Patienteninformation:

Cholesterin

Eine bessere Cholesterinbalance?

Zwar merkt man direkt keine Veranderung des Wohlbefindens bei
einem niedrigeren Cholesterinspiegel, es erhoht aber die Lebens-
qualitdt insbesondere im Alter. Schon in jungen Jahren werden
die Weichen fiir die spatere Lebensqualitdt gelegt. So stellen sich
Herz- und Kreislaufprobleme - wenn tiberhaupt - spéter ein, das
Risiko fiir einen Herzinfarkt oder eines Schlaganfalls wird gesenkt

,Das Bewusstsein fiir einen gesunden Lebensstil ist heute aktueller
denn je und immer mehr Menschen wiinschen sich deshalb eine bes-
sere Aufkldrung und Beratung. VitalisPLUS e.V. will durch gezielte In-

formation zu unterschiedlichen Erkrankungen zur Gesundheitsforderung
beitragen. Wir mdchten mit unseren Patientenbroschiiren komplizierte
medizinische Zusammenhénge fiir jedermann verstandlich machen.

Cholesterin

und die Fitness im mittleren und hoheren Alter steigt.

Welche Zielwerte sollte man anstreben?

Wie stark man die Cholesterinwerte senken soll, wird in der Me-
dizin immer wieder diskutiert, vor allem weil die Medikamente ein
wichtiger Kostenfaktor sind. In jiingster Zeit hat man in Deutsch-
land die Zielwerte weiter gesenkt, in Amerika noch rigoroser. Ge-

Sollten Sie unter andauernden Beschwerden leiden, raten
wir lhnen, in jedem Falle einen Arzt aufzusuchen.
Denn Gesundheit bedeutet Lebensqualitdt und Wissen
ist der erste Schritt zu mehr Vitalitdt und Lebensfreude.”

In diesem Sinne, bitte bleiben Sie gesund!
Ihre Barbara Rien, Vorsitzende

Wirklich

so gefahrlich?

messen werden sollte grundsétzlich das LDL-Cholesterin.

Zielwerte:

e wenn bereits eine koronare Herzkrankheit besteht (mit
oder ohne Infarkt, Katheterdehnung, Bypass-Operation):
unter 100 mg/d!|

e bei Menschen mit Risikofaktoren, die bisher herzgesund
sind: unter 130 mgy/d|

e fiir gesunde Menschen ohne Risiko fiir eine Herzkreis-
lauferkrankung: unter 160 mg/dl
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Risikofaktor Cholesterin

Bei der Diskussion um Cholesterin im Bekanntenkreis scheint dieser
Stoff ein nicht unerhebliches Risiko fur die Gesundheit zu sein. Dabei ist
er ein wichtiger Baustoff fiir die Zellen. Cholesterin ist lebensnotwendig.
Allerdings miissen die Konzentration und das Verhdltnis der einzel-
nen Fettstoffe stimmen. Und daran hapert es bei vielen Menschen
heute, weil das Essen zu fett und reichhaltig ist und wir uns anderer-
seits nicht geniigend bewegen, um geniigend Fett zu verbrauchen.

Was ist Cholesterin? Wozu brauchen wir es?
Cholesterin ist ein fettahnlicher Stoff, den der Kérper auch selbst
produziert. Bendtigt wird es z.B. fiir die Herstellung von Gallensduren
in der Leber und fiir die Bildung von Hormonen wie Ostrogen oder
Testosteron. Zu unterscheiden ist zwischen dem schddlichen Cho-
lesterin LDL und dem ,guten” Cholesterin HDL. Geféhrlich ist ein zu
hoher LDL-Spiegel.

Von der Leber wird das Cholesterin als LDL (iber das Blut zu den
verschiedenen Koérpergeweben hin transportiert, wo die Verwertung
stattfindet. Enthdlt unsere Erndhrung zu viel Cholesterin, gelangt
auch reichlich LDL in den Blutkreislauf. Weil nicht alles Cholesterin
im Stoffwechsel verbraucht werden kann, steigt der Cholesterinspie-
gel an. Auf Dauer lagert sich dann Cholesterin auf und in den Arteri-
enwanden ab, es kommt zur GefdBverkalkung (Arteriosklerose).
HDL ist sozusagen der Gegenspieler des LDL. Es kann Cholesterin,
das von den Korperzellen nicht bendtigt wird, aufnehmen und zur
Leber zuriicktransportieren. HDL ibernimmt die Aufgabe des Cho-
lesterin-Entsorgers.

Mit zunehmendem Alter kann der Kdrper weniger LDL in den Zellen
des Korpers aufnehmen und dort in verschiedene Zellaufbaustoffe
umwandeln. Es entsteht ein Uberschuss an LDL-Cholesterin im Blut.
Dieses lagert sich an den Wénden der Arterien ab. Durch diese Abla-
gerungen verringert sich der Querschnitt und damit die Durchfluss-
leistung der Adern.

Das kann zu erhdhtem Blutdruck fihren, weil das Herz den Druck auf
die Engstelle erhoht, um die nétige Durchflussleistung zu erhalten.
Setzt sich die Stelle ganz zu, spricht man von einer Thrombose.

Ist ein HerzkranzgefdB von Ablagerungen betroffen, also eines der
GefdBe, die den Herzmuskel mit sauerstoffreichem Blut versorgen,
besteht das Risiko eines Herzinfarkts. Der Verschluss einer Hals-
schlagader kann zu einem Schlaganfall fiihren.

Da erhohte Blutfettwerte oder Arteriosklerose zundchst keine spiir-
baren Beschwerden verursachen, sollte man den Wert regelméBig
kontrollieren lassen, um das Risiko fiir Herz-Kreislauferkrankungen
zu verringern. Daftir geniigt ein Blutstropfen.

Was konnen wir selbst tun?

Wichtigste MaBnahmen, um gegen einen zu hohen LDL-Cholesterin-
wert vorzugehen, sind der Abbau des Ubergewichts durch eine gerin-
gere Kalorienaufnahme und eine ausgewogene, fettarme Ernahrung.

Empfehlenswert sind:

e Reichlich Salate und Gemiise mit wenig Fett zubereitet

e Pflanzliche Fette (Rapsdl, Olivendl, hochwertige Pflanzenmargarine)
e Seefisch wie Lachs, Hering und Makrele

o Mageres Fleisch (Gefliigel, Wild)

o Magere Wurst (Lachsschinken, Gefliigelwurst)

e Kdase und andere Milchprodukte mit niedriger Fettstufe

e \ollkornbrot

e Kartoffeln, Reis und Nudeln bei fettarmer Zubereitung

Verzichten sollte man weitgehend auf:

o Milchprodukte und Kése mit hohen Fettstufen

e Fettreiche Wurst (z.B. tibliche Salami, Mettwurst, Schinkenspeck)

e Butter, Sahne und Creme fraiche

o (Jbliches Gebck, Sahnekuchen und Knabbergebéck (z.B. Chips),
bestimmte StiBigkeiten

Bis der Cholesterinspiegel nach einer Nahrungsumstellung abfallt, dauert
es individuell 3 bis 4 Wochen. Zusétzlich ist eine regelméBige korperliche
Betdtigung wichtig. Dabei wird der Fettabbau angekurbelt und der Stoff-
wechsel angeregt. Mit den erwahnten MaBnahmen ist es méglich, den
LDL-Cholesterinwert um 10 bis 15 Prozent zu senken. Reicht das noch
nicht, kann der Arzt Medikamente verschreiben, die zusétzlich wirken.




