
Ich möchte

meinen Cholesterinwert senken

Ich kann

•	 Zwei Mal pro Woche Fisch essen.

•	 Olivenöl und Rapsöl verwenden.

•	 Den Konsum von Nahrungsmitteln einschränken, 

die versteckte Fette enthalten (fettes Fleisch, 

Wurstwaren, Käse, Fertiggerichte, Würstchen, 

Frittiertes).

•	 Pro Mahlzeit mindestens eine Frucht oder eine 

Portion Gemüse essen.

•	 Kochmethoden verwenden, bei denen wenig Fett 

benötigt wird, wie Garen bei Niedrigtemperatur 

oder im Dampfkochtopft.

•	 Mich regelmässig körperlich betätigen (Laufen, 

Gartenarbeit, Radfahren).

www.elips.ch



Nützliche Adressen

www.elips.ch

Schweizerische Herzstiftung
www.swissheart.ch
Tel. 031 388 80 80

Kardiovaskuläre Prävention 
und Rehabilitation
Inselspital 3010 Bern
Tel. 031 632 89 70
www.kardiorehab.insel.ch

CHOLESTERIN

Haben Sie’s gewusst?

• Im Blut gibt es zwei verschiedene Sorten von Cholesterin: das «gute» (HDL) und 
das «böse» (LDL).

• 20 % des gesamten Cholesterins werden mit der Nahrung aufgenommen und 80 % 
durch die Leber produziert.

• Die Qualität der aufgenommenen Fette (einfach und mehrfach ungesättigte 
Fettsäuren) erhöht das «gute» Cholesterin (HDL) und reduziert das «böse» 
Cholesterin (LDL) im Blut.

• Eine mediterrane Ernährung vermindert kardiovaskuläre Vorfälle um 70 bis 80 %, 
ohne dabei die Blutcholesterinwerte zu verändern (Médecine et Hygiène, 19.11.2003)

Ich will… ich kann… ich werde


