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VORWORT
Liebe Leserin, lieber Leser,

Cholesterin ist immer für eine Schlagzeile gut. Einmal wird davor 

gewarnt, dann heißt es wieder „gar nicht so schlimm“. Aber die 

einfache Formel „niedriges Cholesterin = hohe Gesundheit“ gilt 

in dieser Form nicht mehr. Ein niedriger Cholesterinspiegel wur-

de lange als eine Art „Lebensversicherung“ verstanden. Heute 

wissen wir, dass Cholesterin einer von mehreren Faktoren ist, die 

erst im Zusammenspiel die Lebenserwartung verlängern oder ver-

kürzen können.

Bei der Senkung des Cholesterins spielt trotzdem immer noch 

das, was wir essen, eine tragende Rolle. Doch die Realität sieht bei 

uns leider so aus: zu viel Fett, Eiweiß und Kohlenhydrate, zu we-

nig Ballaststoffe. Dabei kennt man seit Jahrtausenden die heilen-

de und vorbeugende Wirkung von Obst und Gemüse. Bereits die 

antiken Ägypter wussten das: Als heilende Pflanzen galten vor 

allem Kohlarten, Linsen und Zwiebeln. Gemüsearten wie Kresse, 

Senf und Kohl wurden therapeutisch eingesetzt, Rosinen und 

Trauben für medizinische Zwecke verwendet, Knoblauch galt so-

gar als heilige Pflanze.

Von diesen heilenden Wirkungen wusste man immer durch 

Überlieferung und Erfahrung, aber erst seit kurzer Zeit wird die 

schützende Wirkung von Gemüse und Obst auf die Gesundheit 

des Menschen auch wissenschaftlich untersucht. Wenn Sie 

70 Prozent des täglichen Energiebedarfs aus dem pflanzlichen Be-

reich wählen, bedeutet dies weniger Kalorien bei hoher Nähr-

stoffdichte. Und je frischer das Obst und Gemüse und je natürli-

cher es gewachsen ist, desto besser ist auch die Wirkung auf den 

menschlichen Organismus.

Die Schlussfolgerung daraus ist einfach: mehr pflanzliche und 

weniger tierische Lebensmittel verzehren, weniger Fleisch, weni-
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ger weißes Brot, weniger Nudeln und Reis, dafür mehr Gemüse 

und Obst. Zu viele der getreidehaltigen Sattmacher begünstigen 

Entzündungen und stören das Gleichgewicht der Fettsäuren. 

Ebenso fördern zu viele tierische Fette – vor allem die Fette von 

Tieren aus konventioneller Masttierhaltung – einen hohen Cho-

lesterinspiegel und die Entstehung von Herz-Kreislauf-Krankhei-

ten.

Durch Umsteigen auf andere Lebensmittel können Sie sich 

viele Medikamente und damit auch deren Nebenwirkungen spa-

ren. Mit dem Kauf dieses Buches haben Sie den ersten Schritt 

unternommen, um die komplexen Zusammenhänge, die erhöh-

te Cholesterinwerte zur Gefahr für Ihre Gesundheit werden las-

sen, zu verstehen und Ihre Cholesterinwerte gut zu regeln und 

sogar zu senken – denn eigentlich lässt sich Cholesterin relativ 

leicht auf gute Werte einstellen. Auch durch vermehrte körperli-

che Bewegung können Sie viel für sich tun. Untersuchungen zei-

gen, dass schon regelmäßige, moderate Bewegung zu einer deut-

lichen Verbesserung des Lipidprofils führt.

Im Laufe der Lektüre des vorliegenden Buches werden Sie se-

hen, dass es viele Möglichkeiten gibt, Ihre Cholesterinwerte zu 

reduzieren. Sehen Sie sich die Varianten an. Dann können Sie 

sich diejenige als erste Maßnahme aussuchen, die Ihnen am bes-

ten gefällt. Wenn dies nicht ausreicht, probieren Sie die nächste 

– bis Sie den gewünschten Effekt erzielen: das Reduzieren oder 

gar Weglassen Ihrer Medikamente und dabei trotzdem optimale 

Cholesterinwerte. Es lohnt sich!

Viel Erfolg dabei wünscht Ihnen

Ihre

Dr. Andrea Flemmer
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HOHE CHOLESTERIN-
WERTE UND IHRE 
GEFAHREN
Cholesterin führen wir uns nicht nur über die Nahrung zu, es wird 
auch vom Körper selbst produziert. Wie dieses komplizierte Wechsel-
spiel funktioniert, wozu Cholesterin überhaupt dient, welche Formen 
es gibt und wann es zu einer Gefahr für Ihre Gesundheit werden 
kann, lesen Sie in diesem Kapitel.
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Was ist eigentlich Cholesterin?

Cholesterin ist ein Fettbegleitstoff, der für den menschlichen Or-

ganismus lebensnotwendig ist. Der Name Cholesterin kommt vom 

Griechischen „cholé“, was Galle bzw. Gallenflüssigkeit heißt. Der 

zweite Wortteil stammt von „stereós“ ab (griechisch für „fest“), was 

heißt, dass das Cholesterin zu der biochemischen Stoffgruppe der 

Sterine zählt. Es gehört zu den Fetten, die wir in unserem Blut ha-

ben. Cholesterin wird vom Körper in allen Zellen selbst produziert, 

jedoch am meisten in der Leber. Wir nehmen Cholesterin aber 

auch über die Nahrung auf: Verschiedene Arten von Fetten beein-

flussen unseren Cholesterinspiegel auf unterschiedliche Weise.

Cholesterin (chemisch korrekt: Cholesterol) ist eine für den 

Menschen lebensnotwendige fettähnliche Substanz, ein soge-

nannter Fettbegleitstoff. Unter einem Fett, in der Fachsprache 

auch Lipid genannt, fasst man wasserunlösliche Nahrungsstoffe 

zusammen. 95 Prozent unseres Cholesterins ist in Wasser nicht 

löslich, das bedeutet, dass es sich auch nicht im Blut löst. Deshalb 

findet man es in Reinform nur in den Zellen und in der Leber. Im 

Blut selbst liegt es an Eiweißstoffe gebunden vor. Cholesterin pro-

duziert Ihr Körper einerseits selbst und wird ihm andererseits 

durch die Ernährung zugeführt.

Ein hoher Cholesterinspiegel gehört zu den Hauptrisiken für 

Herzerkrankungen und Schlaganfälle, denen jedes Jahr in 

Deutschland mehr als 350.000 Menschen zum Opfer fallen. Wür-

den die uns heutzutage zur Verfügung stehenden Vorbeugemaß-

nahmen genutzt, könnten nach Schätzungen der Weltgesund-

heitsorganisation WHO über 80 Prozent dieser Erkrankungen 

verhindert werden. Cholesterin steht also nach wie vor im Mit-

telpunkt des Interesses, wenn es darum geht, Herzinfarkte, 

Schlaganfälle und weitere schwere Krankheiten zu vermeiden. 

Ihr persönlicher Cholesterinwert wird entscheidend durch die 

Art geprägt, wie Sie leben und sich ernähren.

Ihr persönlicher 
Cholesterinwert 
wird entscheidend 
durch die Art 
geprägt, wie Sie 
leben und sich 
ernähren.
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Welche Aufgaben hat Cholesterin in unserem Körper?
Cholesterin ist für uns lebensnotwendig und ein Hauptbestandteil 

unseres Fettstoffwechsels. Wir haben etwa 140 g Cholesterin in un-

serem Körper. Seine Aufgaben bestehen im Aufbau von Zellmemb-

ranen (siehe Lexikon Seite 139). Die Zellmembran ist der äußere 

Abschluss des Inhalts jeder Zelle, und diese Membranen bestehen 

aus Eiweiß und Fett. Cholesterin ist überdies unentbehrlich für die 

Herstellung von Gallensäuren, die wiederum für die Fettverdauung 

gebraucht werden. Außerdem wird es für die Wände der Körperzel-

len, die Isolierung der Nervenzellen und die Synthese, also Herstel-

lung bestimmter Hormone benötigt: Cholesterin ist die Vorstufe 

von Sexualhormonen und Cortisol, einem körpereigenen Hormon, 

das wir für die Entzündungsabwehr im Körper benötigen. Darüber 

hinaus brauchen wir es für die Bildung von Vitamin D, das vor 

allem zur Verwertung von Kalzium für den Knochenaufbau nötig 

ist. Etwa 5 Prozent des Körpercholesterins zirkuliert im Blut, der 

Rest ist in der Leber oder in Körperzellen gebunden.

Blutfette: Triglyzeride und Cholesterin
Man unterteilt die Blutfette in zwei Gruppen: Triglyzeride (auch 

Neutralfette genannt) auf der einen Seite, Cholesterin auf der an-

deren. Beide Stoffgruppen braucht unser Körper zum Leben. Er 

erhält diese Fette aus der Nahrung oder stellt sie in der Leber 

selbst her.

Triglyzeride
Neutralfette sind sehr energiereich. Sie werden im Körper als 

Energiespeicher, als Druckpolster für innere Organe, als Wärme-

schutz unter der Haut und für den Transport bestimmter Subs-

tanzen im Blut verwendet. Wir bilden sie direkt aus den Nah-

rungsfetten nach ihrer Aufnahme im Darm. Hat der Körper zu 

wenig davon, kann er sie in der Leber selbst aus Zucker herstellen 

und in den Blutkreislauf bringen.

Man unterteilt die 
Blutfette in zwei 
Gruppen: Triglyze
ride (auch Neutral-
fette) und Choles-
terin.
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Zumeist liegt ein hoher Triglyzeridwert an einer zu kalorien-

reichen Ernährung oder wenn die Nahrung zu viel Fett und 

Zucker enthält. Auch ein hoher Alkoholkonsum, ein schlecht 

eingestellter Diabetes, Übergewicht, eine Behandlung mit Korti-

son-Präparaten oder wasserausschwemmenden Mitteln (Diureti-

ka), eine Unterfunktion der Schilddrüse und bestimmte Nieren-

leiden können mit hohen Triglyzeridwerten einhergehen.

Hohe Triglyzeridwerte kommen oft zusammen mit hohen 

Cholesterinwerten vor, besonders wenn dafür eine Veranlagung 

vorliegt. Sehr hohe Triglyzeridwerte, z. B. um 1000 mg/dl oder 

höher, stellen insofern ein Risiko dar, als sie eine akute Bauch-

speicheldrüsenentzündung auslösen können.

Cholesterin
Es ist noch gar nicht so lange her, da galt Cholesterin generell als 

schädlich. Dann folgte eine Phase, wo man vom „guten“ und 

vom „schlechten“ Cholesterin sprach. Ganz so einfach ist es je-

doch nicht, denn bedeutend für unsere Gesundheit ist das Ver-

hältnis der beiden Cholesterinarten HDL und LDL; der Wert des 

Gesamtcholesterins allein sagt wenig aus. Was ist nun der Unter-

schied zwischen HDL und LDL?

Da Cholesterin nicht wasser-, sondern nur fettlöslich ist, be-

nötigt es wasserlösliche Eiweißkörper, die es beim Transport 

durchs Blut umhüllen: die Lipoproteine. Diese bestehen aus den 

schon genannten Triglyzeriden, Cholesterin und Eiweiß:

Lipoproteine mit hoher Dichte heißen auf Englisch „High 

Density Lipoproteins“, abgekürzt HDL.

Haben sie eine niedrige Dichte, spricht man von „Low Densi-

ty Lipoproteins“ oder LDL.

Das LDL bringt das Cholesterin zu den Zellen im Körper und 

hat deshalb einen sehr hohen Cholesterinanteil. Das Problem: 

Sind die Körperzellen bereits ausreichend mit Cholesterin ver-

sorgt, schwimmt das überschüssige LDL weiter im Blut. Das Cho-
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lesterin darin kann sich daraufhin als sogenannte arterioskleroti-

sche Plaques in die Wände der Blutgefäße einlagern. Enthält das 

Blut zu viel davon, steigt die Gefahr für eine Arterienverkalkung. 

Deshalb nennt man LDL „schlechtes“ Cholesterin. Schafft man 

es, die LDL-Konzentration auf unter 120 mg/dl zu senken, so ver-

bessert sich dadurch die Prognose für koronare Herzkrankheiten.

Die Aufgabe des „guten“ Cholesterins HDL ist es, überschüssi-

ges Cholesterin, das nicht benötigt wurde, aus den Zellen aufzu-

nehmen und zur Leber zu transportieren. Dort wird es z. B. zu 

Gallensäuren abgebaut und mit dem Stuhl ausgeschieden. Das 

HDL setzt sich also nicht in den Gefäßen ab. Je mehr davon vor-

handen ist, desto mehr überschüssiges Cholesterin kann dem 

Blut entzogen werden.

Während LDL die Gefahr für Herzinfarkte bei Männern stär-

ker als bei Frauen anhebt, wirkt auch erhöhtes HDL (> 50 mg/dl) 

bei Frauen schützender als bei Männern, erniedrigtes (< 45 mg/

dl) ist dafür bei Frauen schädlicher als bei Männern.

Wichtig ist also das Verhältnis von HDL und LDL, nicht die 

Einzelwerte. Hohe Werte für HDL sind immer günstig, da damit 

das schädliche, also nicht benötigte LDL, aus dem Blut entfernt 

werden kann. Dies gilt vor allem, wenn das Gesamtcholesterin 

hoch ist. Der Quotient aus LDL und HDL (also der Wert, der sich 

ergibt, wenn man LDL durch den Wert für HDL teilt) sollte mög-

lichst klein sein.

Vegetarier und Veganer sind gesünder
Außerhalb des menschlichen Körpers tritt Cholesterin nur in tie-

rischen Lebensmitteln wie Fisch, Fleisch, Wurst, Butter, Milch 

und Sahne auf. In Pflanzen gibt es diese Form der Fette nicht! 

(Damit wird klar, dass die häufig auf pflanzlichen Produkten zu 

findenden Hinweise, sie seien „ohne Cholesterin“, überflüssig ist.)

Da Cholesterin in nicht-tierischen Produkten nicht vor-

kommt, haben Vegetarier und Veganer in der Regel geringere 

Die Aufgabe des 
„guten“ Choleste-
rins HDL ist es, 
überschüssiges 
Cholesterin aus den 
Zellen aufzuneh-
men und zur Leber 
zu transportieren.


