
LIPIDE UND BLUTFETTE
Wenn man vom Cholesterinspiegel
spricht, meint man die Gesamtmen-
ge an Cholesterin im Blut.
Da das Cholesterin an verschiedene
Proteine gebunden ist, die unter-
schiedlich im Körper wirken, gela-
gert und abgebaut werden, gibt erst
die Kombination aus Cholesterin
und Fettsäuren Aufschluss über ein
erhöhtes Herz-Kreislauf-Risiko.
Dabei ist das Verhältnis zwischen
HDL (dem „guten“ Cholesterin) und
LDL (dem „schlechten“ Cholesterin)
genauso wichtig wie die Relation
zwischen HDL und dem Gesamt-
cholesterin.

Bei erhöhten Blutfettwerten sollte der Anteil des HDL erhöht
werden. Das LDL dagegen sollte gesenkt werden. Je grö-
ßer der HDL-Anteil, um so größer ist auch der Schutz gegen
Arteriosklerose.

LDL heißt low density lipoproteine = Lipoprotein mit niedriger
Dichte. Es besteht aus 46 % Cholesterin, 23 % Phospholipiden, 10 %
Triglyceriden, 21 % Eiweiß und transportiert 65 Prozent des Blut-
cholesterins von der Leber zu den Körpergeweben. LDL ist das
„böse Cholesterin“, weil es Cholesterin ans Blut abgeben kann, wo
es sich dann in Form von Arteriosklerose an den Gefäßwänden abla-
gert. Das geschieht verstärkt, wenn zu viel Cholesterin vorhanden
ist, das der Körper nicht verwerten kann.

HDL ist die Abkürzung für high density lipoproteine = Lipoprotein
mit hoher Dichte. Es nimmt überschüssiges Cholesterin auf und
transportiert es von den Geweben zur Leber zurück. Es transpor-
tiert nur ungefähr 20 Prozent des Blutcholesterins und ist das „gute
Cholesterin“. Es besteht hauptsächlich aus Lecithin, das Choleste-
rin spaltet und es leicht durch das Blut transportieren kann. HDL
kann dabei auch Cholesterin aus arteriosklerotischen Plaques auf-
nehmen. So verringert es Gefäßablagerungen. Je höher also die
HDL-Cholesterinkonzentration, desto günstiger.

VLDL (very low density lipoproteine = Lipoprotein sehr geringer
Dichte): VLDL-Teilchen transportieren die Triglyceride, die der Kör-
per in der Leber aus Zucker und Alkohol gebildet hat. Die Triglyce-
ride im Blut steigen an, wenn zu viel und zu süß gegessen und zuviel
Alkohol getrunken wird. Je mehr VLDL vorhanden ist, um so mehr
LDL sendet die Leber aus und um so mehr erhöht sich das Risiko
von Herzerkrankungen.
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einkaufen
Egal ob Sie auf Ihren Cholesterinspiegel achten müssen oder nur ein paar
Pfunde loswerden wollen:

Für jeden von uns ist die Lebensmittelauswahl von großer Bedeutung, und sie
fängt schon beim Einkauf im Supermarkt an. Besonders wichtig ist es, auf einen
niedrigen Fettgehalt zu achten und tierische Fette, wo immer möglich, durch
pflanzliche Fette zu ersetzen. 

Ernährungswissenschaftler empfehlen deshalb eine Gesamt-Fettzufuhr von 
60 Gramm pro Tag (inklusive der „versteckten“ Fette in Milchprodukten, Voll-
kornprodukten, Nüssen, Wurstwaren und Süßigkeiten). Davon sollte der Fett-
anteil zu einem Drittel aus gesättigten und zu zwei Dritteln aus essentiellen, vom
Körper nicht selbst gebildeten ungesättigten Fettsäuren bestehen.

Cholesterinbewusst

Fette sind 
lebenswichtig

Es dürfen aber nicht zu viele
und es sollten gesunde sein,
am besten pflanzliche Fette

wie Olivenöl, Rapsöl,
Walnussöl und viele andere,

die heute angeboten 
werden.

Wer sich fettfrei ernährt,
schadet seinem Fetthaus-

halt und insbesondere den
Leberzellen. Diese benötigen

Cholin, das sie sich aus
guten Fetten ziehen.

Übrigens: Gesättigte Fette
stammen aus allen tieri-

schen Quellen und enthal-
ten außerdem noch

Cholesterin. Einfach oder
mehrfach ungesättigte

Fettsäuren hingegen stecken
in allen pflanzlichen

Produkten (Pflanzenöle,
Obst und Gemüse). Sie ent-

halten kein zusätzliches
Cholesterin.

Wer den Cholesterin- und Fettgehalt in seinen Mahlzei-
ten ganz genau planen und dabei auch noch einige läs-
tige Pfunde verlieren möchte, der braucht eine genaue
Übersicht, wieviel Fett und wieviel Cholesterin in den ver-
schiedenen Nahrungsmitteln enthalten ist. Auch die
Unterscheidung, ob und wieviel mehrfach ungesättig-
te Fettsäuren und einfach ungesättigte Fettsäuren die
Nahrungsmittel enthalten, ist wichtig. In den Tabellen auf
den nächsten Seiten finden Sie eine Übersicht über die
gebräuchlichsten Speisen und Getränke.
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Die Deutsche Gesellschaft
für Ernährung empfiehlt

gegen eine mögliche 
Omega-3-Unterversor-

gung „die Verwendung von
Raps- und Walnussöl“.

Dabei wäre Leinöl viel 
besser. Denn Leinöl ist 
der Omega-3-Rekord-

halter. 100 Gramm 
Leinöl enthalten 55

Gramm Omega-3-Fett,
Walnussöl nur 13 

und Rapsöl sogar nur 
9 Gramm.
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FETTE UND ÖLE
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g

Mehrfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Einfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Cholesterin
mg /100 g

Baumwollsamenöl 897 99,7 48,8 19,6 -

Butter, Süß- und Sauerrahmbutter 752 83,2 3,0 23,1 240

Diätmargarine 722 80,0 46,7 10,9 -

Erdnussöl 895 99,4 23,9 53,9 -

Halbfettmargarine 368 40,0 17,5 10,1 4

Heringsöl 896 99,5 3,3 53,5 500

Hühnerfett 896 99,5 23,0 50,0 100

Kakaobutter 896 99,5 1,7 33,1 3

Kokosfett 894 99,0 1,4 6,7 -

Kürbiskernöl 896 99,5 51,5 23,5 -

Leinöl 896 99,5 68,7 17,2 7

Maiskeimöl 900 100 50,9 31,6 -

Mayonnaise 540 54,8 6,5 18,4 57

Mohnöl 896 99,5 73,4 10,0 -

Olivenöl 896 99,6 8,9 73,2 -

Palmkernfett 894 99,3 2,4 13,4 2

Palmöl 888 98,7 11,0 37,9 -

Pflanzenmargarine 722 80,0 25,5 29,0 7

Rindertalg 872 96,5 4,7 42,0 100

Rapsöl 891 99,0 27,7 68,5 2

Safloröl 896 99,5 74,4 11,9 -

Schweineschmalz 898 99,7 9,6 45,4 85

Sesamöl 896 99,5 42,5 40,1 -

Sojaöl 887 98,6 61,0 20,6 2

Sonnenblumenöl 898 99,8 60,7 22,4 -

Standardmargarine 722 80,0 17,8 32,5 30

Traubenkernöl 896 99,5 66,0 16,7 -

Walnussöl 896 99,5 70,9 15,7 -

Weizenkeimöl 896 99,5 64,7 15,6 -

Fette können den Cholesterinspiegel nicht nur erhöhen, sondern auch senken. Besonders zu empfeh-
len sind kaltgepresste Oliven-, Lein-, Raps- und Walnussöle. Durch diese Fette erhöht sich gleichzei-
tig der Wert des herzschützenden HDL-Cholesterins. So ist es bei erhöhten Cholesterinwerten zwar wich-
tig, sparsam mit Fett umzugehen, dabei sollte man aber täglich etwa einen Esslöffel hochwertiges Öl
zu sich nehmen. Die Aufnahme kann durch eine Salatsoße erfolgen oder indem man anstelle von But-
ter etwas Öl aufs Brot träufelt. Besonders delikat schmeckt dabei kaltgepresstes Walnussöl.

& ÖlePflanzenfette

Gesundheit & Ernährung
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Mindestens zwei Liter pro Tag sollte ein Erwachsener trinken, am besten Wasser pur. 
Kaffee, Tee, andere koffeinhaltige Getränke und Alkohol zählen nicht: Sie wirken entwäs-
sernd, der Körper verliert durch sie Flüssigkeit.
Empfehlenswert: Wasser, Fruchtsaftschorle, Gemüsesäfte, Früchte- und Kräutertees. 
In Maßen geeignet: Kaffee, Tee, ungezuckerte Erfrischungsgetränke, fettarme Milch und
Kakao, Malzbier, alkoholische Getränke.
Nicht geeignet: zuckerhaltige Erfrischungsgetränke, Espresso, Trinkschokolade, Kaffee
oder Kakao mit Schlagsahne, Milchshakes.

Fleisch liefert tierisches
Eiweiß, einige Sorten aller-
dings strotzen vor Fett.
Also lieber zu den mageren
Stücken wie Geflügel oder Rind
greifen und den Fettrand sorg-
fältig abschneiden.

GEFLÜGEL
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g

Mehrfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Einfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Cholesterin
mg /100 g

Ente Ø 227 17,2 1,9 8,5 80

Gans Ø 364 31,0 3,3 16,0 110

Huhn, Brathuhn Ø 133 5,6 1,2 1,6 80

Huhn, Suppenhuhn Ø 257 20,3 3,1 9,1 63

Huhn, Brust 99 0,9 0,2 0,3 60

Huhn, Schenkel 110 3,1 0,6 2,3 75

Huhn, Leber 131 4,7 1,0 1,1 555

Truthahn Ø 216 15,0 4,4 4,1 75

Truthahn, Jungtier Ø 151 6,8 1,6 2,0 81

Truthahn, Brust 105 1,0 0,2 0,3 60

Truthahn, Keule 114 3,6 0,8 0,5 75

GETRÄNKE
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g

Mehrfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Einfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Cholesterin
mg /100 g

Apfelsaft, Handelsware 47 - - - -

Apfelsinensaft, Orangensaft, ungesüßt, 
Handelsware

282 23,9 3,6 5,5 65

Grapefruitsaft, Handelsware 47 0,1 0,03 - -

Nährbier 53 - - - -

Rotwein, leichte Qualität 65 - - - -

Vollbier, dunkel 46 - - - -

Vollbier, hell 44 - - - -

Weißbier 45 - - - -

Weißwein, mittlere Qualität, trocken 69 - - - -

Getränke
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FLEISCH UND INNEREIEN
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g

Mehrfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Einfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Cholesterin
mg /100 g

Hase Ø 113 1,0 0,3 0,2 65

Hammelfleisch, Schulter 306 25,0 1,6 11,5 70

Hammelfleisch, Filet 112 3,4 0,08 1,5 70

Hirsch Ø 112 3,3 0,2 1,6 60

Kalbfleisch, reines Muskelfleisch 92 0,8 0,1 0,3 70

Kalbfleisch, Kotelett 112 3,1 0,2 2,6 70

Kalbsbries 99 3,4 - - 250

Kalbshirn 109 7,6 1,0 1,6 2000

Kalbsleber 114 4,1 1,4 0,9 360

Kalbslunge 90 2,2 0,5 0,5 150

Reh 132 1,4 0,1 0,6 60

Rindfleisch, reines Muskelfleisch 106 1,7 0,07 0,6 60

Rindfleisch, Filet 116 4,4 0,2 2,3 60

Rindfleisch, Roastbeef 188 15,2 0,5 6,7 60

Rinderherz, gegart 121 6,0 0,16 1,6 150

Rinderhirn 128 9,6 1,1 1,9 2000

Rinderleber 113 3,1 0,9 0,7 265

Rindermilz 100 2,9 0,2 1,3 265

Rinderniere 113 5,1 0,08 1,2 375

Schweinefleisch, reines Muskelfleisch 111 3,0 0,21 1,4 65

Schweinefleisch, Kotelett 193 13,0 1,5 6,4 70

Schweinefleisch, Bug, Blatt, 
Schulter, Vorderschinken

282 23,9 3,6 5,5 65

Schweinehirn 123 9,0 1,1 1,8 2000

Schweineleber 134 5,7 0,5 1,2 340

Schweinelunge 114 6,7 1,4 1,4 320

Schweineniere 113 5,2 0,68 1,4 365

Fleisch
Tierische Fette lassen sich am einfachsten reduzieren, wenn man Fleisch und Wurst nicht täglich
auf den Tisch bringt. Unter der Wurstpelle versteckt sich oft das pure Fett, deshalb sollten Sie
bewusst die ganz mageren Sorten wählen, etwa Corned Beef oder Schinken. Ratsam ist es fer-
ner, sparsam mit Streich- und Zubereitungsfetten umzugehen. Dünsten (Garen in Fett und Was-
ser) eignet sich deshalb für die Zubereitung von Gemüse, Fleisch und Fisch besser, als in Fett zu
braten. Man muss nicht gänzlich fettabstinent leben, jedoch ist es sinnvoll, bevorzugt fettarmen
Brotbelag auszuwählen, z. B. vegetarische Aufstriche, magere Käse- und Wurstsorten.

Empfehlenswert:
mageres Kalbfleisch,
Kaninchen,Wild,Wildge-
flügel (ohne Haut) 

In Maßen geeignet:
mageres Rind-, Schweine-
oder Lammfleisch

Nicht geeignet:
Gans, Ente, durchwachse-
nes und fettes Fleisch,
Speck, Fleischkonserven,
alle Innereien

&Magere Sorten bevorzugen

Gesundheit & Ernährung
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WURST 
UND WURSTWAREN
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g

Mehrfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Einfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Cholesterin
mg /100 g

Blutwurst 400 25,3 3,1 12,7 96

Bockwurst 277 9,5 2,4 10,5 65

Bündnerfleisch 262 43,2 - - -

Cervelatwurst 456 43,2 2,8 12,4 101

Corned Beef, amerikanisch 209 12,0 1,4 6,2 64

Corned Beef, deutsch 141 6,0 0,3 2,4 70

Dosenwürstchen, Brühwürste 228 19,6 2,0 8,6 88

Fleischkäse, Stuttgarter Art 299 21,9 2,2 8,8 114

Fleischwurst 297 27,1 3,0 12,9 55

Frankfurter Würstchen 269 24,4 2,1 8,9 65

Frühstücksfleisch 200 13,9 1,3 5,5 58

Gelatine, Speisegelatine 338 0,1 - - -

Gelbwurst 342 32,7 3,2 13,7 68

Göttinger, Blasenwurst 373 35,0 3,1 14,1 59

Jagdwurst 266 15,7 1,5 6,6 82

Kalbsbratwurst 270 25,0 1,9 9,1 72

Kalbskäse 318 29,7 1,2 10,3 70

Kasseler, Schweinefleisch 237 17,0 1,1 8,0 79

Knackwurst 351 33,7 2,7 11,6 72

Leberpastete, Brühwurstart 314 28,6 3,7 14,1 135

Leberkäse 320 30,4 2,4 10,7 66

Leberwurst 420 41,2 1,5 13,7 227

Lyoner 310 28,8 2,9 12,6 63

Mettwurst, Braunschweiger Mettwurst 456 45,0 3,6 15,9 104

Mortadella 345 32,8 2,4 10,7 63

Plockwurst 482 45,0 2,9 14,2 100

Regensburger 290 21,1 2,1 8,9 72

Salami, deutsche 447 32,9 3,1 13,7 112

Schweineschinken, gekocht 201 12,8 1,1 5,5 85

Schweineschinken, gesalzen und geräuchert 372 33,3 2,6 13,5 80

Schweinsbratwurst 342 32,4 1,3 5,4 92

Speck, durchwachsen, Wammerl 621 65,0 6,3 27,1 90

Weißwurst, Münchner Weißwurst 287 27,0 2,1 9,9 73

Wiener Würstchen 279 24,4 2,4 10,5 65

Empfehlenswert:
Corned Beef,
Geflügelwurst 

In Maßen geeignet:
magerer Schinken,
Krakauer, fettreduzierte
Wurstsorten 
(weniger als 15 % Fett) 

Nicht geeignet:
fettreiche Wurstsorten 
(z. B. Salami, Cervelat-
wurst,Wiener,
Frankfurter,Weißwurst,
Bratwurst, Käsekrainer,
Leberstreichwurst)

Wurstwaren&
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FLEISCH UND INNEREIEN
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g
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Tierische Fette lassen sich am einfachsten reduzieren, wenn man Fleisch und Wurst nicht täglich
auf den Tisch bringt. Unter der Wurstpelle versteckt sich oft das pure Fett, deshalb sollten Sie
bewusst die ganz mageren Sorten wählen, etwa Corned Beef oder Schinken. Ratsam ist es fer-
ner, sparsam mit Streich- und Zubereitungsfetten umzugehen. Dünsten (Garen in Fett und Was-
ser) eignet sich deshalb für die Zubereitung von Gemüse, Fleisch und Fisch besser, als in Fett zu
braten. Man muss nicht gänzlich fettabstinent leben, jedoch ist es sinnvoll, bevorzugt fettarmen
Brotbelag auszuwählen, z. B. vegetarische Aufstriche, magere Käse- und Wurstsorten.

Empfehlenswert:
mageres Kalbfleisch,
Kaninchen,Wild,Wildge-
flügel (ohne Haut) 

In Maßen geeignet:
mageres Rind-, Schweine-
oder Lammfleisch

Nicht geeignet:
Gans, Ente, durchwachse-
nes und fettes Fleisch,
Speck, Fleischkonserven,
alle Innereien

&Magere Sorten bevorzugen

Gesundheit & Ernährung
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WURST 
UND WURSTWAREN
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g

Mehrfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Einfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Cholesterin
mg /100 g

Blutwurst 400 25,3 3,1 12,7 96

Bockwurst 277 9,5 2,4 10,5 65

Bündnerfleisch 262 43,2 - - -

Cervelatwurst 456 43,2 2,8 12,4 101

Corned Beef, amerikanisch 209 12,0 1,4 6,2 64

Corned Beef, deutsch 141 6,0 0,3 2,4 70

Dosenwürstchen, Brühwürste 228 19,6 2,0 8,6 88

Fleischkäse, Stuttgarter Art 299 21,9 2,2 8,8 114

Fleischwurst 297 27,1 3,0 12,9 55

Frankfurter Würstchen 269 24,4 2,1 8,9 65

Frühstücksfleisch 200 13,9 1,3 5,5 58

Gelatine, Speisegelatine 338 0,1 - - -

Gelbwurst 342 32,7 3,2 13,7 68

Göttinger, Blasenwurst 373 35,0 3,1 14,1 59

Jagdwurst 266 15,7 1,5 6,6 82

Kalbsbratwurst 270 25,0 1,9 9,1 72

Kalbskäse 318 29,7 1,2 10,3 70

Kasseler, Schweinefleisch 237 17,0 1,1 8,0 79

Knackwurst 351 33,7 2,7 11,6 72

Leberpastete, Brühwurstart 314 28,6 3,7 14,1 135

Leberkäse 320 30,4 2,4 10,7 66

Leberwurst 420 41,2 1,5 13,7 227

Lyoner 310 28,8 2,9 12,6 63

Mettwurst, Braunschweiger Mettwurst 456 45,0 3,6 15,9 104

Mortadella 345 32,8 2,4 10,7 63

Plockwurst 482 45,0 2,9 14,2 100

Regensburger 290 21,1 2,1 8,9 72

Salami, deutsche 447 32,9 3,1 13,7 112

Schweineschinken, gekocht 201 12,8 1,1 5,5 85

Schweineschinken, gesalzen und geräuchert 372 33,3 2,6 13,5 80

Schweinsbratwurst 342 32,4 1,3 5,4 92

Speck, durchwachsen, Wammerl 621 65,0 6,3 27,1 90

Weißwurst, Münchner Weißwurst 287 27,0 2,1 9,9 73

Wiener Würstchen 279 24,4 2,4 10,5 65

Empfehlenswert:
Corned Beef,
Geflügelwurst 

In Maßen geeignet:
magerer Schinken,
Krakauer, fettreduzierte
Wurstsorten 
(weniger als 15 % Fett) 

Nicht geeignet:
fettreiche Wurstsorten 
(z. B. Salami, Cervelat-
wurst,Wiener,
Frankfurter,Weißwurst,
Bratwurst, Käsekrainer,
Leberstreichwurst)

Wurstwaren&
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SEEWASSERFISCHE
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g

Mehrfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Einfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Cholesterin
mg /100 g

Bismarckhering, Hering mariniert 168 10,4 1,9 5,0 56

Brathering 204 15,2 2,7 5,3 85

Flunder 72 0,7 0,3 0,3 50

Heilbutt 101 2,3 0,7 0,8 50

Hering 207 14,9 2,4 6,9 85

Hering, Ostsee 155 9,2 2,1 3,7 45

Kabeljau, Dorsch 74 0,4 0,3 0,1 50

Katfisch, Steinbeißer 88 2,8 0,8 1,0 80

Makrele 182 11,9 3,0 4,7 70

Meeräsche 120 4,3 1,5 1,3 70

Ölsardine, abgetropft 222 13,9 8,0 5,0 140

Rotbarsch, Goldbarsch 105 2,5 0,7 0,9 70

Sardine 124 5,2 2,5 1,5 15

Schellfisch 73 0,7 0,2 0,2 60

Scholle 76 1,5 0,4 0,5 55

Schwertfisch 130 2,1 0,2 0,8 70

Seehecht, Hechtdorsch 77 0,9 0,3 0,3 60

Seezunge 83 1,4 0,2 0,4 60

Sprotte 216 16,6 2,8 6,5 75

Steinbutt 82 1,7 0,2 0,2 60

Stint 85 1,7 0,6 0,6 60

Thunfisch, Albacore 226 10,0 3,2 2,4 6

Fisch
Fisch ist zum Teil alles andere als mager. Allerdings enthalten vor allem Kaltwasserfische wie
Kabeljau, Lachs, Makrele und Hering eine größere Menge Omega-3-Fettsäuren. Sie sollen vor
Arteriosklerose und Herz-Kreislauf-Erkrankungen schützen. Die im Seefisch (z. B. Makrele,
Hering) enthaltenen Fettsäuren helfen ebenfalls mit, den Cholesterinwert zu verbessern.

Gesunde Fette und viel Omega-3-Fettsäuren

Empfehlenswert:
alle mageren Fische 

(z. B. Seelachs, Rotbarsch,
Scholle, Forelle) und 

die fetthaltigeren Omega-3-
Fettsäurespender Hering,

Makrele,Thunfisch, Lachs,
Kabeljau und Hering

In Maßen geeignet:
Fischkonserven in Soße 

Nicht geeignet:
panierter Fisch,

Fischkonserven in Öl,
Aal, Kaviar, alle 

Krusten- und 
Schalentiere

Gesundheit & Ernährung
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SÜSSWASSERFISCHE
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g

Mehrfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Einfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Cholesterin
mg /100 g

Aal 281 24,5 1,9 14,2 140

Aal, geräuchert 329 28,6 2,2 17,5 195

Barsch, Flussbarsch 117 3,6 1,5 0,8 70

Brasse 116 5,5 1,2 2,6 70

Forelle 102 2,7 0,3 0,4 55

Hecht 82 0,9 0,3 0,2 60

Karpfen 115 4,8 0,7 2,3 70

Lachs 202 13,6 2,1 4,5 35

Renke 100 1,6 0,5 0,5 83

Schleie 77 0,7 0,2 0,3 70

Zander 83 0,3 0,1 0,1 36

KRUSTEN- UND WEICHTIERE
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g

Mehrfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Einfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Cholesterin
mg /100 g

Auster 51 1,2 0,2 0,7 50

Garnele 87 1,4 0,3 0,3 140

Hummer 81 1,9 0,2 0,2 180

Krebs, Flusskrebs 65 0,8 0,4 0,3 150

Languste 79 1,1 0,3 0,2 200

Miesmuschel 51 1,3 0,3 0,4 110

Pilgermuschel 63 0,8 0,3 0,1 190

Tintenfisch 73 0,9 0,1 0,1 60

Besonders Krusten-
tiere haben einen
erhöhten Cholesterin-
gehalt und sind bei
Menschen, die damit
zu kämpfen haben,
nicht für den Speise-
plan geeignet.
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SEEWASSERFISCHE
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g

Mehrfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Einfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g
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mg /100 g
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Hering 207 14,9 2,4 6,9 85
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Kabeljau, Dorsch 74 0,4 0,3 0,1 50

Katfisch, Steinbeißer 88 2,8 0,8 1,0 80

Makrele 182 11,9 3,0 4,7 70

Meeräsche 120 4,3 1,5 1,3 70

Ölsardine, abgetropft 222 13,9 8,0 5,0 140

Rotbarsch, Goldbarsch 105 2,5 0,7 0,9 70

Sardine 124 5,2 2,5 1,5 15

Schellfisch 73 0,7 0,2 0,2 60

Scholle 76 1,5 0,4 0,5 55

Schwertfisch 130 2,1 0,2 0,8 70

Seehecht, Hechtdorsch 77 0,9 0,3 0,3 60

Seezunge 83 1,4 0,2 0,4 60

Sprotte 216 16,6 2,8 6,5 75

Steinbutt 82 1,7 0,2 0,2 60

Stint 85 1,7 0,6 0,6 60

Thunfisch, Albacore 226 10,0 3,2 2,4 6

Fisch
Fisch ist zum Teil alles andere als mager. Allerdings enthalten vor allem Kaltwasserfische wie
Kabeljau, Lachs, Makrele und Hering eine größere Menge Omega-3-Fettsäuren. Sie sollen vor
Arteriosklerose und Herz-Kreislauf-Erkrankungen schützen. Die im Seefisch (z. B. Makrele,
Hering) enthaltenen Fettsäuren helfen ebenfalls mit, den Cholesterinwert zu verbessern.

Gesunde Fette und viel Omega-3-Fettsäuren

Empfehlenswert:
alle mageren Fische 

(z. B. Seelachs, Rotbarsch,
Scholle, Forelle) und 

die fetthaltigeren Omega-3-
Fettsäurespender Hering,

Makrele,Thunfisch, Lachs,
Kabeljau und Hering

In Maßen geeignet:
Fischkonserven in Soße 

Nicht geeignet:
panierter Fisch,

Fischkonserven in Öl,
Aal, Kaviar, alle 

Krusten- und 
Schalentiere

Gesundheit & Ernährung
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SÜSSWASSERFISCHE
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g

Mehrfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Einfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Cholesterin
mg /100 g

Aal 281 24,5 1,9 14,2 140

Aal, geräuchert 329 28,6 2,2 17,5 195

Barsch, Flussbarsch 117 3,6 1,5 0,8 70

Brasse 116 5,5 1,2 2,6 70

Forelle 102 2,7 0,3 0,4 55

Hecht 82 0,9 0,3 0,2 60

Karpfen 115 4,8 0,7 2,3 70

Lachs 202 13,6 2,1 4,5 35

Renke 100 1,6 0,5 0,5 83

Schleie 77 0,7 0,2 0,3 70

Zander 83 0,3 0,1 0,1 36

KRUSTEN- UND WEICHTIERE
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g

Mehrfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Einfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Cholesterin
mg /100 g

Auster 51 1,2 0,2 0,7 50

Garnele 87 1,4 0,3 0,3 140

Hummer 81 1,9 0,2 0,2 180

Krebs, Flusskrebs 65 0,8 0,4 0,3 150

Languste 79 1,1 0,3 0,2 200

Miesmuschel 51 1,3 0,3 0,4 110

Pilgermuschel 63 0,8 0,3 0,1 190

Tintenfisch 73 0,9 0,1 0,1 60

Besonders Krusten-
tiere haben einen
erhöhten Cholesterin-
gehalt und sind bei
Menschen, die damit
zu kämpfen haben,
nicht für den Speise-
plan geeignet.
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MILCHPRODUKTE
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g

Mehrfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Einfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Cholesterin
mg /100 g

Brie, 50 % Fett i. Tr. 342 27,9 10,0 8,1 90

Butterkäse, 50 % Fett i. Tr. 344 28,8 0,9 7,5 68

Camembert, 30 % Fett i. Tr. 216 13,5 0,39 3,6 40

Camembert, 60 % Fett i. Tr. 378 34,0 1,0 9,3 80

Chester, 50 % Fett i. Tr. 397 32,2 0,94 8,6 100

Edamer, 40 % Fett i. Tr. 315 23,4 0,57 6,6 70

Edelpilzkäse, 50 % Fett i. Tr. 355 29,8 0,83 7,7 90

Emmentaler, 45 % Fett i. Tr. 383 29,7 1,02 6,9 90

Frischkäse, 50 % Fett i. Tr. 270 23,6 0,75 6,4 75

Frischkäse, 60–85 % Fett i. Tr. 330 31,5 1,0 8,5 105

Gouda, 45 % Fett i. Tr. 365 29,2 0,7 7,7 90

Gorgonzola 358 31,5 1,0 8,5 102

Gruyère 410 32,3 1,7 9,3 74

Körniger Frischkäse 102 3,0 0,2 1,4 14

Joghurt, mind. 3,5 % Fett 69 3,8 0,15 1,0 12

Joghurt, fettarm, mind. 1,5–1,8 % Fett 49 1,6 0,05 0,4 5

Joghurt, mager, höchst. 0,3 % Fett 36 0,1 0 0,03 -

Limburger, 20 % Fett i. Tr. 183 8,6 0,16 2,5 21

Limburger, 40 % Fett i. Tr. 267 19,7 0,37 5,9 60

Mozzarella 225 16,1 0,5 4,5 46

Münsterkäse, 45 % Fett i. Tr. 290 22,6 0,49 6,2 70

Romadur, 30 % Fett i. Tr. 218 13,7 0,3 4,1 -

Roquefort 361 30,6 1,32 8,2 90

Sahne, Kaffeesahne, mind. 10 % Fett i. Tr. 123 10,5 0,43 3,1 35

Sahne, Schlagsahne, mind. 30 % Fett i. Tr. 308 31,7 1,02 9,2 110

Saure Sahne, Sauerrahm 189 18,0 0,7 5,0 60

Frisch-, Sauermilchkäse, höchst. 10 % Fett i. Tr. 27 0,7 0,03 0,21 3

Schmelzkäse, 45 % Fett i. Tr. 270 23,6 0,6 5,3 45

Speisequark, 20 % Fett i. Tr. 106 5,1 0,16 1,3 17

Tilsiter, 45 % Fett i. Tr. 355 27,7 0,77 7,2 52

Milch

Empfehlenswert:
Magerquark,
Hüttenkäse,

magerer Käse 
(10 bis 15 % Fett i.Tr.),

z. B. Harzer Roller

In Maßen geeignet:
Quark (bis 10 % Fett),

fettarmer Käse 
(bis 30 % Fett i.Tr.).

Nicht geeignet:
Schlagsahne,

Crème fraîche,
Sauerrahm,

Käsesorten über 
30 % Fett i.Tr.

Gesundheit & Ernährung
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MILCH
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g

Mehrfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Einfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Cholesterin
mg /100 g

Buttermilch 35 0,5 0,02 0,2 4

Buttermilchpulver 373 2,3 0,10 0,7 8

Kondensmilch, mind. 7,5 % Fett 132 7,6 0,24 2,3 25

Kondensmilch, mind. 10 % Fett 176 10,1 0,31 3,0 33

Magermilch 35 0,1 0,01 0,02 3

Milch, fettarm, mind. 1,5 %, höchst. 1,8 % 47 1,6 0,09 0,03 5

Molke, süß 24 0,2 - - 2

Molkenpulver 343 1,2 0,05 0,38 4

Vollmilch mind. 3,5 % Fett 66 3,8 0.15 0,08 12

Schafmilch 97 6,3 0,28 1,5 21

TrockenmagermiIch (Magermilchpulver) 354 1,0 0,03 0,25 3

Trockenvollmilch (Vollmilchpulver) 481 26,2 0,72 8,4 95

Ziegenmilch 67 3,9 0,11 0,04 11

EIER
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g

Mehrfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Einfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Cholesterin
mg /100 g

Hühnerei, ganz 155 11,2 1,4 4,7 400

Eigelb 720 31,9 4,4 13,2 1260

Sie versorgen uns mit wertvollem tierischen Eiweiß. Allerdings 
enthalten sie naturbelassen eine relativ große Menge gesättigter
Fettsäuren. Deshalb gehört zur cholesterinbewussten Ernährung 
der Griff zu den fettreduzierten Sorten.

und deren Produkte 
machen nicht nur müde

Männer munter…

Empfehlenswert:
Magermilch,
Buttermilch, Molke,
Magerquark

In Maßen geeignet:
Kondensmilch 
(bis 4 % Fett) 

Nicht geeignet:
Vollmilch, Kondens-
milch (über 4 % Fett)

Sie sind klein, aber gehaltvoll. Wer Probleme 
mit dem Cholesterinspiegel hat, sollte sich das
tägliche Frühstücksei besser verkneifen. Aber
drei Eier pro Woche sind in Ordnung. Bei dieser 
Mengenangabe sind versteckte Eier, z. B. in
Kuchen oder Pfannkuchen, bereits berücksichtigt.
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MILCHPRODUKTE
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g

Mehrfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Einfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Cholesterin
mg /100 g

Brie, 50 % Fett i. Tr. 342 27,9 10,0 8,1 90

Butterkäse, 50 % Fett i. Tr. 344 28,8 0,9 7,5 68

Camembert, 30 % Fett i. Tr. 216 13,5 0,39 3,6 40

Camembert, 60 % Fett i. Tr. 378 34,0 1,0 9,3 80

Chester, 50 % Fett i. Tr. 397 32,2 0,94 8,6 100

Edamer, 40 % Fett i. Tr. 315 23,4 0,57 6,6 70

Edelpilzkäse, 50 % Fett i. Tr. 355 29,8 0,83 7,7 90

Emmentaler, 45 % Fett i. Tr. 383 29,7 1,02 6,9 90

Frischkäse, 50 % Fett i. Tr. 270 23,6 0,75 6,4 75

Frischkäse, 60–85 % Fett i. Tr. 330 31,5 1,0 8,5 105

Gouda, 45 % Fett i. Tr. 365 29,2 0,7 7,7 90

Gorgonzola 358 31,5 1,0 8,5 102

Gruyère 410 32,3 1,7 9,3 74

Körniger Frischkäse 102 3,0 0,2 1,4 14

Joghurt, mind. 3,5 % Fett 69 3,8 0,15 1,0 12

Joghurt, fettarm, mind. 1,5–1,8 % Fett 49 1,6 0,05 0,4 5
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Limburger, 20 % Fett i. Tr. 183 8,6 0,16 2,5 21
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Empfehlenswert:
Magerquark,
Hüttenkäse,

magerer Käse 
(10 bis 15 % Fett i.Tr.),

z. B. Harzer Roller

In Maßen geeignet:
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fettarmer Käse 
(bis 30 % Fett i.Tr.).

Nicht geeignet:
Schlagsahne,

Crème fraîche,
Sauerrahm,

Käsesorten über 
30 % Fett i.Tr.

Gesundheit & Ernährung
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MILCH
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g

Mehrfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Einfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Cholesterin
mg /100 g
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EIER
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kcal/100 g

Fettgehalt
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Mehrfach
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Einfach
ungesättigte
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Cholesterin
mg /100 g
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Sie versorgen uns mit wertvollem tierischen Eiweiß. Allerdings 
enthalten sie naturbelassen eine relativ große Menge gesättigter
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Sie sind klein, aber gehaltvoll. Wer Probleme 
mit dem Cholesterinspiegel hat, sollte sich das
tägliche Frühstücksei besser verkneifen. Aber
drei Eier pro Woche sind in Ordnung. Bei dieser 
Mengenangabe sind versteckte Eier, z. B. in
Kuchen oder Pfannkuchen, bereits berücksichtigt.
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BROT UND 
GETREIDEPRODUKTE
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g

Mehrfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Einfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Cholesterin
mg /100 g

Brötchen 263 1,8 0,6 0,2 -

Eierteigwaren, Nudeln, Spaghetti usw. 345 2,8 0,9 0,3 95

Grahambrot 197 1,0 0,6 0,2 -

Kekse, Butterkekse 443 11,0 0,9 4,2 45

Knäckebrot 312 2,1 1,2 0,3 -

Mais-Frühstücksflocken, Cornflakes 348 0,6 0,2 0,2 -

Roggenbrot 212 0,9 0,4 0,1 -

Roggenmischbrot 228 1,1 0,4 0,1 -

Roggenmischbrot mit Weizenkleie 216 1,5 0,4 0,1 -

Roggenvollkornbrot 209 1,2 0,7 0,2 -

Salzstangen, Salzbrezeln 345 0,5 0,3 0,1 -

Weißbrot, Weizenbrot 244 1,2 0,4 0,1 -

Weizenvollkornbrot 240 2,4 1,0 0,5 -

Weizenmischbrot 240 1,1 0,4 0,1 -

Weizentoastbrot 266 4,4 1,6 0,4 -

Zwieback, eifrei 369 4,3 2,3 0,6 -

Naturbelassene Getreideprodukte sind echte Fitmacher. Sie brin-
gen wertvolle komplexe Kohlenhydrate und Ballaststoffe auf den
Teller, sind dabei fettarm. Leider greifen die meisten statt nach Voll-
kornprodukten nach den weniger gesunden Varianten: Weiß-
mehlnudeln, poliertem Reis, Brötchen, Toast oder Gebäck.

Gesundheit & Ernährung

&Getreideprodukte
Brot
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GETREIDE UND MEHLE
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g

Mehrfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Einfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Cholesterin
mg /100 g

Gerste, entspelzt, ganzes Korn 290 2,1 1,2 0,2 -

Grünkern, Dinkel, Spelz 320 2,7 1,3 0,3 -

Hafer, entspelzt, ganzes Korn 359 7,1 2,8 2,5 -

Haferflocken 364 7,0 2,7 2,6 -

Hirse, geschältes Korn 316 3,9 1,9 0,9 -

Mais, ganzes Korn 333 3,8 1,7 1,1 -

Reis, unpoliert 348 2,2 0,8 0,5 -

Reis, poliert 347 0,6 0,2 0,2 -

Roggen, ganzes Korn 266 1,7 0,8 0,1 -

Roggenmehl, Typ 815 319 1,0 0,6 0,1 -

Roggenmehl, Typ 1800 300 1,5 0,7 0,2 -

Sorghum, Mohrenhirse 307 3,2 1,1 1,0 -

Weizen, ganzes Korn 302 2,0 1,2 0,3 -

Weizengrieß 312 0,8 0,5 0,1 -

Weizenmehl, Typ 405 331 1,0 0,5 0,1 -

Weizenmehl, Typ 1600 327 2,1 1,2 0,3 -

Weizenkeime 302 9,2 5,0 1,4 -

Weizenkleie 195 4,7 2,4 0,7 -

NÜSSE
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g

Mehrfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Einfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Cholesterin
mg /100 g

Cashewkerne, Kaschunuss 572 42,2 6,8 24,4 -

Edelkastanie, Marone 194 1,9 0,8 0,7 -

Erdnuss 571 48,1 14,4 22,1 -

Haselnuss 648 61,6 6,5 47,5 -

Kokosnuss 363 36,5 0,7 2,2 -

Mandel, süß 598 54,1 10,2 36,8 -

Paranuss 666 66,8 24,9 22,0 -

Walnuss 669 62,5 40,9 9,8 -

Hafer, z. B. in Form von 
Haferflockenmüsli, ist sehr 
empfehlenswert. 
Die darin enthaltenen 
Ballaststoffe senken in 
besonderem Maße den 
Cholesterinwert, vor allem
das LDL-Cholesterin.

Nüsse haben einen hohen Gehalt an
hochwertigem Eiweiß und Mineral-
stoffen, aber auch an pflanzlichem
Fett. Sie sind zwar cholesterinfrei,
wegen des hohen Fettgehalts sollte
man sie aber trotzdem nur in
Maßen essen.

Getreide

NüsseCholesterinfrei, aber fett:
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BROT UND 
GETREIDEPRODUKTE
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g

Mehrfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Einfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Cholesterin
mg /100 g

Brötchen 263 1,8 0,6 0,2 -

Eierteigwaren, Nudeln, Spaghetti usw. 345 2,8 0,9 0,3 95

Grahambrot 197 1,0 0,6 0,2 -

Kekse, Butterkekse 443 11,0 0,9 4,2 45

Knäckebrot 312 2,1 1,2 0,3 -

Mais-Frühstücksflocken, Cornflakes 348 0,6 0,2 0,2 -

Roggenbrot 212 0,9 0,4 0,1 -

Roggenmischbrot 228 1,1 0,4 0,1 -

Roggenmischbrot mit Weizenkleie 216 1,5 0,4 0,1 -

Roggenvollkornbrot 209 1,2 0,7 0,2 -

Salzstangen, Salzbrezeln 345 0,5 0,3 0,1 -

Weißbrot, Weizenbrot 244 1,2 0,4 0,1 -

Weizenvollkornbrot 240 2,4 1,0 0,5 -

Weizenmischbrot 240 1,1 0,4 0,1 -

Weizentoastbrot 266 4,4 1,6 0,4 -

Zwieback, eifrei 369 4,3 2,3 0,6 -

Naturbelassene Getreideprodukte sind echte Fitmacher. Sie brin-
gen wertvolle komplexe Kohlenhydrate und Ballaststoffe auf den
Teller, sind dabei fettarm. Leider greifen die meisten statt nach Voll-
kornprodukten nach den weniger gesunden Varianten: Weiß-
mehlnudeln, poliertem Reis, Brötchen, Toast oder Gebäck.

Gesundheit & Ernährung

&Getreideprodukte
Brot
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GETREIDE UND MEHLE
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g

Mehrfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Einfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Cholesterin
mg /100 g

Gerste, entspelzt, ganzes Korn 290 2,1 1,2 0,2 -

Grünkern, Dinkel, Spelz 320 2,7 1,3 0,3 -

Hafer, entspelzt, ganzes Korn 359 7,1 2,8 2,5 -

Haferflocken 364 7,0 2,7 2,6 -

Hirse, geschältes Korn 316 3,9 1,9 0,9 -

Mais, ganzes Korn 333 3,8 1,7 1,1 -

Reis, unpoliert 348 2,2 0,8 0,5 -

Reis, poliert 347 0,6 0,2 0,2 -

Roggen, ganzes Korn 266 1,7 0,8 0,1 -

Roggenmehl, Typ 815 319 1,0 0,6 0,1 -

Roggenmehl, Typ 1800 300 1,5 0,7 0,2 -

Sorghum, Mohrenhirse 307 3,2 1,1 1,0 -

Weizen, ganzes Korn 302 2,0 1,2 0,3 -

Weizengrieß 312 0,8 0,5 0,1 -

Weizenmehl, Typ 405 331 1,0 0,5 0,1 -

Weizenmehl, Typ 1600 327 2,1 1,2 0,3 -

Weizenkeime 302 9,2 5,0 1,4 -

Weizenkleie 195 4,7 2,4 0,7 -

NÜSSE
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g

Mehrfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Einfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Cholesterin
mg /100 g

Cashewkerne, Kaschunuss 572 42,2 6,8 24,4 -

Edelkastanie, Marone 194 1,9 0,8 0,7 -

Erdnuss 571 48,1 14,4 22,1 -

Haselnuss 648 61,6 6,5 47,5 -

Kokosnuss 363 36,5 0,7 2,2 -

Mandel, süß 598 54,1 10,2 36,8 -

Paranuss 666 66,8 24,9 22,0 -

Walnuss 669 62,5 40,9 9,8 -

Hafer, z. B. in Form von 
Haferflockenmüsli, ist sehr 
empfehlenswert. 
Die darin enthaltenen 
Ballaststoffe senken in 
besonderem Maße den 
Cholesterinwert, vor allem
das LDL-Cholesterin.

Nüsse haben einen hohen Gehalt an
hochwertigem Eiweiß und Mineral-
stoffen, aber auch an pflanzlichem
Fett. Sie sind zwar cholesterinfrei,
wegen des hohen Fettgehalts sollte
man sie aber trotzdem nur in
Maßen essen.

Getreide

NüsseCholesterinfrei, aber fett:

NA_Magazin_08_29.qxd  29.04.2008  21:16 Uhr  Seite 31



Die Zubereitung entscheidet
Alle Sorten von Obst,

Gemüse und Salat sind
völlig cholesterinfrei.

Aber Vorsicht! Das Drum-
herum entscheidet:

Salat mit Mayonnaise-
Dressing oder mit Käse
überbackenes Gemüse
treibt den Cholesterin-

spiegel in die Höhe.

Kartoffeln gehören zu 
den wertvollsten Lebens-

mitteln überhaupt.
Die gesunden Knollen

bestehen zu 75 Prozent aus
Wasser und enthalten fast
kein Fett, dafür aber viele

leicht verdauliche Kohlen-
hydrate und hochwertiges

pflanzliches Eiweiß.
Außerdem liefern sie den
Mineralstoff Kalium, das

Spurenelement Eisen, Bal-
laststoffe und Vitamin B6.

32

GEMÜSE
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g

Mehrfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Einfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Cholesterin
mg /100 g

Artischocke 48 0,1 0,1 - -

Aubergine 20 0,2 0,1 - -

Augenbohne, Kuhbohne, Samen, trocken 269 1,4 0,7 0,1 -

Bleichsellerie 11 0,2 0,12 - -

Blumenkohl 24 0,3 0,15 - -

Bohnen, grün, Schnittbohnen 36 0,2 0,12 - -

Bohnen, weiß, Samen, trocken 291 1,6 0,8 0,1 -

Broccoli 23 0,2 0,1 - -

Brunnenkresse 23 0,3 0,13 - -

Champignon, Kulturchampignon, frisch 14 0,2 0,1 - -

Chicorée 11 0,2 0,1 - -

Chinakohl 10 0,3 0,13 0,05 -

Endivie 13 0,2 0,08 - -

Erbsen, Gartenerbsen, frisch, grün 81 0,5 0,1 0,2 -

Erbsen, Gartenerbsen, Samen, trocken 332 1,4 0,8 0,1 -

Feldsalat, Rapunzel 14 0,4 0,2 - -

Fenchelkraut 57 0,3 0,2 - -

Gartenkresse 51 1,4 0,6 0,1 -

Grünkohl 30 0,9 0,5 0,08 -

Gurke 13 0,2 0,1 - -

Kartoffel 70 0,1 0,05 - -

Kichererbsen, Samen 304 6,4 4,1 0,3 -

Kohlrabi 25 0,1 0,05 - -

Kohlrübe, Steckrübe 41 0,2 0,1 - -

Gemüse
vitaminreich, gesund,

undcholesterinfrei

Gesundheit & Ernährung
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GEMÜSE
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g

Mehrfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Einfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Cholesterin
mg /100 g

Kopfsalat 11 0,2 0,14 - -

Kürbis 18 0,1 0,06 - -

Limabohnen, Butterbohnen, Samen, trocken 346 1,4 0,8 0,1 -

Linsen, Samen, trocken 310 1,4 0,6 0,25 -

Mangold 26 0,3 0,17 - -

Meerrettich 60 0,3 0,2 - -

Möhren, Karotten 26 0,2 0,1 - -

Paprika 20 0,3 0,2 - -

Petersilienblatt 50 0,4 0,25 0,05 -

Petersilienwurzel 32 0,5 0,3 - -

Porree, Lauch 25 0,3 0,2 - -

Prinzessbohnen, Samen, trocken 423 16,2 3,7 5,8 -

Radieschen 14 0,1 0,05 - -

Rettich 10 0,2 0,08 - -

Rhabarber 9 0,1 0,07 * -

Rosenkohl 36 0,3 0,24 - -

Rote Rübe 42 0,1 0,05 - -

Rotkohl, Blaukraut 21 0,2 0,12 - -

Sauerkraut, abgetropft 14 0,3 0,17 - -

Salzgurken, Salzdillgurken 21 0,1 0,06 - -

Schnittlauch 64 0,7 0,4 - -

Schwarzwurzel 14 0,4 0,22 - -

Sellerieknolle 16 0,3 0,16 - -

Sesam, Samen, trocken 562 50,4 19,8 17,0 -

Sojabohnen, Samen, trocken 335 18,1 10,7 4,0 -

Sojakeime 56 1,2 0,9 0,2 -

Sonnenblumensamen, trocken 580 49,0 27,9 13,4 -

Spargel 14 0,1 0,1 - -

Spinat 15 0,3 0,2 - -

Tomate 17 0,2 0,1 - -

Weiße Rübe, Wasserrübe 19 0,2 0,1 - -

Weißkraut 22 0,2 0,1 - -

Wirsing 32 0,4 0,24 - -

Zucchini 16 0,3 0,1 - -

Zuckermais, Speisemais 90 1,2 0,5 0,3 -

Zwiebel 32 0,2 0,1 - -

Empfehlenswert:
alle Obst-, Gemüse- und
Salatsorten (außer 
fettreicher Avocado) 

In Maßen geeignet:
gezuckerte Obstkonserven,
Trockenobst, Gemüse-
aufläufe (mit Ei und hohem
Fettgehalt), Gemüse-
Cremesuppen, Avocado,
Oliven in Öl 

Nicht geeignet:
Fertigsalate, paniertes oder
frittiertes Gemüse

* Rhabarber hat eine milde,
abführende Wirkung und
stimuliert gleichzeitig die
Magentätigkeit.
Bei Müttern, die stillen,
wird vom Verzehr von 
Rhabarber abgeraten, da
auch die Muttermilch
abführend wirkt.
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Die Zubereitung entscheidet
Alle Sorten von Obst,

Gemüse und Salat sind
völlig cholesterinfrei.

Aber Vorsicht! Das Drum-
herum entscheidet:

Salat mit Mayonnaise-
Dressing oder mit Käse
überbackenes Gemüse
treibt den Cholesterin-

spiegel in die Höhe.

Kartoffeln gehören zu 
den wertvollsten Lebens-

mitteln überhaupt.
Die gesunden Knollen

bestehen zu 75 Prozent aus
Wasser und enthalten fast
kein Fett, dafür aber viele

leicht verdauliche Kohlen-
hydrate und hochwertiges

pflanzliches Eiweiß.
Außerdem liefern sie den
Mineralstoff Kalium, das

Spurenelement Eisen, Bal-
laststoffe und Vitamin B6.
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GEMÜSE
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g

Mehrfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Einfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Cholesterin
mg /100 g

Artischocke 48 0,1 0,1 - -

Aubergine 20 0,2 0,1 - -

Augenbohne, Kuhbohne, Samen, trocken 269 1,4 0,7 0,1 -

Bleichsellerie 11 0,2 0,12 - -

Blumenkohl 24 0,3 0,15 - -

Bohnen, grün, Schnittbohnen 36 0,2 0,12 - -

Bohnen, weiß, Samen, trocken 291 1,6 0,8 0,1 -

Broccoli 23 0,2 0,1 - -

Brunnenkresse 23 0,3 0,13 - -

Champignon, Kulturchampignon, frisch 14 0,2 0,1 - -

Chicorée 11 0,2 0,1 - -

Chinakohl 10 0,3 0,13 0,05 -

Endivie 13 0,2 0,08 - -

Erbsen, Gartenerbsen, frisch, grün 81 0,5 0,1 0,2 -

Erbsen, Gartenerbsen, Samen, trocken 332 1,4 0,8 0,1 -

Feldsalat, Rapunzel 14 0,4 0,2 - -

Fenchelkraut 57 0,3 0,2 - -

Gartenkresse 51 1,4 0,6 0,1 -

Grünkohl 30 0,9 0,5 0,08 -

Gurke 13 0,2 0,1 - -

Kartoffel 70 0,1 0,05 - -

Kichererbsen, Samen 304 6,4 4,1 0,3 -

Kohlrabi 25 0,1 0,05 - -

Kohlrübe, Steckrübe 41 0,2 0,1 - -

Gemüse
vitaminreich, gesund,

undcholesterinfrei

Gesundheit & Ernährung
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GEMÜSE
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g

Mehrfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Einfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Cholesterin
mg /100 g

Kopfsalat 11 0,2 0,14 - -

Kürbis 18 0,1 0,06 - -

Limabohnen, Butterbohnen, Samen, trocken 346 1,4 0,8 0,1 -

Linsen, Samen, trocken 310 1,4 0,6 0,25 -

Mangold 26 0,3 0,17 - -

Meerrettich 60 0,3 0,2 - -

Möhren, Karotten 26 0,2 0,1 - -

Paprika 20 0,3 0,2 - -

Petersilienblatt 50 0,4 0,25 0,05 -

Petersilienwurzel 32 0,5 0,3 - -

Porree, Lauch 25 0,3 0,2 - -

Prinzessbohnen, Samen, trocken 423 16,2 3,7 5,8 -

Radieschen 14 0,1 0,05 - -

Rettich 10 0,2 0,08 - -

Rhabarber 9 0,1 0,07 * -

Rosenkohl 36 0,3 0,24 - -

Rote Rübe 42 0,1 0,05 - -

Rotkohl, Blaukraut 21 0,2 0,12 - -

Sauerkraut, abgetropft 14 0,3 0,17 - -

Salzgurken, Salzdillgurken 21 0,1 0,06 - -

Schnittlauch 64 0,7 0,4 - -

Schwarzwurzel 14 0,4 0,22 - -

Sellerieknolle 16 0,3 0,16 - -

Sesam, Samen, trocken 562 50,4 19,8 17,0 -

Sojabohnen, Samen, trocken 335 18,1 10,7 4,0 -

Sojakeime 56 1,2 0,9 0,2 -

Sonnenblumensamen, trocken 580 49,0 27,9 13,4 -

Spargel 14 0,1 0,1 - -

Spinat 15 0,3 0,2 - -

Tomate 17 0,2 0,1 - -

Weiße Rübe, Wasserrübe 19 0,2 0,1 - -

Weißkraut 22 0,2 0,1 - -

Wirsing 32 0,4 0,24 - -

Zucchini 16 0,3 0,1 - -

Zuckermais, Speisemais 90 1,2 0,5 0,3 -

Zwiebel 32 0,2 0,1 - -

Empfehlenswert:
alle Obst-, Gemüse- und
Salatsorten (außer 
fettreicher Avocado) 

In Maßen geeignet:
gezuckerte Obstkonserven,
Trockenobst, Gemüse-
aufläufe (mit Ei und hohem
Fettgehalt), Gemüse-
Cremesuppen, Avocado,
Oliven in Öl 

Nicht geeignet:
Fertigsalate, paniertes oder
frittiertes Gemüse

* Rhabarber hat eine milde,
abführende Wirkung und
stimuliert gleichzeitig die
Magentätigkeit.
Bei Müttern, die stillen,
wird vom Verzehr von 
Rhabarber abgeraten, da
auch die Muttermilch
abführend wirkt.

33

NA_Magazin_08_29.qxd  29.04.2008  21:16 Uhr  Seite 33



34

Obst

Obwohl die Avocado oft 
als Gemüse eingestuft wird,

gehört sie zur Familie der
Lorbeergewächse und ist 

eine Steinobstfrucht.

Avocados gehören zu 
den kalorienreichsten 

Früchten. Sie enthalten bis 
zu 30 Prozent Öl und die 

Vitamine A, B, C und E 
sowie einen hohen Anteil 
an Eiweiß und Mineral-

stoffen.

Gesundheit & Ernährung

OBST
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g

Mehrfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Einfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Cholesterin
mg /100 g

Ananas 56 0,2 0,1 0,05 -

Apfel 50 0,4 0,1 0,05 -

Apfelsine 43 0,2 0,07 0,06 -

Aprikose 43 0,1 0,02 0,05 -

Avocado 227 23,5 2,0 16,5 -

Banane 90 0,2 0,06 0,03 -

Birne 44 0,3 0,1 0,1 -

Blaubeeren 83 0,6 0,3 0,1 -

Brombeeren 44 1,0 0,6 0,1 -

Datteln, getrocknet 272 0,5 0,2 0,1 -

Erdbeeren 31 0,4 0,25 0,1 -

Feigen 62 0,5 0,2 0,2 -

Grapefruit 38 0,1 0,04 0,02 -

Himbeeren 29 0,3 0,2 - -

Johannisbeeren, rot 36 0,2 0,1 0,04 -

Johannisbeeren, schwarz 45 0,2 0,1 0,04 -

Kirsche, sauer 48 0,5 0,1 0,1 -

Kirsche, süß 57 0,4 0,1 0,1 -

Kiwi 46 0,6 0,24 0,1 -

Mandarine 46 0,3 0,13 0,06 -

Mirabelle 63 0,2 0,1 - -

Oliven, grün, mariniert 147 13,9 1,3 10,2 -

Pfirsich 39 0,1 0,04 0,03 -

Pflaume 51 0,2 0,1 - -

Reineclaude 56 0,8 0,3 0,06 -

Rosinen 278 0,4 0,1 - -

Preiselbeeren, Stachelbeeren 45 0,2 0,1 - -

Wassermelone 35 0,2 0,07 0,03 -

Weintraube 67 0,3 0,1 - -

Zitrone 36 0,6 0,3 0,04 -

Zuckermelone 54 0,1 0,04 - -
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Ein erhöhter Zuckerkonsum
trägt ebenfalls dazu bei, den
Cholesterinwert zu erhöhen.
Die süßen Leckereien sind für
unsere Ernährung überflüssig.
Sie liefern fast nur „leere“
Kalorien, also Energie ohne
wichtige Nährstoffe.
Deshalb belastet nicht nur
Schokolade den Fettstoffwech-
sel; auch große Mengen fett-
freier Gummibärchen wirken
schädlich. Es ist deshalb rat-
sam, alle Süßigkeiten nur in
Maßen zu konsumieren.

Empfehlenswert:
Gummibärchen, Russisch Brot,
Sorbet, Fruchteis (auf  
Wasserbasis), Salzgebäck 

In Maßen geeignet:
Bitterschokolade, Marzipan,
Schokolade mit Fruchtcreme
gefüllt

Nicht geeignet:
Milchschokolade, Schokolade
mit Nüssen, Pralinen,
Rumkugeln, Milcheis, Softeis,
Chips
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Quelle: MedizInfo®

SÜSSES, TEIGWAREN
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g

Mehrfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Einfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Cholesterin
mg /100 g

Apfelstrudel 178 5,9 0,6 1,5 24

Apfelstrudel, Mürbeteig 216 7,5 1,9 2,5 22

Blätterteig 450 33,1 1,2 8,9 95

Blätterteiggebäck 392 25,7 2,0 6,0 76

Biskuit 288 5,0 0,8 2,0 248

Fruchtspeiseeis 138 1,8 0,12 0,3 4

Hefeteig, süß 284 6,0 0,5 1,7 50

Hefegebäck 316 9,0 0,6 2,6 106

Honig 303 - - - -

Kunsthonig, Invertzuckercreme 331 - - - -

Käsekuchen 296 16,4 0,8 4,7 139

Käsegebäck 435 32,0 1,2 8,7 86

Kakaopulver 343 11,7 0,4 3,4 -

Krapfen, Berliner 334 11,8 0,8 3,4 126

Mandelgebäck 506 28,0 1,5 8,8 87

Marzipan 464 25,0 3,0 10,7 -

Milchspeiseeis 153 4,2 0,14 1,2 15

Mohnkuchen 379 18,1 7,2 3,2 38

Nougat 494 20,5 1,4 4,7 -

Nussgebäck 506 28,0 9,2 11,0 17

Obstkuchen 202 8,4 2,0 2,8 50

Quarkkuchen, Ölteig 352 17,2 4,2 5,3 52

Rührkuchen 293 12,3 0,9 5,0 86

Sahneeis 326 26,7 0,9 7,2 94

Sahnetorte 328 21,3 1,0 7,4 116

Sachertorte 343 11,6 0,7 3,6 181

Schokolade, Milchschokolade 527 31,5 0,8 8,0 -

Waffelmischung 417 29,2 1,2 8,2 206

Weihnachtsstollen 412 20,4 1,0 5,9 54

Zwiebelkuchen 207 9,7 0,8 3,2 46

Süßes
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Obst

Obwohl die Avocado oft 
als Gemüse eingestuft wird,

gehört sie zur Familie der
Lorbeergewächse und ist 

eine Steinobstfrucht.

Avocados gehören zu 
den kalorienreichsten 

Früchten. Sie enthalten bis 
zu 30 Prozent Öl und die 

Vitamine A, B, C und E 
sowie einen hohen Anteil 
an Eiweiß und Mineral-

stoffen.

Gesundheit & Ernährung

OBST
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g

Mehrfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Einfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Cholesterin
mg /100 g

Ananas 56 0,2 0,1 0,05 -

Apfel 50 0,4 0,1 0,05 -

Apfelsine 43 0,2 0,07 0,06 -

Aprikose 43 0,1 0,02 0,05 -

Avocado 227 23,5 2,0 16,5 -

Banane 90 0,2 0,06 0,03 -

Birne 44 0,3 0,1 0,1 -

Blaubeeren 83 0,6 0,3 0,1 -

Brombeeren 44 1,0 0,6 0,1 -

Datteln, getrocknet 272 0,5 0,2 0,1 -

Erdbeeren 31 0,4 0,25 0,1 -

Feigen 62 0,5 0,2 0,2 -

Grapefruit 38 0,1 0,04 0,02 -

Himbeeren 29 0,3 0,2 - -

Johannisbeeren, rot 36 0,2 0,1 0,04 -

Johannisbeeren, schwarz 45 0,2 0,1 0,04 -

Kirsche, sauer 48 0,5 0,1 0,1 -

Kirsche, süß 57 0,4 0,1 0,1 -

Kiwi 46 0,6 0,24 0,1 -

Mandarine 46 0,3 0,13 0,06 -

Mirabelle 63 0,2 0,1 - -

Oliven, grün, mariniert 147 13,9 1,3 10,2 -

Pfirsich 39 0,1 0,04 0,03 -

Pflaume 51 0,2 0,1 - -

Reineclaude 56 0,8 0,3 0,06 -

Rosinen 278 0,4 0,1 - -

Preiselbeeren, Stachelbeeren 45 0,2 0,1 - -

Wassermelone 35 0,2 0,07 0,03 -

Weintraube 67 0,3 0,1 - -

Zitrone 36 0,6 0,3 0,04 -

Zuckermelone 54 0,1 0,04 - -
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Ein erhöhter Zuckerkonsum
trägt ebenfalls dazu bei, den
Cholesterinwert zu erhöhen.
Die süßen Leckereien sind für
unsere Ernährung überflüssig.
Sie liefern fast nur „leere“
Kalorien, also Energie ohne
wichtige Nährstoffe.
Deshalb belastet nicht nur
Schokolade den Fettstoffwech-
sel; auch große Mengen fett-
freier Gummibärchen wirken
schädlich. Es ist deshalb rat-
sam, alle Süßigkeiten nur in
Maßen zu konsumieren.

Empfehlenswert:
Gummibärchen, Russisch Brot,
Sorbet, Fruchteis (auf  
Wasserbasis), Salzgebäck 

In Maßen geeignet:
Bitterschokolade, Marzipan,
Schokolade mit Fruchtcreme
gefüllt

Nicht geeignet:
Milchschokolade, Schokolade
mit Nüssen, Pralinen,
Rumkugeln, Milcheis, Softeis,
Chips

35

Quelle: MedizInfo®

SÜSSES, TEIGWAREN
pro 100 g

Energiegehalt
kcal/100 g

Fettgehalt
g /100 g

Mehrfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Einfach
ungesättigte
Fettsäuren

g /100 g

Cholesterin
mg /100 g

Apfelstrudel 178 5,9 0,6 1,5 24

Apfelstrudel, Mürbeteig 216 7,5 1,9 2,5 22

Blätterteig 450 33,1 1,2 8,9 95

Blätterteiggebäck 392 25,7 2,0 6,0 76

Biskuit 288 5,0 0,8 2,0 248

Fruchtspeiseeis 138 1,8 0,12 0,3 4

Hefeteig, süß 284 6,0 0,5 1,7 50

Hefegebäck 316 9,0 0,6 2,6 106

Honig 303 - - - -

Kunsthonig, Invertzuckercreme 331 - - - -

Käsekuchen 296 16,4 0,8 4,7 139

Käsegebäck 435 32,0 1,2 8,7 86

Kakaopulver 343 11,7 0,4 3,4 -

Krapfen, Berliner 334 11,8 0,8 3,4 126

Mandelgebäck 506 28,0 1,5 8,8 87

Marzipan 464 25,0 3,0 10,7 -

Milchspeiseeis 153 4,2 0,14 1,2 15

Mohnkuchen 379 18,1 7,2 3,2 38

Nougat 494 20,5 1,4 4,7 -

Nussgebäck 506 28,0 9,2 11,0 17

Obstkuchen 202 8,4 2,0 2,8 50

Quarkkuchen, Ölteig 352 17,2 4,2 5,3 52

Rührkuchen 293 12,3 0,9 5,0 86

Sahneeis 326 26,7 0,9 7,2 94

Sahnetorte 328 21,3 1,0 7,4 116

Sachertorte 343 11,6 0,7 3,6 181

Schokolade, Milchschokolade 527 31,5 0,8 8,0 -

Waffelmischung 417 29,2 1,2 8,2 206

Weihnachtsstollen 412 20,4 1,0 5,9 54

Zwiebelkuchen 207 9,7 0,8 3,2 46

Süßes
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