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

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

Die Qualitat der aufgenommenen Fette (einfach und mehrfach ungesattigte
Fettsauren) erhoht das «gute» Cholesterin (HDL) und reduziert das «bdse»
Cholesterin (LDL) im Blut.

Eine mediterrane Ernahrung vermindert kardiovaskulare Vorfalle um 70 bis 80 %,
ohne dabei die Blutcholesterinwerte zu verandern (Médecine et Hygiéne, 19.11.2003)
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