips




Bluthochdruck

Der Bluthochdruck (Hypertonie) ist ein ernst zu nehmender Risikofaktor fir die Entstehung von
HerzKreislauf-Erkrankungen, wie beispielsweise Schlaganfall und Herzinfarkt. Etwa 35 Millionen
Bundesblrger haben Bluthochdruck, vom dem nur jeder zweite etwas weiB. Eine ,blutdrucksenken-
de” Therapie sollte immer eine Anderung der Erndhrung und des gesamten Lebensstils beinhalten
beziehungsweise damit beginnen.

1. Was ist ,,Blutdruck”?

e Herz arbeitet als Pumpe: Indem sich der Herzmuskel zusammenzieht, pumpt es das Blut durch
die GefaBe des Korpers. Diese setzen dem hineindrangenden Blut einen bestimmten Wider-
stand entgegen. Die Pumparbeit des Herzens und der GefaBwiderstand bilden den Blutdruck.

¢ Bei einem dauerhaft erhohten Blutdruck muss das Herz standig mehr Arbeit leisten und das
fihrt zu bleibenden Schaden der BlutgefaBe.

2. Definition Bluthochdruck

 Bei jedem Menschen dndert sich im Laufe des Tages der Blutdruck. Er sinkt bei kérperlicher
Ruhe und steigt bei Anstrengung, Aufregung und nach den Mahlzeiten. Bei krankhaftem
Bluthochdruck muss das Herz immer mit einer erhdhten Anstrengung schlagen. Werden bei
einem Erwachsenen wiederholt in Ruhe Blutdruckwerte tGber 140/90 mmHg gemessen, spricht
man von einem Bluthochdruck (auch arterielle Hypertonie genannt).

3. Allgemeine Hinweise zur Senkung des Blutdruckes

 Anderung der Lebensgewohnheiten sind die wichtigste Voraussetzung fiir eine erfolgreiche
Behandlung.
- Abbau von Ubergewicht fiihrt zu einer Blutdrucksenkung von ca. 2 mmHg pro kg
Gewichtsverlust.

- gesunde Erndhrung

- wenig Salz verwenden

- reichlich Kalium verzehren

- Kaffee und Alkohol in MaBen

4. Hinweise zur Erndhrung bei Bluthochdruck

4.1. Natrium, Chlorid und Kalium

¢ regeln den Wasserhaushalt im Korper, in dem diese die Gewebespannung aufrechterhalten.

¢ Natrium und Chlorid binden das Wasser im Gewebe, wahrend Kalium das Ausschwemmen
aus den Zellen fordert.

e Natrium und Kalium Gbernehmen wichtige Funktionen bei der Reizweiterleitung.

* Natrium aktiviert einige Enzyme.

e Chlorid ist Bestandteil der Magensaure.

4.2, Mit Kochsalz sparsam umgehen

¢ Natrium (Na) wird in Verbindung mit Chlorid (Cl) als Kochsalz (NaCl) bezeichnet und in dieser
Form am haufigsten verzehrt.

« Bei der heutigen Erndhrungsweise ist die Salzaufnahme oft zu hoch.

e Durchschnittlich werden etwa 9 g pro Tag aufgenommen, insbesondere Uber verarbeitete
Lebensmittel, wie Kase, Wurst, Brot oder Salzgeback.

6 g Kochsalz reichen allerdings aus, um den Bedarf an Natrium und Chlorid abzudecken.

¢ Eine hohe Kochsalz-Zufuhr geht neben einer vermehrten Ausscheidung von Natrium auch mit
gesteigerten Calciumverlusten einher. Dadurch kénnen Knochenabbauprozesse verstarkt
werden und die Entstehung der Osteoporose wird gefordert.

4.3. Empfehlungen zur Zufuhr

* Richtwert pro Tag an Kochsalz:
- maximal 6 g Kochsalz fir Jugendliche und Erwachsene
e Schatzwerte fir eine minimale Zufuhr pro Tag:
- 550 mg Kalium, 830 mg Chlorid und 2000 mg Kalium fir Jugendliche und Erwachsene

4.4, Tipps fiir den Umgang mit Salz

e Salz stets sparsam verwenden
¢ Jodsalz mit Fluorid und Folsdaure verwenden
e Speisen mit Krdutern und GewUrzen abschmecken
* kochsalzreiche Lebensmittel meiden:
- gepokelte, gesalzene und geraucherte Fleisch- und Fischwaren
- Dauerwurstwaren
- Dauerfischwaren
- Fertigprodukte und Konserven
- Salzgeback (Salzstangen, Salzbrezeln, Kasegeback)

e Kochsalzzufuhr reduzieren
- die Verwendung von Kochsalz, Meersalz, Himalaya-Salz (besteht zu 97% aus herkdmm-
lichem Speisesalz), Gewdlrzsalzen und GewUlrzmischungen einschranken
- Geschmacksverstarker (Natriumglutamat) vermeiden
- nicht zusatzlich salzen
- reichlich frische Krauter und Gewdirze verwenden
- Obsttage oder Obst-Reis-Tage kdnnen einen Ausgleich schaffen

* kochsalzarme Lebensmittel bevorzugen:
- Sauermilchprodukte wie Speisequark, Kefir oder Joghurt
- Fleisch und Fisch




Lebensmittel mit einem hohen Kochsalzgehalt:

Kochsalzgehalt in Gramm
Lebensmittel
bezogen auf 100 g

1 Salzhering 15 15
1 Scheibe roher Schinken 1,9 6,3
1 Dose Champignon (Konserve) 1,8 1,2
1/2 Dose Hering in Tomatencreme 1,4 1,4
1 Rollmops 11 2,2
1 Scheibe Harzer Kase 1,0 3,8
1 Ecke Schmelzkase 0,9 3,0
1 Scheibe Gouda 0,8 2,8
1 Brotchen 0,8 1,9
1 Essloffel Tomatenketchup 0,6 3,0
3 Oliven, gefillt mit Paprika 0,6 5,5
1 Scheibe Salami 0,6 3.1
6 Stlick Salzstangen 0,4 4,5

* Natriumgehalt von Mineralwasser beachten
1 Scheibe Pumpernickel 0,3 11 - Mineralwasser unterscheiden sich oft erheblich im Natriumgehalt.
- Wasser mit einem Natriumgehalt von tGber 20 mg pro Liter sollte man meiden.
- Auf die Bezeichnung ,natriumarm” achten.
- Kochsalzgehalt von Wasser berechnet sich wie folgt:
Natriumgehalt x 2,5
Beispiel: 1 Liter Mineralwasser enthélt 8 mg Natrium x 2,5 = 20 mg Kochsalz pro Liter

* kochsalzreduzierte Lebensmittel

- Zur Erleichterung und Ergdnzung sind verschiedene kochsalzreduzierte Produkte im Angebot:

- ,streng natriumarme” Lebensmittel: weniger als 40 mg Natrium = 0,1 g Kochsalz in 100 g

- ,natriumarme” Lebensmittel: weniger als 120 mg Natrium = 0,3 g Kochsalz in 100 g

- ,natriumarme” Getranke/Mineralwasser:
weniger als 20 mg Natrium = 0,05 g Kochsalz pro Liter

- ,streng natriumarme” und ,natriumarme” Lebensmittel sind nur bei schweren
Herzerkrankungen und schweren Nierenerkrankungen nach arztlicher Verordnung notwendig

- Kochsalz-Ersatzmittel (,,Didtsalz”) haben hadufig einen unangenehmen Bei- oder Nachge-
schmack (oft bitter, metallisch, sauer oder seifig).

- Durch die Verwendung von frischen Lebensmitteln und den Einsatz von Krautern und
Gewiirzen kann auf Kochsalz-Ersatzmittel verzichtet werden.




4.5. Kaliumreiche Erndhrung

e kaliumreiche Lebensmittel bevorzugen:
- Gemuse und Obst (frisch oder tiefgefroren)
- Kartoffeln, Reis, Nudeln
- Kichenkrauter (frisch, tiefgefroren, getrocknet)
- Hulsenfriichte, Nisse, Kerne, Keime
- Trockenobst
- Vollkornprodukte, Kleie
- Kakao
- Tomatenmark

e Kalium geht bei der Zubereitung schnell verloren
- Gemuse und Obst nur geringflgig zerkleinern, denn durch das Zerkleinern und die Zugabe
von Flissigkeit wird das Kalium ausgeschwemmt
- wenig Flussigkeit bei der Zubereitung verwenden
- Gemuse und Kartoffeln stets in die kochende Flissigkeit geben
- Kochwasser auffangen und flr Saucen, Suppen oder andere Gerichte weiter verwenden

4.6. Schmackhafte Zubereitung

e Zubereitungsarten wahlen, bei denen Roststoffe erzeugt werden
- beschichtete Pfannen
- Romertopf
- Backofen
- Grill

4.7. Auswahl der Fette

* Ersatz von gesattigten Fetten durch Fette mit viel einfach ungesattigten Fettsauren
* pflanzliche Ole, wie Olivendl, Rapsdl oder Leindl bevorzugen

4.8. Ballaststoffreiche Ernahrung

* Bevorzugen Sie Vollkornprodukte wie z.B. Vollkornbrot, Vollkornteigwaren, Naturreis.
* Gemduse, Rohkost
* Obst

Fett-Test

Fettgehalt in Gramm

e e b

1 Glas Milch, 3,5 % Fett (s 7 ]9
1 Glas Milch, 1,5 % Fett 3 (4 L5
1 Becher Joghurt, 3,5 % Fett HE 6 (17
1 Becher Joghurt, 1,5 % Fett 12 4 s
100 g Sahnequark e s 110
100 g Magerquark (o (12 13
1 Scheibe Butterkase, 60 % F.i.Tr. 17 Ik 110
1 Scheibe Butterkase, 30 % F.i.Tr. HE s [Je
1 Scheibe Mortadella e [E: 11
1 Scheibe gekochter Schinken 1 13 s
1 kleines Stiick Butter (20 g) 116 112 []s
1 kleines Stiick Halbfettbutter (20 g) [la s (e
200 g Pommes frites J1s []21 []29
200 g Pellkartoffeln (o s [Is
150 g Bratwurst, grob 27 135 (142
150 g gegrilltes Kotelett, Natur (o 115 []20
1 Croissant 12 19 P2
1 Vollkornbrotchen 11 ]2 s
1 Pizza Salami 27 135 [J40
1 Pizza Margherita o i (113
50 g Kartoffelchips (s 14 []20
50 g Salzstangen [Jo 12 s
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GESUNDER KOCHEN UND BACKEN

Unsere Koch- und Backbticher helfen!

150 g Fruchtjoghurt s 110 []20
150 g Fruchtquark 17 [11s []18
200 ml Multivitamin-Buttermilch []15 120 []25
125 g Pudding RE! 120 [122
50 g Gummibarchen [J20 []28 []38
1 Praline s 7 [Jo
1 Riegel Vollmilch-Schokolade HE 7 o
1 Keks mit Schokolade ]2 s CIn
1 Essloffel Ketchup 1 3 [la
1 Essloffel Salatsauce 11 Ja e
50 g Miisli s []8 []10
30 g Cornflakes 1 []3 []s
125 ml Cappuccino 1 []3 [l6
125 ml Zitronenteegetrank []3 []10 []1s
200 ml Limonade (124 (27 [ 130
250 ml Energy-Drink 110 115 [ 127
200 ml Eistee [1s (112 []16

200 ml Wellness-Getrank [ []s []10
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