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Tag des Cholesterins
Pravention durch gesunde Ernahrung

Die Landesvereinigung flur Gesundheit Sachsen-Anhalt e.V. (LVG) macht anlasslich des
jahrlichen ,Tages des Cholesterins® am 16. Juni 2023 der Deutschen Gesellschaft zur Be-
kampfung von Fettstoffwechselstérungen und ihren Folgeerkrankungen (DGFF) darauf auf-
merksam, wie wichtig die Aufklarung Uber Fettstoffwechselstorungen, ihre Ursachen und
Folgen sowie die Pravention durch eine gesunde Ernahrung ist.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen stellen die haufigste Todesursache in Sachsen-Anhalt dar,
hauptsachlich aufgrund von Atherosklerose, d.h. Ablagerungen in den Blutgefalien. Risiko-
faktoren wie erhdhte Cholesterinwerte, Bluthochdruck, Diabetes, Ubergewicht und Rauchen
tragen maf3geblich zur Entwicklung dieser Erkrankungen bei. Die Vernetzungsstelle fur Se-
niorenernahrung der LVG betont die Bedeutung einer angepassten Ernahrung zur Senkung
des Cholesterins z.B. durch die Reduzierung des Verzehrs von fettreichen und tierischen
Lebensmitteln zugunsten von pflanzlichen, fettarmen Produkten wie Gemuse, Obst und Ge-
treide. Empfohlen wird eine tagliche Gesamtfettaufnahme von 60 bis 80 Gramm Fett, wobei
der Anteil an gesattigten Fettsauren auf 20 bis 26 Gramm pro Tag begrenzt sein sollte.

Versteckte Fette beispielsweise in Rahmgemuse, Feinkostsalaten, Gratins, Pizza, Dres-
sings und Kuchen sollten gemieden werden. Olivendl und eine Hand voll Nusse am Tag
liefern wertvolle ungesattigte Fettsauren. Der tagliche Energiebedarf lasst sich besonders
gut durch Kartoffeln, Brot, Nudeln, Reis, Haferflocken, Gemuse, Salate, Obst und Hulsen-
frlchte decken — sie sind cholesterinfrei und fettarm. Zudem haben sekundare Pflanzen-
stoffe in Gemuse und Obst cholesterinsenkende, antientzundliche und antioxidative Wirkun-
gen. Zusatzlich zu einer Ernahrungsumstellung ist ein gesunder Lebensstil wie regelmallige
korperliche Bewegung, maRiger Alkoholkonsum und Rauchverzicht eine wesentliche Vo-
raussetzung fur gesunde Blutgefale.

Weitere Informationen zu einer gesunden Ernahrung im Alter finden Sie bei der Vernet-
zungsstelle fur Seniorenernahrung unter: seniorenernaehrung.lvg-lsa.de.

Ihre Ansprechpartnerin: LVG: Kristin Goedecke, Telefon 0391/288 683 0
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Die Ernahrungsinitiative ist Teil von IN FORM IN FORM ist Deutschlands Initiative fir gesunde Erndhrung und mehr Bewegung. Sie
wurde 2008 vom Bundesministerium fiir Erndhrung und Landwirtschaft (BMEL) und vom Bundesministerium fiir Gesundheit (BMG) initi-
iert und ist seitdem bundesweit mit Projektpartnern in allen Lebensbereichen aktiv. Ziel ist, das Erndhrungs- und Bewegungsverhalten
der Menschen dauerhaft zu verbessern. Weitere Informationen unter: www.in-form.de

Die Landesvereinigung fur Gesundheit Sachsen-Anhalt e.V. wird durch das Ministerium fur Arbeit, Soziales, Gesundheit und
Gleichstellung des Landes Sachsen-Anhalt geférdert. Die Vernetzungsstelle fir Seniorenernahrung wird aus Mitteln des

Bundesministeriums fir Erndhrung und Landwirtschaft und des Ministeriums fiir Arbeit, Soziales, Gesundheit und Gleichstellung des
Landes Sachsen-Anhalt geférdert.



