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Cholesterin — nur ein Schlagwort?

Cholesterin — dieser Begriff ist in den vergangenen Jahren zu einem Schlagwort geworden.
Mit dem Begriff ,Cholesterin®, insbesondere mit ,zu hohen” Cholesterinwerten, werden
gesundheitliche Gefahren verbunden. Viele Menschen wissen aber nicht, was ein ,zu hoher*
Cholesteringehalt im Blut tatsachlich aussagt. So kénnen selbst Betroffene nur selten Fragen in
diesem Zusammenhang beantworten:

- Wann ist ein Cholesterinwert zu hoch?
- Welche Gefahren drohen bei zu hohen Cholesterinwerten?
- Wie sind eventuelle Gefahren bei zu hohen Cholesterinwerten abzuwenden?

Antworten auf diese Fragen finden Sie in diesem Patientenratgeber von Heumann. Erst wenn
Sie die Antworten kennen, kénnen Sie dazu beitragen, Ihre Gesundheit zu erhalten oder lhre
Lebensqualitat zu verbessern.

Was ist Cholesterin?

Cholesterin ist kein Schadstoff, wie es heute oftmals den Anschein hat. Es handelt sich
vielmehr um eine lebenswichtige Substanz, um eine Fettart. Cholesterin kommt in allen
menschlichen und tierischen Geweben vor und wird auf natirliche Weise vom Organismus
selbst gebildet, vor allem in Leber und Dinndarm. Selbst wenn Cholesterin in der Nahrung
vollig fehlen wirde, k&me es deshalb nicht zu Mangelerscheinungen.
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Cholesterin ist maBgeblich am Aufbau der Membranen, die die Kérperzellen umgeben,
beteiligt. Cholesterin wird auBerdem gebraucht, um lebensnotwendige Substanzen wie
Hormone und Vitamine im Kérper aufzubauen. Ferner werden aus Cholesterin die flr die
Verdauung wichtigen Gallensauren gebildet.

Cholesterin ist ausschlieBlich in tierischen Nahrungsmitteln enthalten. Insbesondere in den
westlichen Industrienationen nehmen die Menschen durch den hohen Verzehr tierischer
Nahrungsmittel wie Fleisch- und Wurstwaren, nicht entrahmte Molkereiprodukte, Eier und
daraus hergestellte Lebensmittel oder Lebensmittelbestandteile erhebliche Mengen Cholesterin
auf. Pflanzliche Nahrungsmittel sind im Gegensatz zu tierischen Nahrungsmitteln ausnahmslos
cholesterinfrei.

Ist Cholesterin ein Risiko?

Herz- und Kreislauferkrankungen stehen heute an der Spitze der Todesursachen in
Deutschland und den meisten anderen Industrielandern. Neben Risikofaktoren wie
Bluthochdruck, Rauchen, Zuckerkrankheit, Ubergewicht, Bewegungsmangel, Stress, zu hoher
Alkoholgenuss sowie vererbbaren Faktoren konnten umfangreiche Untersuchungen einen
erhohten Blutcholesterinspiegel als weiteren wichtigen Risikofaktor fir die Entstehung von
Herz- und Kreislauferkrankungen nachweisen.

Cholesterin ist dann gesundheitsgefahrdend, wenn der Blutspiegel an Cholesterin erhdht ist.
Erhéhte Cholesterinwerte kdnnen auftreten, wenn das Gleichgewicht zwischen der
Cholesterinbildung und der Aufnahme mit der Nahrung einerseits und dem Cholesterinumbau,
-verbrauch und der Ausscheidung andererseits gestort ist. Ist dieses Gleichgewicht gestort,
steigen im Allgemeinen die Cholesterinwerte an. Die Erhéhung des Cholesteringehaltes im Blut
wird als Hypercholesterinamie bezeichnet.

Erhéhte Cholesterinwerte im Blut bleiben nicht ohne Folgen. Ist Gber langere Zeit das
Cholesterin im Blut erhdht, lagert es sich in den Blutgefaf3en ab. Es kommt zu einer
fortschreitenden Verdickung und Verhartung der Blutgefa3wande, insbesondere der
Arterienwande. Zwangslaufig verringert sich durch die Ablagerungen auch der
Innendurchmesser der Arterien. Die Arterienwdnde werden rau, unelastisch und starr. Dieser
Prozess wird als Arteriosklerose oder Atherosklerose bezeichnet. Die Arteriosklerose ist eine
der haufigsten Ursachen fur Herzkrankheiten. Die schlimmste Form dieser Herzkrankheiten ist
der Herzinfarkt. Weiterhin kann es durch die Behinderung des Blutdurchflusses in den Adern zu
einem Schlaganfall oder zu Durchblutungsstérungen in den Beinen kommen. Fir Menschen,
die bereits an einer Herz-/ Kreislauferkrankung leiden, ist die Bedrohung durch einen zu hohen
Gehalt an Cholesterin im Blut umso groBer.

Was verursacht zu hohe Cholesterinwerte?

Zahlreiche Faktoren sind bekannt, die zur Erhéhung der

Cholesterinwerte fihren kénnen. So kénnen die Ernahrung oder die sonstige Lebensweise
Ursache erhdhter Cholesterinwerte sein.

Ernahrungsbedingt erhéhte Cholesterinwerte

Eine Erndhrungsweise, die sich aus zu vielen tierischen Fetten, wie Fleisch, Wurst,
Schokolade, Molkereiprodukten aus Vollmilch, zusammensetzt, férdert erhdhte
Cholesterinspiegel. Besonders cholesterinlastig sind auch Innereien, Eier und Schalentiere.
Empfehlenswert ist deshalb eine fettarme, vitamin- und ballaststoffreiche Kost mit vorwiegend
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pflanzlichen Fetten. Einige Seiten weiter geben wir Ihnen konkrete Tipps fir lhre gesunde
cholesterinarme Erndhrung.

Erhéhte Cholesterinwerte aufgrund bestimmter Lebensweisen

Mangelnde Bewegung wirkt sich negativ auf den Cholesterinspiegel aus. Ginstig hingegen
sind regelmanBig ausgelbte Ausdauersportarten wie zlgiges Gehen, Joggen, Fahrradfahren,
Schwimmen, Rudern und Skilanglauf. Gleichzeitig kénnen so Ubergewicht und Bluthochdruck
abgebaut werden.

Warum sind regelmaBige Kontrollen des Cholesterinwertes so wichtig?

Hohe Cholesterinwerte und ihre Folgeerscheinungen verursachen tber langere Zeit keine
Beschwerden. Die Betroffenen bemerken nicht, dass sie einem erhdhten gesundheitlichen
Risiko ausgesetzt sind. Der zu hohe Cholesterinspiegel wird oft erst nach vielen Jahren
festgestellt — zufalligerweise oder wenn es zu ersten Krankheitszeichen gekommen ist. Fur
vorsorgliche MaBnahmen ist es zu diesem Zeitpunkt hdufig zu spat. Die Blutgefa3e sind dann
bereits verengt. Daher sollte friihzeitig in regelmaBigen Abstdnden der Cholesterinwert
bestimmt werden. Bei zu hohen Cholesterinspiegeln sollten Sie zur weiteren Diagnose einen
Arzt aufsuchen. lhr Arzt wird die personlichen Riskofaktoren bewerten und Ihnen
moglicherweise die Notwendigkeit einer Therapie aufzeigen.

Denken Sie daran:
Nur bei friihzeitig erkannten zu hohen Cholesterinwerten kbnnen MaBnahmen ergriffen
werden, die Ihre Lebensqualitat langfristig verbessern.

Wie lasst sich der Cholesterinwert bestimmen?

Nur wer seinen Cholesterinwert kennt, kann auch darauf reagieren. Cholesterinwerte kénnen
Sie bei Ihrem Arzt oder in manchen Apotheken (auch in unserer Apotheke) messen lassen.
Sollte ein zu hoher Cholesterinwert ermittelt werden, wird lhr Arzt dann genauere
Untersuchungen durchfiihren und lhnen Ratschlage geben, wie Sie schwereren Erkrankungen
vorbeugen kénnen.

Bei welchen Werten ist der Cholesterinspiegel zu hoch?

Normalbereich:

Der Normalbereich fiir Cholesterin im Blut reicht bis 200 mg/dl (Milligramm pro Deziliter =
Milligramm pro 100 Milliliter). Bei diesen Werten sollte weiterhin auf gesunde Ernahrung und
ausreichende korperliche Betatigung geachtet werden. Eine regelmafige jahrliche Kontrolle des
Cholesterinwertes ist sinnvoll.

Grenzbereich:

Im Grenzbereich zwischen 200 und 250 mg/dl besteht ein gegentiber dem Normalbereich
erhéhtes Atherosklerose- Risiko. Werte im Grenzbereich missen aber nicht notwendigerweise
alarmierend sein. Bei Vorliegen weiterer Risikofaktoren wie schlechter kérperlicher Zustand,
Ubergewicht, Bluthochdruck, Rauch- und Trinkgewohnheiten u. a. ist es aber empfehlenswert,
einen Arzt aufzusuchen. lhr Arzt wird die Ernahrungsgewohnheiten tUberprifen und nach
weiteren Untersuchungen entscheiden, ob eine medikamentése Therapie zur
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Cholesterinsenkung oder zur Behandlung eventuell vorliegender Grundkrankheiten notwendig
ist.

Risikobereich:

Liegt der Cholesterinwert tiber 250 mg/dl besteht ein deutlich erhdhtes Risiko hinsichtlich
BlutgefalBverengung und damit verbundener Schaden. Daher sollten Sie unbedingt bei
entsprechend hohen Werten im Risikobereich lhren Arzt aufsuchen. Er wird dann in bestimmten
Fallen nicht nur zu einer raschen Umstellung der Ernahrung auf Nahrungsmittel mit geringerem
Cholesteringehalt raten, sondern mdglicherweise auch Medikamente verordnen, die bei der
Reduzierung des Cholesterinwertes helfen.

Handeln leicht gemacht!

Ist der Cholesterinwert zu hoch, so missen haufig als erster Schritt die Essgewohnheiten
umgestellt werden. Dies bedeutet nicht zwangslaufig, dass Sie fir den Rest Ihres Lebens nur
noch ,Griinzeug® essen diirfen. Grundsatzlich entspricht die Ernahrung bei zu hohen
Cholesterinwerten einer gesunden, wiinschenswerten Kost, so wie sie heute von allen
wissenschaftlichen Ernahrungsgesellschaften fir die gesamte Bevolkerung empfohlen wird.

Eine gesunde Erndahrung beinhaltet
eine kontrollierte Kalorienzufuhr mit dem Ziel, das Normalgewicht zu erreichen bzw. zu halten
eine eingeschrankte Fettaufnahme
ein Meiden von stark cholesterinhaltigen Nahrungsmitteln
die Aufnahme ballaststoffreicher Nahrung.

Die tagliche Aufnahme von 200 mg bis 300 mg Cholesterin mit dem Essen wird als eine
ausreichende, aber noch nicht belastende Menge angesehen. Tatsachlich wird aber in den
entwickelten Landern wesentlich mehr Cholesterin aufgenommen, ndmlich im Durchschnitt 500
mg bis 750 mg Cholesterin. Solche Mengen an Cholesterin verkraftet aber der Kérper nicht auf
Dauer. Nicht erst wenn der Cholesterinwert zu hoch liegt, sollte deshalb auf eine
gesundere Ernahrung umgestellt werden.

Cholesteringehalt gangiger Nahrungsmittel

Im Folgenden méchten wir Ihnen einige Tipps geben, wie Sie Ihre Erndhrung bei zu hohen
Cholesterinwerten anpassen kénnen.

Einige Ernahrungsvorschlage

Wenn Sie Ihr Essen etwas kritischer zusammenstellen wollen, sollten Sie flir die wichtigsten
Nahrungsmittel den Gehalt an Cholesterin kennen. Der Tabelle ,Cholesteringehalt gangiger
Nahrungsmittel“ kbnnen Sie die Mengen an Cholesterin entnehmen, die Sie beim Essen
entsprechender Mengen an Nahrungsmitteln aufnehmen.

Cholesteringehalt gangiger Nahrungsmittel
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Rezepte

Ausreichend Bewegung ist wichtig!

Durch gesunde Ernahrung mit cholesterinarmer Kost kann das Risiko einer Verengung der
Arterien reduziert werden. Ein weiterer wichtiger Beitrag zur Vermeidung von zu hohen
Cholesterinwerten und deren Spatfolgen ist eine regelméaiige und ausreichende Bewegung, um
den Kreislauf in Schwung zu halten. Gemeint ist hier nicht, taglich eine Sportart mit
Spitzenleistungen betreiben zu mussen.

So heift hier regelmanig: an jedem zweiten Tag sollte eine kérperliche Betatigung stattfinden,
bei der fur mindestens eine halbe Stunde ein Pulsschlag von

120 Herzschlage pro Minute erzielt wird. Im Gegenteil: UberméaBige Anstrengungen nur am
Wochenende sind eher schéadlich.

Um dieses Ziel, der regelmaniigen und ausreichenden Bewegung zu erreichen, bieten sich eine
Vielzahl von einfachen und ungefahrlichen Sportarten an. Wichtig ist fur Sie, dass Sie diese
Bewegungs- oder Sportart finden, die lhnen ganz persdnlich Spal3 macht. Sonst wird die gut
gemeinte Aktivitat fir Sie zu einer Strapaze oder artet gar in Stress aus. Dies hatte dann eher
eine negative Auswirkung auf Ihren Gesundheitszustand. Viele Sportarten eignen sich zu
bestimmten Jahreszeiten besonders gut: Skilanglauf im Winter, Schwimmen im Sommer,
Bergwandern im Frihjahr und Herbst. Die Liste an Sportarten ist lange. Suchen Sie sich aus,
was lhnen gefallt.
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Risikofaktoren minimieren!

Neben einer cholesterinarmen Ernahrung und regelmafiger, ausreichender korperlicher
Bewegung sollten auch die anderen Risikofaktoren flr schwer wiegende Folgeerkrankungen bei
zu hohen Cholesterinwerten entweder ganz beseitigt oder auf ein geringeres Maf3 minimiert
werden. Dies ist nicht immer einfach, aber im Sinne einer hohen Lebensqualitat auch im Alter
sollten Sie versuchen,

- das Rauchen aufzugeben oder einzuschrénken,
- den Alkoholgenuss zu reduzieren,
- den Stress abzubauen.

Wenn Sie je nach Ihrem Alter, der Héhe lhres Cholesterinwertes und lhres allgemeinen
gesundheitlichen Zustandes die oben genannten Empfehlungen fir eine cholesterinarme
Ernahrung, regelmafige und ausreichende Bewegung und einen insgesamt gesiinderen
Lebensstil beherzigen, haben Sie gute Chancen, lhre Gesundheit zu erhalten oder Ihren
gesundheitlichen Zustand zu bessern.

Medikamentdse Therapie hoher Cholesterinwerte.

Trotz gesunder Lebensflihrung kann bei bestimmten Patienten der Cholesterinwert zu hoch
bleiben. Hier mul3 der Rat des Arztes eingeholt werden.

Ihr Arzt wird Ihnen nach eingehender Untersuchung moglicherweise eine Therapie mit einem
Arzneimittel vorschlagen.
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