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die schlechte nachricht: Bereits jeder sechste schweizer 

leidet unter erhöhten Blutfettwerten. die gute nachricht: 

man kann – auch selber – etwas dagegen tun!

Was gibt es Besseres als eine Bratwurst 
mit Kartoffelsalat, wenn ein warmer 
Sommerabend zum Grillieren einlädt? 
Doch was der Gaumen liebt, ist der Ge-
sundheit oft nicht zuträglich. Gerade tie-
rische Fette können den Cholesterinspie-
gel in die Höhe treiben und zum Risiko 
für die Gesundheit werden. Ungünstige 
Cholesterinwerte verursachen normaler-
weise keine Beschwerden. Deshalb wird 
der heimtückische Krankheitsprozess in 
den Arterien oft über Jahre nicht be-
merkt. Im schlimmsten Fall kommt es da-
bei zu einem Herzinfarkt, Hirnschlag 
oder Beinarterienverschluss. 

«Gutes» und «böses» Cholesterin
Cholesterin ist ein lebenswichtiges Blut-
fett und daher bei jedem Menschen im 
Blut vorhanden. «Gesundheitliche Prob-
leme entstehen erst, wenn dieser Wert 
dauerhaft erhöht ist. Leider hat heute je-
der sechste Schweizer einen zu hohen 
Cholesterinspiegel», sagt Christian Röth-
lisberger, Herzspezialist am Spitalzent-
rum in Biel. Da Cholesterin nicht wasser-
löslich ist, wird es zum Transport im 
Körper an Eiweiss gebunden. Diese Cho-
lesterin-Eiweiss-Verbindungen nennt 
man auch Lipoproteine. Davon gibt es 
zwei Formen: gesundheitsschädigendes 
LDL-Cholesterin und «gutes» HDL-Cho-
lesterin. 
Auch mit dem gesundheitsschädigenden 
LDL-Cholesterin kommt unser Körper in 
der Regel gut zurecht, da die Leber die-
ses Protein abbauen kann. Problematisch 
wird es erst, wenn zu viel davon in un-
serem Blut zirkuliert. Die Folge: Das 
überschüssige LDL lagert sich vor allem 
in den Gefässwänden ab (Arteriosklero-
se) und bewirkt dort eine lokale Entzün-
dung. «Bei einem dauerhaft erhöhten 
Cholesterinspiegel im Blut steigt das Ri-
siko für eine Schädigung sämtlicher Blut-

 
mit  der Wahl der richtigen lebensmittel haben sie ihre Blutfettwerte fest im griff.

Cholesterin                   touché! – essgewohnheiten im Visier

Was ist Cholesterin?
Cholesterin ist eine besondere Art 
von Fett und wird von der Leber 
selbst gebildet. Damit ist es in jeder 
Körperzelle vorhanden. Es gibt zwei 
Arten von Cholesterin: das gesund-
heitsfördernde HDL-Cholesterin 
(High Density Lipoprotein, Merk-
satz: Hab-Dich-Lieb-Cholesterin) 
und das schädliche LDL-Choleste-
rin (Low Density Lipoprotein, Merk-
satz: LieDer Lich-   Choles terin). Cho-
lesterin hat die Aufgabe, die 
Zellwände zu stabilisieren, ist Aus-
gangssubstanz verschiedener Hor-
mone und dient zur Herstellung der 
verdauungsfördernden Gallensäu-
re. Nur zum kleineren Teil wird es 
durch Nahrung zugeführt. Dem 
vom Körper selbst gebildeten Cho-
lesterin (200 bis 1000 mg pro Tag) 
steht der durch Nahrung aufge-
nommene Anteil von circa 200 bis 
800 mg pro Tag gegenüber. Liegt 
das Gesamtcholesterin im Blut un-
ter 5 Millimol pro Liter respektive 
193 Milligramm pro Deziliter, liegt 
ein normaler Cholesterinspiegel 
vor. Der Name «Cholesterin» leitet 
sich vom griechischen «chole» 
(Galle) und «steros» (fest) ab.
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