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Einleitung / Danksagung

Ich mochte mich bei Thnen herzlich fiir den Erwerb dieses Buches
bedanken. Sie leisten mit Threm Kauf nicht nur einen wertvollen
Beitrag fiir die Umwelt, sondern auch einen wichtigen Beitrag fiir
ein gesiinderes Leben, ab heute und fiir die Zukunft. Cholesterin ist
haufig in aller Munde und hat einen — zu Unrecht — schlechten Ruf.
Cholesterin ist lebensnotwendig, solange sich ,,gutes“ und ,,schlech-
tes“ Cholesterin die Waage halten, aber dem ist bekanntlich nicht
immer so. Wie Ying und Yang, schwarz und weiB, hell und dunkel
gehoren die beiden Cholesterin-Sorten, kurz LDL und HDL fest
verbunden zusammen. Ein Uberschuss des einen geht immer zu
Lasten des anderen und dann immer auch zu Lasten der Gesund-
heit. Threr Gesundheit oder der eines lieben Menschen.

Gegen Cholesterin gibt es ein probates Mittel: eine gesunde, ausge-
wogene Ernahrung, die Lebensmittel ausspart, die den Choleste-
rinspiegel erhohen. Bei einem erhohten Cholesterinspiegel geht es
vorwiegend um das ,schlechte” Cholesterin. Dieses wird vor allem
durch fetthaltige Lebensmittel gepuscht. Auch wenn Fett ein Ge-
schmackstrager ist, kann dieses jedoch auch bei gingigen, fetten
Speisen, Hausmannskost oder dhnlichem gut eingespart werden,
ohne auf Genuss zu verzichten. Genau darum geht es bei einer Er-
nahrungsumstellung: eine Erndhrung zu finden, die dauerhaft
funktioniert. Daher ist dieses Kochbuch fiir Sie so wichtig, weil es
Thnen viel mehr vermitteln kann, als eine blanke Diat. Lassen Sie
sich inspirieren von den Rezepten, gesunden Zutaten und von ei-
nem neuen Korpergefiihl, das weit iiber einen Cholesterin-Spiegel
im Normbereich hinausgeht.

Uber die Autorin

Hermine Kramer verfiigt iiber eine jahrzehntelange Erfahrung als
Ernahrungsberaterin. Die verschiedensten Krankheitsbilder be-
gegnen ihr Tag fiir Tag. Da macht Cholesterin mit all seinen schlei-
chenden und offensichtlichen Problemen keine Ausnahme. Ob als
das Problem schlechthin oder auch als Nebenerscheinung bei an-
deren Erkrankungen, ein erhohter Cholesterin-Spiegel, eine soge-
nannte Hypercholesterindmie, ist immer behandlungsbediirftig.
Dies wird auch immer wieder in interdisziplindren Gesprachen mit
Arzten, Therapeuten und Pflegepersonal zum Inhalt von Diagnose-
gespriachen und Therapiepldanen gemacht. All diese Erfahrungen
gibt Hermine Kramer nur zu gerne an Betroffene und Angehorige
weiter, ob in der Klinik oder auch auBerhalb. Daher erhalten Sie




hier Informationen aus erster Hand. Von der Basis bis auf Ihren
Teller.

Was ist Cholesterin und wie entsteht es?

Cholesterin oder erhohter Cholesterin-Spiegel klingen heutzutage
haufig schon wie ein Fluch. Doch kaum einer weiB, was sich dahin-
ter wirklich verbirgt und immer wieder wird diskutiert, ob Choles-
terin wirklich so ,bose” ist, wie es haufig den Anschein hat.
Zuallererst muss ich Thnen einmal sagen: Cholesterin ist fiir den
Korper extrem wichtig!

Ohne Cholesterin wiren Sie nicht lebensfiahig, daher wird es vom
Korper selbst produziert.

Es ist fiir viele Ablaufe, wie beispielsweise dem Aufbau von Zell-
membranen oder Hormonen, sowie fiir den Energiehaushalt
extrem wichtig.

Cholesterin wird zum einen vom Korper selbst gebildet, um sich ge-
sund und lebensfihig zu halten. Zum anderen fiihren wir es aber
auch mit der Nahrung zu und dann kommt es hiufig zu einem
Uberschuss, der krank machen kann.

Bei einer Hypercholesterindmie handelt es sich um eine Stoffwech-
selstorung, bei der der Fettstoffwechsel gestort ist, was zum Anstieg
des Cholesterins im Blut fiihrt.

Gutes und schlechtes Cholesterin

HDL

Wenn man so will, ist HDL das ,gute“ Cholesterin. Es ist fiir den
Abtransport von zu viel Cholesterin notwendig, damit sich dieses
nicht in den GefidBen und Organen ablagert und so beispielsweise
auch Rheumaschiibe auslost. Dieses HDL (High Density Lipopro-
tein) transportiert das Cholesterin zur Leber zuriick, wo es abge-
baut wird.

Der HDL-Wert im Blut sollte daher immer relativ hoch sein bzw.
Normalwert erreichen. Ein zu niedriger Wert ist bei schlechter Er-
nahrung durchaus gangig.

LDL

Das hier ist das ,,bose” Cholesterin. Dieses befordert als Gegenspie-
ler das Cholesterin von der Leber weg, iiber die Blutbahnen bis hin
zu den Organen. Dort verbleibt es auch, sofern der Uberschuss
nicht vom HDL wieder abtransportiert wird. LDL ist durchaus sehr
wichtig, weil Zellen etc. ohne LDL (Low Density Lipoprotein) nicht
mit Cholesterin versorgt werden wiirden.
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HDL und LDL im Einklang und der Korper tut genau das, was er
soll: er halt sich durch Reparaturmechanismen gesund, die Zeller-
neuerung funktioniert, Stoffwechsel und Vitalfunktionen funktio-
nieren unbemerkt, beschwerdefrei und jahrzehntelang.

Risiken eines erhohten Cholesterinspiegels

Ein erhohter Cholesterinspiegel kann sowohl Ursache als auch Be-
gleiterkrankung sein.

Rheumatische oder entziindliche Erkrankungen fiihren haufig zu
einem Anstieg des Cholesterinspiegels. Somit konnte ein erhohter
Cholesterinspiegel ein Symptom einer anderen Erkrankung sein
und bei einer gezielten Diagnostik (z.B. Blutuntersuchung) Auf-
schluss auf das Grundproblem geben.

Generell birgt jede entziindliche Erkrankung die Gefahr, dass Ge-
faBBe verschlieBen.

Lag vorher bereits ein hoher Cholesterinspiegel vor, mit Ablagerun-
gen in diversen GefaBen, konnte es beim Auftreten einer rheumati-
schen und / oder entziindlichen Erkrankung unbehandelt relativ
schnell lebensgefihrlich werden.

Aber auch ,,nur” ein erhohter Cholesterinspiegel erhoht das Risiko
fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen betrachtlich.

In der Regel ist ein erhohter Cholesterinspiegel jedoch gut behan-
delbar. Dabei geht eine Veranderung des Lebensstils (gestindere
Ernahrung, mehr Bewegung) mit einer medikamentosen Therapie
einher.

Sofern keine Fettwechselstorung oder dhnliches der Grund fiir eine
Hypercholesterinamie ist, haben Sie alle Chancen, keine Langzeit-
folgen befiirchten zu miissen.

Ursachen fiir einen erhohten Cholesterinspiegel

Die eine Ursache gibt es nicht. Haufig ist es sogar eine Kombination
aus mehreren Risikofaktoren. Gerade ein ungesunder Lebensstil,
Bewegungsmangel und Ubergewicht gehen haufig einher und naht-
los ineinander iiber.

Die Ursachen fiir einen erhohten Cholesterin-Spiegel konnen viel-
faltig sein:

erbliche Veranlagung

ungesunder Lebensstil (vorwiegend zu fetthaltige Ernahrung)
Adipositas (krankhaftes Ubergewicht)

Bewegungsmangel




e Leber-, Nieren-, Gallenwegserkrankungen

e Schilddriisenfunktionsstérungen

e hormonelle Veranderungen (Wechseljahre, Schwangerschaft,
Anti-Baby-Pille)

e rheumatische, entziindliche Erkrankungen

Bei einer genauen Diagnostik wird auch danach geschaut, welche
Ursachen fiir den erhohten Cholesterin-Spiegel verantwortlich sein
konnten. .
Gerade bei den Hauptursachen, schlechte Ernahrung und Uberge-
wicht kann Thnen eine gestindere Erndhrung und damit auch dieses
Buch einen wertvollen Dienst leisten.

Aber auch, wenn eine andere Erkrankung verantwortlich ist fiir die
Hypercholesterinamie, ist eine gesunde Erndhrung immer positiv.

Woran erkenne ich zu hohe Cholesterinwerte?

Ein erhohter Cholesterinspiegel, ob akut auftretend oder schon lan-
gere Zeit bestehend, 16st keine spezifischen Beschwerden aus.
Daher ist es meistens ein Nebenbefund, wenn dieser mittels Blut-
bildes festgestellt wird.

Treten Beschwerden auf, sind diese daher meistens ebenfalls sehr
unspezifisch:

Hautveranderungen (Gelbfarbung der Haut)
Fettablagerungen, die wie Pickel aussehen
Engegefiihl in der Brust

Sehstorungen

Atemnot

Schwindel

Bewusstseinsstorungen

e Schmerzen in den Beinen

Alle diese Symptome konnten jedoch unzihligen anderen Krank-
heitsbildern zugeordnet werden.

Zu einer vollstiandigen Diagnostik ist vor allem eine ausreichende
Blutuntersuchung notwendig, welche das eigentliche Problem, ei-
nen erhohten Cholesterinspiegel unmittelbar aufzeigt und auch
dementsprechende Verbesserungen, die sich durch einen gesiinde-
ren Lebensstil einstellen wird.

Essen Sie besser, lassen bestehende Beschwerden rasch nach, eine
medikamentose Therapie kann reduziert oder sogar pausiert oder
vollstandig abgesetzt werden und
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Wann ist ein Cholesterinwert zu hoch?

Auch hier gibt es keinen ,,Optimalwert”, da dieser immer individu-
ell betrachtet werden muss.

Abhiangig von Lebensalter, Nebenerkrankungen oder anderen Ri-
sikofaktoren.

Als Richtwert wird jedoch ein Gesamtcholesterinwert von etwa
200 mg/dl gesehen. Wird dieser enorm tiiberschritten, steigt das Ri-
siko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen stark an. Liegt dieser deut-
lich unter diesem Richtwert, konnte es ein Indiz fiir eine schwer-
wiegende, zehrende Erkrankung sein (z.B. Krebs, chronische Infek-
tionen, Autoimmunerkrankungen).

Das HDL wird mit maximal etwa 40 mg/dl beziffert, LDL mit etwa
115 mg/dl.

Diese Werte konnen bei Thnen jedoch trotzdem eine untergeord-
nete Rolle spielen, je nachdem, welche Erkrankungen es noch gibt
bzw. wie Ihre restlichen Lebensumstidnde gelegen sind.

Ob Ihr Cholesterin-Wert bedenklich ist, und ob Sie eventuell ange-
ordnete Medikamente absetzen sollten, falls sich dieser bessert,
sollten Sie immer mit Threm Arzt besprechen.

Ernihrung bei erhohtem Cholesterin-Spiegel

Es gibt Lebensmittel, die den Cholesterin-Spiegel hochtreiben und
andere, die ihn in einem gesunden Niveau halten.

Deshalb ist es fiir Sie wichtig, was Sie essen diirfen und was Sie eher
meiden sollten.

¢ Essen Sie nur mageres Fleisch (z.B. Gefliigel ohne Haut, Bier-
schinken, Roastbeef).

e Vermeiden Sie das Essen von tierischen Fetten, da diese den
LDL-Spiegel hochtreiben. Diese sind vor allem in Wild-,
Schweine- und Rindfleisch enthalten.

e Stattdessen sollten Sie auf pflanzliche Fette umsatteln. Son-
nenblumen-, Raps-, Olivendl etc. sind nicht nur fiir den Cho-
lesterinspiegel unbedenklicher, sie enthalten zudem viele un-
gesattigte Fettsauren.

e Essen Sie vermehrt Fisch. Gerade Sorten wie Kabeljau und
Scholle haben einen niedrigen LDL-Anteil.

e Industriell verarbeiteter Fisch (u.a. eingelegt in Ol, Sahne oder
dahnlichem) sollte ebenso vermieden werden wie Hummer und
Muscheln. Thunfisch ist in geringen MaBen erlaubt.
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2 Portionen Obst und 3 Portionen Gemiise am Tag machen
nicht nur satt, sondern liefern Thnen auch wertvolle Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente. Noch dazu sind sie frei von
Cholesterin.

Vermieden oder sparsam eingesetzt werden sollten hingegen
Avocados, Sojabohnen oder auch Oliven. Diese liefern einen
hohen Anteil an Fett und damit auch einen hohen Cholesterin-
Anteil.

Vollkornlebensmittel sind gesiinder, weil sie nur wenig Fett
und kein Cholesterin enthalten.

Verzehren Sie fettarme Milch und Milchprodukte.

Auch beim Kochen sollten Sie fettarme Produkte verwenden.
Verzichten Sie auf Fertigprodukte, industriell gefertigte Nah-
rungsmittel und auch SoBenbinder etc..

Zum Binden von SoBen verwenden Sie stattdessen besser eine
gekochte, zerdriickte Kartoffel oder andere Alternativen.
Vermeiden Sie den Konsum von Alkohol, Nikotin oder anderen
schidlichen Substanzen. Nur ein gesunder Korper kann sich
selbst helfen. Fiihren Sie stidndig schiadliche Substanzen zu, ist
eine gesunde Erndahrung fast aussichtslos in der Wirkung.
Trinken Sie ausreichend Fliissigkeit in Form ungestifiter Ge-
tranke, z.B. Wasser oder Tee. Auf Softdrinks, Milchmixge-
tranke oder ahnliches sollten Sie verzichten.

SiiBigkeiten sollten Sie generell meiden. Diese enthalten aus-
nahmslos zu viel Zucker und Fett.

Eier werden immer mit einem erhohten Cholesterin-Spiegel
gleichgesetzt, jedoch sind diese keine Cholesterin-Bomben.
Ein ,normaler” Verzehr von Eiern ist durchaus kein Schaden,
auch wenn Thr Cholesterin-Spiegel aus den Fugen geraten ist.

Fazit

Ein erhohter Cholesterinspiegel kann auf die Dauer gefahrlich sein.
Dabher sollte er nicht nur regelméaBig kontrolliert, sondern auch un-
bedingt behandelt werden.

Trotz guter Medikamente sollten Sie sich nicht damit begniigen,
sondern langfristig Thre Ernihrung anpassen.

Dadurch werden Sie sich nicht nur besser und gesiinder fiihlen,
sondern auch an Gewicht abnehmen und sich neben dem Choles-
terin-Wert vermutlich auch noch andere Blutwerte und gegebenen-
falls auch bestehende Erkrankungen bessern.
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Rezepte & Friihstiick

Kzepte

Nun kommt der wirklich wichtige, weil praktische Teil. Theoreti-
sches Wissen ist das eine, aber die praktische Umsetzung ist das,
was Sie gesund und vital halt.

Daher habe ich hier 150 Rezepte angefiigt, die speziell bei tiberhoh-
tem Cholesterinwerten zum Einsatz kommen konnen.

Kalorienarm, nahrstoffreich, lecker und abwechslungsreich.

Der perfekte Einstieg fiir ein neues, gestinderes Leben und ein bes-
seres Lebensgefiihl.

g! Hdtick

Wohl jeder kennt den Spruch: Friihstiicken wie ein Kaiser,
Mittagessen wie ein Konig und Abendessen wie ein Bettel-
mann.

Das zeigt, wie wichtig ein gesundes Friihstiick fiir einen guten
Start in den Tag ist.

Es darf ruhig etwas tlippiger ausfallen. Mit viel Protein, Koh-
lenhydraten und Obst, damit die Zeit bis zum Mittagessen
ohne HeiBhungerattacken durchgehalten wird.
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Friihstiick

SPonridge mit gemischtem (Obat

Fertig in: 10 Min
Portionen: 1
Nahrwerte pro Portion: Energie 212 kcal; Eiweil3 8 g;
Kohlenhydrate 36 g

Zutaten:

60 g Haferflocken
Etwas Salz

150 ml Pflanzendrink
1 Handvoll Niisse

1 Apfel (Birne)

Etwas Ceylon-Zimt

Zubereitung:

1. Salz und Haferflocken vermischen, kochenden Pflan-
zendrink dartiiber gieBen, ein paar Minuten ziehen lassen.

2. Obst abwaschen, kleinschneiden.

3. Obst und Porridge mischen, wiirzen.

Geten Cppetee!
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$Brotaufastrich mit Banane wnd Schobolade

Fertig in: 15 Min
Portionen: 1
Nahrwerte pro Portion: Energie 276 kcal; Eiweil3 13 g;

Kohlenhydrate 36 g

Zutaten:

e 12 1/ g Zartbitter-Schokolade

e 1/2 EL Hafermilch

e 62,5 g laktosefreier Quark (20 % Fett)

e 1 Scheibe Haferbrot

e 1/4 Banane
Zubereitung:

Schokolade fein reiben. 1 EL davon zur Seite stellen.
Hafermilch und Quark verriihren.

Schokoraspel zugeben.

Banane abschilen, in schrige Scheiben zerschneiden.
Haferbrot mit Quark einstreichen, mit Bananenscheiben
belegen, mit beiseitegelegter geriebener Schokolade be-
streuen.

AR @hE

Geten Cppetee!
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Kampore: mat: Cpfeln
Fertig in: 25 Min
Portionen: 1
Nahrwerte pro Portion: Energie 200 kcal; EiweiB 1 g;
Kohlenhydrate 48 g

Zutaten:

200 g siuerliche Apfel

50 ml klarer Apfelsaft

Y4 Zimtstange

12,5 g Kokosbliitenzucker
1 Pimentkorn

Zubereitung:

1. Apfel schilen, kleinschneiden.

2. Apfelsaft und Apfel zusammen mit dem Zucker, dem Pi-
mentkorn und der Zimtstange aufkochen.

3. Alles 20 Minuten kocheln, dann die Zimtstange und das Pi-
ment entfernen.

4. Abkiihlen lassen.

Geten Cppetee!
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Chegetanidches Sandwich mit Ziegenkdide- S/ bato

Fertig in: 30 Min
Portionen: 1
Nahrwerte pro Portion: Energie 487 kcal; EiweiB 16 g;

Kohlenhydrate 46 g
Zutaten:
e 100 g gelbe Paprika- e 1/ EL Pesto (leicht)
schote e 1 EL Olivenol
e 40 g Tomate e 15 Kistchen Kresse
e 75 g Zucchini e 3 Scheiben Vollkorntoast
e 2 Champignons e Pfeffer
e 2 Blatt Kopfsalat e Salz
e 37,5 g Ziegenfrischkase
Zubereitung:

1.

2.

@

PN Gap

o

Paprikaschote waschen, vierteln, Zucchini waschen, in feine
Scheiben zerschneiden.

Olivenol erhitzen. Zuerst Paprika, dann Zucchini 1-2 Minu-
ten scharf anbraten, wiirzen.

Champignons putzen, Stiele herausdrehen, Kopfe klein-
schneiden.

Tomate waschen, in vier Scheiben zerschneiden.
Salatblatter waschen, und trocknen. Kresse vom Beet ab-
schneiden.

Pesto und Ziegenfrischkase vermischen.

Toastbrot rosten, dann mit Frischkise einstreichen.

Auf 1,5 Scheiben Salatblitter, Champignons und Zucchini
darauflegen.

1,5 Toastscheiben mit Tomate, Paprika und Kresse belegen.
Toastbrote zusammenlegen, mit HolzspieBchen befestigen,
in Dreiecke zerschneiden.

Geten Cppetee!

17



qwmm%ém

Fertig in: 15 Min
Portionen: 1
Nahrwerte pro Portion: Energie 490 kcal; Eiweil3 35 g;
Kohlenhydrate 28 g

Zutaten:

250 g Quark (20 %)
1 TL Leinsamen

50 ml Kokosmilch
1> Sternfrucht

/2 EL Honig

/o Kakifrucht

Zubereitung:

Quark, Honig und Kokosmilch vermischen.

Sternfrucht abwaschen, in feine Scheiben zerschneiden.
Kakifrucht abwaschen, durchschneiden, wiirfeln.

Halbe Menge Kaki in den Quark mischen, mit {ibriger
Kakifrucht, Sternfrucht und Leinsamen garnieren.

Geten Cppetee!

PO
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$Bowt met raffiniornten Guiichtchen

Fertig in: 5 Min
Portionen: 1
Nahrwerte pro Portion: Energie 553 kcal; Eiweif3 23 g;
Kohlenhydrate 39 g

Zutaten:

30 ml Montmorency-Sauerkirschen Cherry
PLUS Konzentrat

100 g Skyr Natur fettreduziert

30 g Himbeeren

1/2 Kiwifrucht

Etwas Hafermilch

1 TL Chiasamen

1 TL Kokosnussraspel

50 g Haferflocken

1TL Cashewmus Natur

Zubereitung:

1.

apw

Skyr und Hafermilch mischen, Cherry PLUS Konzentrat zu-
geben.

Haferflocken, Chiasamen und Kokosnussraspel auf den Jo-
ghurt fiillen.

Kiwi schalen, durchschneiden.

Himbeeren waschen, Friichte auf den Joghurt geben.

Mit Cashewmus betraufeln.

Geten Cppetee!
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ot mit fruchtigem-cKabao-CAuficni

Fertig in: 35 Min
Portionen: 1
Nahrwerte pro Portion: Energie 325 kcal; Eiweil3 6 g;
Kohlenhydrate 58 g

Zutaten:

35 g Trockenpflaumen

/2 EL Haselniisse, gemahlen

150 g SiiBkartoffeln

/> TL Apfeldicksaft

1/> TL stark entoltes Kakaopulver
50 g Himbeeren

etwas Ceylon-Zimt

Zubereitung:

1. Trockenpflaumen mit Wasser bedecken, ca. eine halbe
Stunde einweichen, etwas Wasser abgieBen, piirieren.

2. SiiBkartoffeln abschilen, in Scheiben zerschneiden, dann
im vorgeheizten Backofen bei 200 °C ca. 9 Minuten rosten.

3. Haselniisse in einer heiBen Bratpfanne anrosten, 6 Minuten
auskiihlen lassen.

4. Haselniisse, Ceylon-Zimt und Kakaopulver vermischen.
Pflaumenmus und Apfeldicksaft untermischen.

5. Himbeeren waschen und abtrocknen.

6. Aufstrich auf die Kartoffelscheiben schmieren, mit den
Himbeeren belegen.

Ghoton Crppecee!
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