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Patienteninformation
Kombinierte Fettstoffwechselstorung

Erndhrung bei kombinierter Fettstoffwechselstorung
(erhohte Cholesterin- und Triglyceridwertewerte im Blut)

Was ist eine kombinierte Fettstoffwechselstorung (Hyperlipoproteindmie)?

Eine Uberproduktion von Fett- und/oder Cholesterin im Stoffwechsel.

Eine Fettstoffwechselstérung wird durch entsprechende Erbanlagen und durch einen entsprechenden

Lebensstil hervorgerufen. Grundlage der Behandlung ist eine dauerhafte Umstellung der Ernéhrung.

Ubergewicht muss verringert werden. Wird beispielsweise die bisherige Energiezufuhr um 500

kcal/Tag reduziert, ist eine Gewichtsreduktion von 500g/Woche maoglich.

¢ Neben einer gesunden, vollwertigen und bedarfsgerechten Ernahrung ist haufig eine medi-
kamentGse Behandlung nétig.

e Ziel ist eine Senkung der Triglycerid- und Cholesterinwerte im Blut.

e Gesamtcholesterin < 200 mg/dl, LDL < 130mg/dl, HDL > 40 mg/dl bei Mannern und > 45 mg/dl
bei Frauen, Triglyceride < 150 mg/dl
(Die Zielwerte sind Richtwerte, die ggf. je nach Vorerkrankung vom Arzt anders festgelegt wer-
den.)

Fette (Triglyceride) haben verschiedene Aufgaben im menschlichen Organismus

e Fett wird als Energiereserve vom Korper gespeichert

¢ Fette werden mit der Nahrung aufgenommen, aber auch von der Leber aus anderen Néhrstoffen
(z.B. Kohlenhydraten, Alkohol) gebildet. Diese Umwandlung nennt man Stoffwechsel.

e Lipid“ist ein Oberbegriff fiir simtliche Fette und fettdhnliche Stoffe. Sie sind in Wasser, damit
in Blut nicht I6slich, Fette = Lipide werden in zwei Hauptgruppen unterteilt, die Neutralfette
(Triglyceride) und fettdhnliche Stoffe = Lipoide, zu denen das Cholesterin gehort. Beide Stoff-
gruppen sind chemisch &hnlich aufgebaut.
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e Um die Loslichkeit im Blut zu gewéhrleisten, wird in Korperzellen Eiwei3 (=Protein) an Lipide
gebunden. Man nennet sie dann Lipoproteine.

Wie entsteht ein erhohter Triglyceridspiegel (Hypertriglyceridamie) im Blut?

e Durch bestimmte ER- (Ernahrungs-) Gewohnheiten, z.B. ein Uberangebot an Kohlenhydraten,
zu viel Zucker, zu viel Fett, insgesamt zu viele Kalorien, unsbesondere alkoholhaltige Getranke

e Besonders stlischmeckende Kohlenhydrate (z.B. Zucker, Honig, aber auch Safte, Obst, Kuchen)
werden sehr schnell ins Blut aufgenommen und damit der Leber zugefiihrt. So steht in kurzer
Zeit zu viel Energie zur Verfugung, die von der Leber u.a. in Fett umgewandelt und mit Eiweil3
verbunden (verstoffwechselt) wird. Das ,,Lipoprotein® gelangt ins Blut, wird zum Fettgewebe
transportiert und dort gespeichert.

¢ Alkohol liefert eine hohe Energiemenge, wird wie siiBschmeckende Kohlenhydrate rasch ins Blut
aufgenommen und als EnergietberschuB in Fett umgewandelt

¢ Alkohol verzdgert zusétzlich den Abbau des Triglyceridspiegels im Blut

Cholesterin hat verschiedene Aufgaben im menschlichen Organismus

e Cholesterin ist ein Baustein jeder Korperzelle.

e Aus Cholesterin werden Hormone der Nebennierenrinde, Sexualhormone, sowie Vorstufen des
Vitamin D gebildet.

e Auch im Gallensaft (wichtig fur die Fettverdauung) ist Cholesterin enthalten.

Deshalb bildet unsere Leber Cholesterin in ausreichender Menge, 2/3 des Bedarfs.
Eine zusatzliche Cholesterinquelle ist unsere Nahrung, bei bedachter Auswahl der Lebensmittel 1/3
der gemessenen Werte.

Wie kann ein erhdhter Cholesterinspiegel im Blut entstehen?

e durch vermehrte Cholesterinbildung in der Leber
o durch erhohte Cholesterinzufuhr in der Nahrung

Was wird gemessen?

¢ Die Cholesterinwerte im Blut werden gemessen als Gesamtcholesterin,
e als LDL (= fir die Blutgefalie schlechtes Cholesterin ) und
e als HDL (= fir die Blutgefalie gutes Cholesterin).

Erst ein Uber Jahre erhohter Cholesterinspiegel (Hypercholesterindmie) verursacht krankhafte Ver-
anderungen an den Blutgefalien (Arterien), ohne Symptome!

Cholesterin und Arteriosklerose
,Arteriosklerose oder ,,Atherosklerose* ist eine Verhartung und/oder Verengung der Schlagadern
(Arterien). In der Umgangssprache spricht man héufig von der ,,Arterien-verkalkung®.
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Als Folge kann es zu Durchblutungsstérungen in verschiedenen Organen, z.B. Herz (Infarkt), Ge-
hirn (Schlaganfall) und Niere, aber auch der gréfieren Blutgefale kommen.

Wie wird eine gesunde Erndhrung im Alltag erreicht?

Vollwertig essen und trinken
»10 Regeln der Deutschen Gesellschaft fiir Ernihrung*

Lebensmittelvielfalt geniel3en

Nutzen Sie die Lebensmittelvielfalt und essen Sie abwechslungsreich. Wéhlen Sie iberwiegend
pflanzliche Lebensmittel.

Gesundheitsfordernde Fette nutzen

Bevorzugen Sie pflanzliche Ole wie Rapsél und daraus hergestellte Streichfette. Vermeiden Sie
versteckte Fette. Fett steckt oft ,,unsichtbar in verarbeiteten Lebensmitteln wie Wurst, Geback,
SuRwaren, Fast-Food und Fertigprodukten.

Gemuse-und Obst-nimm “Sam Tag*

GenieRen Sie mindestens 3 Portionen Gemise und 2 Portionen Obst am Tag. Zur bunten Aus-
wahl gehdren auch Hulsenfriichte wie Linsen, Kichererbsen und Bohne sowie ungesalzene
Nusse.

Vollkorn wéhlen

Bei Getreideprodukten wie Brot, Nudeln, Reis und Mehl ist die VVollkornvariante die beste Wahl
fur die Gesundheit.

Mit tierischen Lebensmitteln die Auswahl erganzen

Essen Sie Milch und Milchprodukte wie Joghurt, Kése taglich, Fisch ein bis zweimal pro Woche.
Wenn Sie Fleisch essen dann nicht mehr als 300-600g pro Woche.

Zucker und Salz einsparen

Mit Zucker gesufte Lebensmittel und Getranke sind nicht empfehlenswert. Vermeiden Sie diese
mdoglichst und setzen Sie Zucker sparsam ein. Sparen Sie Salz und reduzieren Sie den Anteil
salzreicher Lebensmittel. Wiirzen Sie kreativ mit Krautern und Gewdrzen.

Am besten Wasser trinken

Trinken Sie rund 1,5 Liter jeden Tag. Am besten Wasser oder andere kalorienfreie Getrankewie
ungesufiten Tee. ZuckergesRte und alkoholische Getranke sind nicht empfehlenswert.
Schonend zubereiten

Garen Sie Lebensmittel solange wie n6étig und so kurz wie moglich mit wenig Wasser und wenig
Fett. Vermeiden Sie beim Braten, Grillen, Backen und Frittieren das VVerbrennen von Lebensmit-
teln.

Achtsam essen und geniel3en

Gonnen Sie sich eine Pause fur lhre Mahlzeiten uns lassen Sie sich Zeit beim Essen.

Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben

Vollwertige Erndhrung und korperliche Aktivitat gehdren zusammen. Dabei ist nicht nur regel-
maéliger Sport hilfreich, sondern auch ein aktiver Alltag, in dem Sie z.B. 6fter zu FuR gehen oder
Fahrrad fahren.
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Empfehlungen fiir die Zusammensetzung einer Tagesverpflequng bei 9000 kJ / 2200 kcal
(Durchschnittlicher Bedarf bei 70 kg SollgewichtNahrstoffrelation:

- Eiweil: 15 %-20% entsprechen 80gE pro Tag
- Fett: 30*-35 % entsprechen 70-80g F pro Tag
- Kohlenhydrate: 45-55 % entsprechen 247-290g KH pro Tag
*davon max. 1/3 gesattigte, 1/3 einfach ungesattigte max. 1/3 mehrfach ungeséttigte FS
- Ballaststoffe: 30-40 g pro Tag
- Cholesterin: 250 — max. 300 mg Tag
- Flussigkeit: 30-35 ml / kg Korpergewicht, davon ca. 1500 ml Trinkmenge
- Mineralstoffe: 1000 mg Calcium, 12-15 mg Eisen, 400 mg Magnesium,
200 ug Jod
- Energie: 130 kJ bzw. 30 kcal / kg Kdrpergewicht
- Mahlzeiten: Verteilung auf 3 Hauptmahlzeiten und 2-3 Zwischenmahlzeiten pro Tag

e Welche Lebensmittelmengen sind nétig, um den Bedarf aller lebenswichtiger Nahrstoffe
bei 9000 kJ/2200 kcal zu decken?

Lebensmittelmengen pro Tag: pro Woche:
Getreideerzeugnisse / Brot 3609 = 6-7 Sch.
Vorzugsweise die Vollkornvariante auswéah-
len
Nudeln oder Reis gekocht (vorzugsweise die | 225 g gek. = 75¢g roh
Vollkornvariante auswahlen) 3009 =4 Stuck

hiihnereigrof3
Oder Kartoffeln
Gemuse (roh oder gekocht): mind. 300-400 g
3 Handevoll pro Tag =2 gr. Port.
Obst (2 Handevoll /Tag) max. 300 g
Konfitlre im Austausch (1 gestr. Essl. = 2 Stlck
entspricht 1 Stck. Obst) Beispiel: 2 mittelgroRe

Apfel
Milch und Sauermilchprodukte 250-300 g
max. 1,5 % Fett =max. 1/3 |
Kéase max. 30 % Fetti.Tr. 90g
=3 Sch
Fleisch / Geflligel ohne sichtbares Fett 2-3 Port.a 100 g Rohgew.
Fisch 2 Port. a 150 g Rohgew.
Wurst max. 20 % Fett 60 g
=2 Sch.
(Raps-) Ol 20¢g =2 Essl.
Streichfett mit Omega 3 Fettsduren 40 ¢ = 4 gestr. Essl.
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Getranke ohne Energie

1500 ml
und mehr

=10 Tassen

Empfehlungen zur Lebensmittelauswahl bei Hypercholesterindamie und Hypertriglyceridamie

geeignete Lebensmittel ©

Lebensmittelgruppen

weniger geeignete Lebensmittel
®

Milch und Milchprodukte bis 1,5 % Fett
(Milch, Joghurt, Buttermilch,
Dickmilch, Kefir),

Kondensmilch max. 4 % Fett
Magerquark, Schichtkése, 10% F.i.Tr.
Schnitt-/Weichkése bis max. 45 % Fett i.
oder 17% Fett absolut

Frischkése bis 10% F.i.Tr. od.4%absolut

Milch und
Milchprodukte

Vollmilch, Milchprodukte tiber

1,5 % Fett,

Kondensmilch Uber 4 % Fett,
Kaffeesahne, siif3e und saure Sahne,
Creme fraiche und Creme double,
Speisequark, Schichtkase ab 20 %
Fetti.Tr.,

Kasesorten tiber 30 % Fett i. Tr.

mageres Fleisch, ohne sichtbares Fett
Rind, Schwein, Kalb, Lamm, Kaninchen
usw.; Schabefleisch,

magere Schinken- und Bratensorten,
Corned beef, Aspikware <10 % Fett,
Salate eigener Herstellung, fettarm, ohne
Mayonnaise

Waurstsorten bis max. 20 % Fett.

Fleisch und
Fleischwaren
Wurstwaren

Innereien

fetteres Fleisch vom Rind, Kalb,
Schwein, und Lamm, Hackepeter,
Gehacktes (Hackfleisch), Stlzen,
Speck (fett und mager),
Handelsubliche Salatzubereitungen
z.B. Fleischsalat

Waurstsorten z.B. Salami, Teewurst,
Mettwurst, Blutwurst, Leberwurst,
Mortadella, Bratwurst und Wurst-
chen

Leber, Niere, Hirn

fettarm

Wild ungespickt: Hirsch, Reh, Wild-
schwein, Hase usw.

Gefligel, ohne Haut: Huhn, Hahnchen,
Pute

Wildgefliigel: Fasan, Rebhuhn
Gefligelwurst und -pasteten bis

max. 15 % Fett, Putenbrust, Geflugel in
Aspik.

Wild und Geflugel
und -Erzeugnisse

Wild gespickt
fettes Gefligel,
z.B. Gans und Ente,
Hahnchen mit Haut

Uber 15% Fett: Geflugelleberwurst,
Gefllgelsalami, Gefliigelsalate

Fettarm (auch gerauchert): Seelachs,
Heilbutt, Kabeljau, Schellfisch, Scholle,
Seezunge, Flunder, Seehecht, Steinbutt,
Thunfisch, Rotbarsch, Sardinen, Forelle,
Hecht, Schlei, Zander, Seeaal

fettreiche Meeresfische (auch geréu-
chert): Makrele, Hering, Lachs auch
gerduchert (enthalten die Omega-3-
Fettsdure).

gebeizt oder gesalzen, Fisch im eigenen

Fisch- und
Fischerzeugnisse

Aal (auch geréuchert) Tintenfisch

Kaviar

Fischkonserven in Ol oder ande-
ren Zubereitungen: Olsardinen,
Thunfisch, Brathering, Fischsalate
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Saft, Hering in Gelee
Raucherwaren: Sprotten, Buckling,
Schillerlocke

Empfehlungen zur Lebensmittelauswahl bei Hypercholesterindmie und Hypertriglyceridamie

geeignete Lebensmittel ©

Lebensmittelgruppen

weniger geeignete Lebensmittel

Schalen-
und Krustentiere

Krabben, Garnelen, Hummer, Lan-
gusten, Muscheln, Austern

nicht mehr als 2-3 Hihnereier /Woche

Huhnereier

Uber 3 Hiihnereier/Woche; Eigelb
einschliefllich verarbeiteter Le-
bensmitteln mit Ei.

mit hohem Anteil an Omega 3- u. 6-
Fettsauren:
Ole: Rapsol, Walnussol, Lein6l, Sojadl

Streichfette mit Omega 3 Fettséuren

Fette und Ole

alle tierischen und pflanzlichen
Fette wie Butter, Standardmargari-
ne, Schmalz, Kokos-, Palmkernfett,
Erdnussfett, d.h.

alle Fette mit hohem Anteil an ge-
sattigten Fettsduren; niedrigem An-
teil an mehrfach ungesattigten Fett-
séuren; gehartete Fette

ballaststoffreich:
alle Vollkornbrotsorten:
Weizen-, Roggen-, Knéckebrot

Kuchen eigener Herstellung nach geeigne-
ten Rezepturen ( mit empfohlenen Fetten,
wenig Zucker)

Brot und Backwaren

helle Brotsorten, z.B. Weillbrot,
Brotchen, Toastbrot, Rosinenbrot,
Croissant,

fettreiche Kuchen, Torten, Kekse,
Waffeln, Blatterteig, Schmalzge-
back, Biskuit und Ruhrkuchen

ballaststoffreich:

alle Sorten als Vollkornprodukte Korner,
Mehl, Flocken, GrieR, Reis, Nudeln ohne
Ei.

Getreideerzeugnisse

ballaststoffarm:

helle Mehle z.B. Type 405; Star-
kemehle, Griel3, Nudeln, polierter
Reis, Sago

fettarm zubereitet:
Pell-, Salz-, Folienkartoffeln, Kartoffelbrei,

fettreich zubereitet
z.B. Pommes frites (auch die vor-

Kartoffelkloi3e ohne Eigelb. Kartoffeln frittierten Sorten fiir den Backofen),
Bratkartoffeln, Kartoffelpuffer,
-platzchen und -kroketten.

alle Gemusesorten:

frisch und tiefgekihlt Gemduse essfertige Zubereitungen aus Kon-

1/3 der Gemusemenge als Rohkost.

und Hulsenfriichte

serven, Tiefkuhlwaren; Fertigsalate

alle Obstsorten:
frisch oder tiefgekiihlt

Obst
und Obsterzeugnisse

Febr. 2018

6

Erndhrungsmedizin, Diétetik und Erndhrungsberatung Tel.: (030) 450-553-748




@I—IARITE

CharitéCentrum fir Innere Medizin mit Gastroentero-, Nephrologie (CC13)
Medizinische Klinik m.S. Endokrinologie, Diabetes und Erndhrungsmedizin inkl. Arbeitsbereich Lipidstoffwechsel

Klinikdirektor: Univ.-Prof. Dr. J. Spranger

Empfehlungen zur Lebensmittelauswahl bei Hypercholesterindmie und Hypertriglyceridamie

geeignete Lebensmittel ©

Lebensmittelgruppen

weniger geeignete Lebensmittel

Wal- und Haselnisse, Mandeln, Macadami-
anusse

Vorsicht: Fettgehalt von 60-70 % beachten,
reich an mehrf. unges. FS

Nusse

Kokos-, Erdniisse, Cashewkerne
Fettgehalt von 60-70 % beachten,
reich an geséattigten und unges. FS

eingeschrankt alle Zuckerarten,
z.B. Haushaltszucker, Traubenzucker,
Honig, Konfiture, Gelee, Sirup, Dicksaft,

SuRungsmittel

Nuss-Nougat-Creme (z.B. Nutella),
Konfekt, Nougat, Schokolade, Mar-

UrsiRe Sulwaren zipan,

Bonbons, Eiscreme und
Kichenkrauter und Gewiurze jeglicher Art,
Knoblauch, Zwiebeln, Salz, Essig, Zitrone, Gewldirze Fettreiche Salatdressings, z.B.
Wirzsaucen ohne Zucker auf Mayonnaisebasis
wenn durch Analyse des Nahrwerts und fettreiche , zuckerhaltige Pudding-
durch Uberprifung der Zutaten (s. Zutaten- Fertigprodukte desserts, Fertigquarkspeisen,

liste) die Eignung gewahrleistet ist.
*Empfehlung: beraten Sie sich mit der Di-
atassistentin

Fruchtjoghurtzubereitungen,
Milchprodukte mit Friichten, Mus-
limischungen

wenn durch Analyse des Nahrwerts und
durch Uberprifung der Zutaten (s. Zutaten-
liste) die Eignung gewahrleistet ist. s.o.

Fertiggerichte

mit einer ungunstigen Lebensmit-
telauswahl, Zubereitungsart und
Fettqualitét (siehe Zutatenliste)

fettarm: Kochen, Dunsten, Ddmpfen, Bra-
ten, Grillen,

Garen in Folie, im Romertopf und in be-
schichteter Pfanne

Zubereitungsarten

fettreich, z.B. Frittieren, Braten in
viel Fett oder Ol

zucker- und energiefreie

Getranke:

Bohnen- und Malzkaffee, alle Teesorten,
Mineralwasser,

Getranke

Zucker- und energiehaltige Ge-
tranke

Alkoholische Getranke
Bier, Malzbier, Wein, Sekt, Spiri-
tuosen
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Empfehlungen zur Tagesverpflegung bei Hypercholesterindmie und Hypertriglyceridamie-

Beispiel mit 2200 kcal

I. Frihstuck:
180 g Vollkornbrot oder -brétchen
20 g Streichfett mit Omega 3 Fettséuren
30 g Wurst fettarm
60 g Kése bis max. 45% F.i.Tr.
100 g frisches Gemuse (Tomate, Gurke 0.4.)
Kaffee oder Tee (ggf. mit fettarmer Milch)

Il. Frihsttck:
150 g Naturjoghurt 1,5 % Fett
150 g Obst frisch

15 g Haferflocken

Mittagessen:
85 g mageres Fleisch, Gefligel, Fisch (Rohgewicht)
200g Gemise (roh oder gegart)
10 g Rapsol
300 g Kartoffeln oder
225 g Naturreis oder Vollkornteigwaren gegart
125 ml fettarme Sauce

Nachmittag:
60 g Vollkornbrot

5 g Streichfett mit Omega 3 Fettsauren
Kaffee oder Tee (ggf. mit fettarmer Milch)

Abendessen:

120 g Vollkornbrot

15 g Streichfette mit Omega 3 Fettsdauren
30 g Wurst, fettarm

30 g Kése bis max.45 % Fett i.Tr.

1 Port. Gemusesalat mit 10 g Rapsol (1 Essl.) fur Dressing

Spatmahlzeit:
150 g Obst
150 g Milch 1,5 % Fett

Getranke nach Bedarf

3 Scheiben oder 3 Stiick
4 gestr. Teel.

1 Scheibe

2 Scheiben

1 Becher
1 mittelgr. Apfel
1 gehéufter Essl.

1 kl. Scheibe, ca. 70g gegart
1 gr. Port.

2 Teel.

4 Stick, hiihnereigrof3

1 Suppentasse

1 Portion

1 Scheibe
2 gestr. Teel.

2 Scheiben
3 gestr. Teel.
1 Scheibe

1 Scheibe

1 mittelgr. Apfel
1 Glas

Mineralwasser, Tee oder Kaffee, mind. 1500 ml,1 Fl. Mineralwasser und 4-6 T. Tee

Dieses Beispiel kann selbstverstandlich mit der angegebenen Lebensmittelauswahl vielseitig variiert

werden.
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