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Merkblatt zum Cholesterin
Liebe Patientin, lieber Patient,

im Folgenden moéchten wir Sie Uber die Bedeutung des Cholesterins fiir die
Gesundheitsvorsorge erlautern und Moglichkeiten der Optimierung aufzeigen:

Was ist Cholesterin?

Cholesterin ist ein naturlicher Bestandteil von Koérperzellen, Gallensauren,
Vitamin D und verschiedener Hormone. Dieses wird entweder uber die
Nahrungsmittel tierischer Herkunft aufgenommen oder uber die Leber
produziert.

Da Cholesterin vor allem aus Fett besteht und somit wasserunliéslich ist, ist
zum Transport im Blut die Verbindung mit Eiwei erforderlich. Diese
Verbindungen lassen sich im Blut nachweisen und ermoglichen die
Differenzierung in sogenanntes ,gutes“ (HDL-)Cholesterin und ,schlechtes®
(LDL-)Cholesterin.

Wie unterscheidet sich das ,,gute” vom ,,schlechten Cholesterin?

Das ,schlechte® Cholesterin (LDL) neigt dazu sich in den Blutgefallwanden
abzulagern und so zu schadigen.

Das ,gute Cholesterin (HDL) hingegen, férdert den Cholesterintransport zur
Leber, wo es weiterverarbeitet bzw. als Gallensdure Uber die Gallenwege
ausgeschieden wird. Somit schiutzt das ,gute“ Cholesterin die Blutgefalie vor
Schadigung.

Was sind die Folgen eines erhéhten Cholesterinspiegels?

Je hoher das LDL (und je niedriger das HDL), desto groRer ist die Gefahr,
dass sich das Cholesterin in den BlutgefaRen ablagert. Diese Ablagerungen
(sogenannte ,Verkalkung®) fiihren im Laufe der Zeit zur Gefalteinengung und
begtinstigen somit Durchblutungsstérungen. Das Risiko fiir einen Herzinfarkt,
Schlaganfall oder andere GefalR- und Organerkrankungen steigt.

Wie hoch darf der Cholesterinspiegel sein?

Der Zielwert fur das LDL wird, in Abhangigkeit von weiteren Risikofaktoren fir
den Herzkreislauf, individuell fir Sie ermittelt.

Der Zielwert sinkt dabei mit zunehmenden Risikofaktoren, zu welchen vor
allem Rauchen, Ubergewicht, Zuckerkrankheit, Bluthochdruck und eine
eventuelle erbliche Vorbelastung zahlen.

Wie erfahre ich meine Cholesterinwerte?

Ihre personlichen Werte erfahren Sie routinemaRig im Rahmen der
Gesundheitsuntersuchung (dem sogenannten ,,Check-up 35“). Dieser wird von
den Krankenkassen alle zwei bzw. drei Jahre ermdglicht, je nachdem ob Sie
an der Hausarztzentrierten Versorgung teilnehmen. Im Rahmen dieser
Gesundheitsuntersuchung erhalten Sie ebenfalls eine Empfehlung fur das
weitere Vorgehen.
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Bedeutung der Erndhrung

Die wichtigste MaRnahme bei einem LDL Uber dem personlichen Zielwert ist
immer eine entsprechende Anpassung der Ernahrung.

Da Cholesterin in allen tierischen, nicht aber in pflanzlichen Lebensmittel
vorkommt, sollte insbesondere der Konsum von tierischen Lebensmitteln
zugunsten von pflanzlichen Lebensmitteln (frisches Gemise, Obst,
Vollkornprodukte) eingeschrankt werden.

Zu den einzuschrankenden Lebensmitteln zahlen insbesondere:

* Fleisch- und Wurstwaren, insbesondere Innereien, Speck, die Haut
von Geflugel

* Schmalz, Sahne

» Schalen- bzw. Krustentiere, Aal, Raucherfisch

+ Fertigprodukte

» zuckerhaltige Lebensmittel

» aber auch gehartete pflanzliche Fette: diese sind in vielen Backwaren
und einigen Margarinen enthalten und fihren ebenfalls zu schadlichen
Ablagerungen in den Blutgefaen

Zu den empfohlenen Lebensmitteln und Maflinahmen zahlen insbesondere:

+ Gemise, Salate, Obst

+ Ballaststoffreiche  Nahrungsmittel:
Huilsenfrichte, Kartoffeln

+ ungeséattigte/Omega-3-haltige, pflanzliche Ole: insbesondere Oliven-
und Rapsol

+ sofern tierisch: Bevorzugung von Fisch (aufler den oben genannten)
oder Geflugel (jeweils ohne Haut)

+ Anwendung von fettarmen
Dampfgaren

Vollkornprodukte, = Gemdse,

Zubereitungsmethoden:  Dunsten,

Bedeutung des Lebensstils

Ebenfalls von grofRer Bedeutung ist die Lebensstilanderung. Hierzu gehéren:

» Rauchverzicht, wenig Alkohol

» Optimierung des Kérpergewichts

* regelmalige Bewegung (insbesondere Ausdauersport: Fahrradfahren,
Schwimmen, Joggen, Nordic Walking etc.)

* Reduktion weiterer eventuell vorhandener Risikofaktoren fir Herzkreislauf
(s.0.)

Wenn Sie weitere Fragen haben, vereinbaren Sie gerne einen Termin mit uns!

lhr Team im MVZ Hausarzte Ruhr
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