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Erhdhte Cholesterinwerte

Ein erhdhter Cholesterinspiegel ist keine Krankheit, kann aber langfristig Herz -
Kreislauf - Erkrankungen wie Herzinfarkt oder Schlaganfall mit verursachen. Je
frher Sie etwas gegen diese erhohten Werte tun, desto effektiver kdbnnen Sie einer

Erkrankung vorbeugen.

Ernahrungsumstellung und mehr Bewegung
In dieser Informationsbroschure finden Sie alles, was Sie Uber lhren erhohten

Cholesterinspiegel sowie die dazu nétige Mallnahmen wissen mussen.

Was ist Cholesterin und wofiir wird es im Korper benotigt?

Erst kam Schweinefleisch in Verruf, dann folgten Eier und Butter. Aber so sehr es
uns die Werbung auch vorgaukelt — Cholesterin ist flr unseren Korper kein
feindlicher Stoff:

» Cholesterin ist ein elementarer Baustein aller Kérperzellen
» Das Herz besteht zu etwa 10 Prozent aus Cholesterin
» Das Gehirn besteht zu etwa 20 Prozent aus Cholesterin

» Cholesterin dient unter anderem als Grundstoff fur die Produktion von
Gallensauren, welche die Verdauung in Schwung bringen

» Cholesterin ist wichtig fur unser Reizleitungs-System in Gehirn und in den
Nervenzellen

= Cholesterin ist beteiligt an der Entstehung von Sexualhormonen und
Stresshormonen

Der menschliche Organismus ist auf die Zufuhr von Cholesterin nicht angewiesen,
denn er stellt diesen wichtigen Zellbaustein selbst her. Ist genug Sonneneinstrahlung
vorhanden kann der Organismus aus Cholesterin sogar eine Vorstufe von Vitamin D
bilden.

Ist die Nahrung cholesterinarm, bildet der Korper einfach mehr dieser
lebenswichtigen Substanz. Essen wir hingegen viel davon, so steuert er dagegen.
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Warum ist zu viel Cholesterin schadlich?

Mit einem gewissen Anteil von Cholesterin aus der Nahrung kommt der menschliche
Organismus gut zurecht. Wird es allerdings zu viel, fordert ein erhdhter
Cholesterinspiegel das Risiko fur Gefallerkrankungen und deren Folgen.
Uberschissiges Cholesterin im Blut kann die Blutgefale nach und nach verengen
indem sich in deren Innenwand Cholesterinkalkkristalle einlagern. Im Laufe der Zeit
bilden sich Entzindungen, Narben und GefalRwandverletzungen, dadurch verlieren
die GefalRe an Elastizitat und verharten sich. Die fortschreitende Verengung der
Gefale fuhrt zu einer Mangeldurchblutung der Organe, welche so erheblichen
Schaden nehmen kénnen. Im schlimmsten Fall kommt es zu einem vollstandigen
Verschluss eines Blutgefales. Dessen Folgen fur den Kdrper sind nicht unerheblich.
So konnen ein Schlaganfall, ein Herzinfarkt oder ein voribergehender Wegfall von
Gehirnfunktionen auftreten. Auch eine Schadigung der Nieren und ein sogenanntes
Raucherbein sind nicht auszuschlieRen.

Das Risiko fur die Entwicklung der Arteriosklerose wird vor allem durch die

Erbanlagen bestimmt.
Daneben sind aber auch andere Faktoren von gro3er Bedeutung:

Familiare Vorbelastung

Alter

Ubergewicht
Entztindungsférdernde Erndhrung
Bluthochdruck
Zuckerkrankheit

Rauchen
Fettstoffwechselstorungen
Bewegungsmangel

ein zu hoher Harnsaurespiegel
ubermafiger Alkoholkonsum
Stress

Wenn Sie eine erbliche Veranlagung haben, das heiBt in lhrer Familie sind zum
Beispiel Menschen an Herzinfarkt oder Schlaganfall erkrankt, versuchen sie die
beeinflussbaren Risikofaktoren zu senken.
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Gewicht
Ubergewicht ist der Risikofaktor Nummer eins.

Ubergewichtige haben haufiger Bluthochdruck, einen erhéhten
LDL-Cholesterinspiegel sowie einen erniedrigten HDL-Cholesterinspiegel und
erhohter Blutzucker - sowie erhohte Harnsaurewerte. Das sind wesentliche
Risikofaktoren fur eine Herz - Kreislauf - Erkrankung.

Eine Gewichtsreduktion ist nach heutigen Erkenntnissen am einfachsten tUber die
Reduzierung der Fettzufuhr, eine Einschrankung des Alkoholkonsums und durch
mehr korperliche Betatigung zu erreichen.

Bluthochdruck

Ein erhdhter Blutdruck schadigt langfristig ihre Gefalke und erhoéht das Risiko flr
einen Schlaganfall.

Zuckerkrankheit

Durch erhohte Blutzuckerwerte werden die Gefalde friher und
schwerer geschadigt als bei gesunden Menschen.

Rauchen

Woussten Sie, dass Rauchen nicht nur fur Lungenkrankheiten verantwortlich
ist, sondern in erster Linie Herz und Gefalte schadigt? Uber die Halfte der
Herzinfarktpatienten sind Raucher.

Mangelnde Bewegung

Schon 30 Minuten zusatzliche Bewegung am Tag gentigen, um das Herz - Kreislauf -
Risiko betrachtlich zu senken. Dabei missen Sie keinen Hochleistungssport treiben.
Blutdruck und Blutzuckerwerte werden verbessert. Durch die regelmalige
Bewegung wird auch der Energieverbrauch gesteigert.

Dies erleichtert das Abnehmen, der Kreislauf wird angeregt und die Organe

werden besser durchblutet.

Auch die psychische Verfassung bleibt durch die korperliche Aktivitat nicht
unberuhrt. Hier zeigt sich die positive Wirkung auf die Stressbewaltigung und

die Ausgeglichenheit, was wiederum gut fur die Blutfette ist.

Besonders gunstig sind Ausdauersportarten wie Walken, Nordic - Walken, Joggen,
Schwimmen, Wandern oder Radfahren.

Die Devise soll jedoch lauten: SpaB statt Stress!
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Stress

Stress ist die Folge seelischer und / oder korperlicher Anspannung beziehungsweise
Uberforderung. Er macht sich unter anderem durch eine Steigerung der
Herzfrequenz, eine Erhdhung des Blutdrucks und eine vermehrte Schweil3produktion
bemerkbar.

Stress kann die Entstehung vieler Krankheiten, vor allem Herz - Kreislauf -
Erkrankungen, begunstigen. Untersuchungen haben ergeben, dass anhaltender
Arger, standige Angst oder andere psychische Belastungen im beruflichen und
privaten Bereich den Cholesterinspiegel im Blut ansteigen zu lassen.

Es gibt heutzutage viele Methoden um Stress zu mildern beziehungsweise
abzubauen. Von ,einfachen Methoden wie einem Spaziergang und dabei bewusst
die Natur wahrnehmen, Wandern, Walken, Malen, Musik horen, Tanzen, ein Bad
nehmen bis hin zu ,speziellen” Anti - Stress - Programmen wie Autogenem Training,
Tai-Chi, Yoga, progressive Muskelentspannung und vieles andere.

Finden Sie Ihr eigenes, individuelles Anti - Stress - Prog

Blutfette

Welche Werte werden gemessen?

Mit Hilfe spezieller Blutuntersuchungen lasst sich feststellen, ob eine
Fettstoffwechselstdérung vorliegt.

Cholesterinmessung gehort zur Vorsorgeuntersuchung
Cholesterinmessungen werden im Rahmen der Vorsorgeuntersuchungen beim

Hausarzt vorgenommen.
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Erndhrung

Einer der wichtigsten Einflisse ist die Ernahrung, da sie taglich Essen und Trinken.
Bei richtiger Auswahl werden sich die Nahrungsmittel wie ein Medikament gunstig
auswirken. Enthalt das Essen aber Stoffe die den Cholesterinspiegel unglnstig
beeinflussen, zum Beispiel falsch zusammengesetzte Fette, kann langfristig ein

Schaden entstehen.

Die Grundregeln sind leicht zu merken und umzusetzen:
- taglich 1,5 bis 2 Liter Flussigkeit

- mindestens dreimal taglich Gemuse

- zweimal taglich Obst

- mehrmals taglich Vollkornprodukte

- zweimal taglich Milch und Milchprodukte
- einmal pro Woche fetten Seefisch

- maximal zweimal pro Woche Fleisch

- oft vegetarisch

- wenig - dafur hochwertige -Fette

- SuRigkeiten und Alkohol kaum
- 30 Minuten Sport extra pro Tag

Eier

Ein Eigelb enthalt bereits die Hochstmenge an Cholesterin, die im taglichen Essen
enthalten sein sollte (250-300 mg). Allerdings wird die Cholesterinspiegel
erhéhende Wirkung von Eiern heute angezweifelt. Die Deutsche Gesellschaft fur
Erndhrung (DGE) rat, im Rahmen einer ausgewogenen Ernahrung ein Ei in der

Woche zu essen.
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Die richtige Fettauswahl

Von gréflter Bedeutung sind die gesattigten Fettsauren, die vor allem im tierischen
Fett (Fleisch, Milch, Butter...), aber auch in manchen Pflanzendlen (Palmal,
Kokosfett) vorkommen.

Diese Fette lassen den Cholesterinspiegel ansteigen. Transfettsauren (gehartete
Fette) entstehen durch die Hartung pflanzlicher Ole und sind vor allem in industriell
produzierter Nahrung zu finden (Fertige Backwaren wie Kuchen und Croissants,
Chips, Kekse, Fertiggerichte, Fast Food und frittierte Speisen).

Die Auswirkungen durch diese Nahrungsmittel auf die Gesundheit sind schadlich,
da sie auch den Cholesterinspiegel negativ beeinflussen.

Bei einer cholesterinbewussten Ernahrung steht die richtige

Nahrungszusammenstellung an erster Stelle:

Fisch

Fisch ist ein sehr wertvolles Nahrungsmittel. Er ist reich an Jod (Seefisch) und
tierischem Eiweil3. Und das bei meist geringem Fettgehalt. Aber auch fette Fische
wie Makrele, Lachs und Hering sind der Gesundheit speziell bei erhéhten
Blutfettwerten sehr zutraglich. Sie enthalten namlich reichlich Omega - 3 -
Fettsauren, die sich positiv auf den Blutfettspiegel und die Fliel3fahigkeit des Blutes

auswirken.

Hochwertige Pflanzenole

Die in Walnussol, Rapsol, Leindl vorkommenden Omega - 3 - Fettsduren senken
die Blutfettwerte und verbessern ebenfalls die FlieReigenschaften des Blutes. Auch
einfach ungesattigte Fettsauren, zum Beispiel in Olivendl, senken Cholesterin,

wenn sie gesattigte Fettsauren in der Nahrung ersetzen.

Allgemein gilt:
Je fester ein Nahrungsfett aus dem Kiihlschrank kommt, desto hoher ist sein
Gehalt an gesattigten Fettsauren,; je fliissiger es ist, desto mehr gute,

ungesattigte Fettsauren enthalt es.
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MaRvoll Zucker bei erhohten Triglyceriden

Zucker und Alkohol in grofien Mengenerhdhen die Triglyceride .Aul3erdem liefern
SuRigkeiten, Alkohol und Limonaden viele ,leere“ Kalorien ohne Vitamine und
Mineralstoffe, wasdie Entwicklung von Ubergewicht und Fettstoffwechselstérungen
beschleunigt.

= Alkohol:
Am besten ist es, ganz auf Alkohol zu verzichten. Moglicherweise reicht dies allein
schon aus, um lhre Fettstoffwechselstorung zu beseitigen. Dies bedeutet nicht,
dass Sie besonders viel Alkohol getrunken haben, Sie reagieren aber schon auf
kleine Mengen mit einem Anstieg der Triglyceride im Blut.

= Obstsafte / Limonaden:
Wichtig ist, nicht von alkoholischen Getranken auf Fruchtsafte, Limonaden und
Colagetranke uberzugehen. Diese enthalten grolRe Mengen von schnell in das
Blut schielenden Zuckern. In groRerer Menge beeinflussen sie die Triglyceride
ebenfalls ungunstig.

» Obst: Obst enthalt viel ,naturlichen Zucker®, deshalb sollte |hr Obstkonsum die
Empfehlung von maximal zwei Portionen taglich nicht Gberschreiten

=» Zucker und SuRigkeiten:
Auch Zucker und SuRigkeiten mussen eingeschrankt werden. Besonders gilt dies
fur Traubenzucker, Fruchtzucker und den Zucker, den wir zum Suf3en verwenden.
SuRigkeiten sollen nur gelegentlich verzehrt werden.

= Auch die richtige Fettauswahl kann wirksam erhohte Triglyceride senken

Falls mit den genannten Mal3hahmen immer noch keine Senkung der Triglyceride
erreichbar ist, sollten tierische Fette eingeschrankt werden. Zusatzlich hilfreich ist
eine Gewichtsreduktion bis zum Erreichen des normalen Korpergewichts und die
Steigerung der korperlichen Aktivitat.
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Mehr Ballaststoffe

Ballaststoffe sind Nahrungsbestandteile, die der menschliche Darm nicht spalten
kann, die also unverdaut ausgeschieden werden. In neueren Untersuchungen
bestatigte sich die positive Wirkung einer erhéhten Ballaststoffzufuhr, insbesondere
der wasserloslichen Ballaststoffe wie Pektin, Guar, Psyllium auf den
Cholesterinspiegel. Besonders reich sind diese in Gemuse, Obst oder Hafer
enthalten. Ballaststoffe binden Wasser und vergroRern damit sowohl die Stuhlmenge
als auch den Reiz auf die Darmwand, was die Darmtatigkeit anregt. AuRerdem
binden Ballaststoffe Gallensauren im Darm und senken damit den
Cholesterinspiegel.

Und: Ballaststoffreiche Nahrungsmittel bleiben langer im Magen - Darm - Trakt, so
dass man sich langer satt flhlt.

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung rat zu einer Ballaststoffzufuhr von
mindestens 30 g taglich - die Realitat sieht anders aus: mit rund 20 g pro Tag werden
immer noch zu wenig Ballaststoffe mit der Nahrung aufgenommen.

Gute Ballaststofflieferanten sind:

» Gemdise und Salat

» Kartoffeln

» Hulsenfrichte

» Vollkornnudeln, Vollkornreis

» Obst (2x taglich ist ausreichend)

= Vollkornbrot, besonders Produkte aus
Hafer oder Gerste (eine Haferkur kann
die Leber entlasten)

- Deutsche
Rentenversicherung

Bund
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