Cholesterin senken: Was Ernahrung und
Medikamente bringen
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Ein zu hoher Gehalt des LDL-Cholesterins im Blut kann zu Atherosklerose
und damit Herzinfarkt und Schlaganfall fiihren. Medikamente und die
richtige Ernahrung helfen, das gefahrliche Cholesterin zu senken.

von Nadine Becker

Cholesterin ist ein wichtiger Bestandteil aller Zellen im Korper. Es dient der
Stabilitat der Zellmembranen und ist Grundbaustein fir eine Reihe an
Hormonen, den sogenannten Steroidhormonen. Zu ihnen zéhlen zum
Beispiel das Stresshormon Cortisol, aber auch die Geschlechtshormone
wie zum Beispiel Ostrogen und Testosteron.

Entscheidend ist niedriges LDL-Cholesterin

Im Blut wird Cholesterin in Form von sogenannten Lipoproteinen
transportiert, das heil3t als eine Art Gebinde zusammen mit Eiweil3en. Das
LDL-Cholesterin (Low-Density-Lipoprotein) ist dabei das ungunstige. Es
enthalt besonders viel Cholesterin, aber nur wenig Eiweil3. Das Gefahrliche
an ihm: Zusammen mit anderen Stoffen kann es sich in Gefallwéanden
ablagern und so eine krankhafte Fetteinlagerung (Atherosklerose)
verursachen. Dadurch werden die Blutgefal3e enger, manche verschliel3en



sich sogar ganz. AuRerdem kann sich ein Blutgerinnsel (Thrombus) bilden
— ein Schlaganfall oder Herzinfarkt droht.

HDL-Cholesterin lagert sich nicht an Gefafdwanden ab

Beim HDL-Cholesterin (High-Density-Lipoprotein) ist das nicht der Fall. Es
Ist anders aufgebaut und enthalt nur sehr wenig Cholesterin, daftir aber viel
Eiweil3. Es lagert sich nicht in der Form an den Wanden von Blutgefal3en
ab und verstopft diese.

Erhohte Blutfettwerte: Vor allem Lebensstil und Genetik
verantwortlich

Normalerweise liegen die verschiedenen Blutfette in einem bestimmten
Verhaltnis zueinander vor. Ist diese Zusammensetzung verschoben, spricht
man von einer Fettstoffwechselstérung (Dyslipidamie). Sie kann

sowohl genetisch bedingt sein (zum Beispiel familidre
Hypercholesterindmie) als auch durch Erkrankungen, Medikamente oder
einen ungesunden Lebensstil mit erhohtem Alkoholkonsum und
ungesunder Ernahrung ausgeldst werden.

Hohes Cholesterin: Kaum Symptome bei Frauen und
Mannern

Das Tuckische: Erhdhte Blutfettwerte kann man selbst nicht spiren.
Manchmal kdnnen kleine gelbe Kndtchen in der Haut (Xanthome) ein
Hinweis sein, doch nicht immer steckt ein erhdhter Cholesterinspiegel
dahinter. Als gutartige Fetteinlagerungen werden Xanthome zum Beispiel
an der Achillessehne oder den Fingergelenken sichtbar - oder sie
erscheinen als sogenannte Xanthelasmen in der Haut im Augenwinkel an
Ober- und Unterlid. Frauen sind davon haufiger betroffen als Manner.

Insgesamt aber gilt: Erst wenn Cholesterin-Ablagerungen in den Blutadern
entstanden sind, werden Folgen wie Durchblutungsstorungen, Herzinfarkt
oder Schlaganfall deutlich. Deshalb ist ein friihzeitiger Check der Blutwerte
beim Arzt sinnvoll. Wichtig fir Frauen: Nach der Menopause steigt ihr
Cholesterinspiegel starker an als bei Mannern im gleichen Alter. Und:
Frauen mit einem polyzystischen Ovarialsyndrom (PCOS) haben oft bereits
in jungen Jahren erhdhte Werte.

Cholesterinwerte-Tabelle: Wie viel ist flir wen zu hoch?

Wie hoch die Cholesterinwerte im Blut sind, lasst sich durch eine
Laboruntersuchung bestimmen. Hier kdnnen die Blutfettwerte ermittelt
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werden. Entscheidend ist dabei das LDL-Cholesterin. Der Parameter
Gesamtcholesterin ist wenig aussagekraftig, da hier HDL- und LDL-
Cholesterin zusammengerechnet werden. Auch ein Quotient von LDL- und
HDL-Cholesterin ist nicht sinnvoll zur Einschatzung eines maoglichen
Risikos fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen (kardiovaskulares Risiko), da sich
die beiden Cholesterin-Typen nicht "ausgleichen".

Beim LDL-Cholesterin gibt es nicht den einen Grenzwert, der fir alle
Meschen gilt und ab dem ein Cholesterinspiegel "zu hoch" ist.
Entscheidend sind die personlichen Risikofaktoren. Bei Gesunden ohne
weitere Risikofaktoren ist der Grenzwert weniger streng als beispielsweise
bei Rauchern mit Bluthochdruck, ihr LDL-Cholesterin sollte niedriger sein.
Fachleute sprechen daher vom individuellen Zielwert, auf den der
Cholesterinwert abgesenkt werden sollte, um das Risiko fur
Arterienverkalkung und Herzinfarkt zu senken.

Therapie bei hohen Blutfetten

Werden bei der Blutuntersuchung zu hohe LDL-Werte festgestellt, kann
mithilfe einer Ultraschall-Untersuchung an der Halsschlagader abgeklart
werden, ob bereits Veranderungen in den Gefal3en sichtbar sind. Das
Ergebnis kann entscheidend sein fur die Therapiekonsequenzen.

Ob Lebensstilveranderungen ausreichen und wann Medikamente sinnvoll
sind, sollte gemeinsam mit dem Arzt oder der Arztin besprochen werden,
die fUr die Beratung spezielle wissenschaftliche Scores zugrunde legen. Fur
eine vereinfachte Risikoabschatzung stehen im Internet zum Beispiel

der PROCAM-Test oder der SCORE2-Rechner zur Verfugung.

Grundsatzlich kann man sagen: Es lohnt sich immer, die Blutfettwerte durch
eine Umstellung von Ernahrung und Lebensstil zu verbessern. Zur
Wahrheit gehort aber auch, dass das Gesamtcholesterin und das LDL-
Cholesterin durch Erndhrung und Bewegung

nach Studiendaten durchschnittlich nur um zehn bis 15 Prozent gesenkt
werden kénnen. Ist der LDL-Cholesterinwert dauerhaft erhéht und es liegen
Risikofaktoren vor, ist oft zusatzlich eine Therapie mit Medikamenten, meist
mit Statinen, notwendig.
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Cholesterin senken: Warum eine Lebensstilanderung
immer sinnvoll ist

Wie stark sich das Gesamt- und LDL-Cholesterin durch Lebensstilfaktoren
konkret senken lasst, ist von Person zu Person unterschiedlich. Auch wenn
sich die Cholesterinwerte dadurch vielleicht nicht bis ganz in den
Zielbereich dricken lassen, ist eine LebensstilAnderung trotzdem wichtig,
denn:

« Regelmallige Bewegung, eine gesunde Erndahrung und ein normales
Korpergewicht senken nicht nur die Blutfettwerte, sondern schiitzen
die Gefal3e zusatzlich.

« Senken Lebensstilmalinahmen das Cholesterin bereits teilweise,
konnen hohe Medikamentendosen vermieden werden. Das Risiko,
dass Nebenwirkungen auftreten, ist dadurch geringer.

« Ein Rauch-Stopp ist essenziell. Rauchen erhdht nicht nur das LDL-
Cholesterin, es schadigt auch die GefalRwéande, fuhrt zu
Gefallverengungen und kann zur Entstehung von Blutgerinnseln
fuhren.

LDL-Cholesterin und Triglyceride mit Ernahrung senken

Den grol3ten Effekt auf das Gesamt- und das LDL-Cholesterin hat eine
Reduzierung der gesattigten Fettsauren in der Ernahrung. So bewertet es
die Deutsche Gesellschatft fir Kardiologie in ihrer aktuellen Leitlinie zu dem
Thema. Geséttigte Fettsduren sind vor allem enthalten in tierischen
Produkten wie Schmalz, Wurst, Kase, Eiern und Fleisch, aber auch in
Kokos- und Palmfett.

Gemieden werden sollten auch Transfette - wie sie in Fertigprodukten,
Chips oder SuRigkeiten stecken. Hilfreich ist stattdessen ein hoher Anteil
an Ballaststoffen in der Ernahrung - zum Beispiel durch Vollkornprodukte,
Hafer oder Hilsenfriichte.

Bei Fettstoffwechselstorungen ist insgesamt eine mediterrane
gemusebetonte Vollwert-Erndahrung guinstig, insbesondere wenn bei den
Blutfetten auch die sogenannten Triglyceride erhdht sind. Dann lohnt sich
ein Verzicht auf Alkohol und Zucker, denn der Triglycerid-Wert ist
besonders stark von der Ernédhrung abhangig.

Forscherinnen und Forscher gehen davon aus, dass sich eine gesunde
Ernéhrung auch positiv auf die Darmflora auswirkt und das sogenannte
Mikrobiom ein wichtiger Faktor bei der Regulierung des Cholesterinspiegels
sein kann. Fur den Nutzen spezieller Nahrungserganzungsmittel fehlen

aus Sicht von Experten haufig ausreichende Belege.
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Verbotene Lebensmittel bei hohem Cholesterin

Den einen Cholesterin-Treiber gibt es nicht - weder das Fruhsticksei am
Wochenende noch ab und an etwas Butter aufs Brot lassen den
Cholesterinspiegel in die H6he schnellen. Grund dafir ist: Der Koérper kann
die eigene Cholesterinproduktion bremsen, wenn er tber die Nahrung
kurzzeitig zu viel Cholesterin zugefiihrt bekommt. Entscheidend fur die
Gesundheit ist vielmehr die Menge und auch Art der grundsatzlich
verzehrten Nahrungsfette.

Im Normalfall stellt der Korper zwei Drittel des Cholesterins selbst her, vor
allem in der Leber. Ein Drittel nimmt man tber die Nahrung auf - aus
vorwiegend tierischen Lebensmitteln. Hier sollten Betroffene vorsichtig sein
und gesattigte Fettsauren moglichst meiden. Insgesamt gilt: Eine
ausgewogene, gemusebetonte Ernahrung mit vielen Ballaststoffen und
wenig Alkohol bei normalem Kérpergewicht ist ideal.
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