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Gutes Cholesterin schiutzt GefalRe und Gehirn

Aufklarungskampagne zum , Tag des Cholesterins 2010“

Minchen, Mai 2010 — ,Es gibt auch gutes Cholesterin.“ Dieses
Thema steht im Fokus des bundesweiten ,Tag des Cholesterins
2010“. Am 18. Juni ruft die Deutsche Gesellschaft zur Bekdmpfung
von Fettstoffwechselstérungen und ihren Folgeerkrankungen DGFF
(Lipid-Liga) e. V. diesen Aktionstag aus — bereits zum achten Mal.
.Die Angst vor Cholesterin ist gro3. Dieses Blutfett ist aber nicht
automatisch schlecht — das gute HDL-Cholesterin schitzt sogar
GefalRe und Gehirn. Auf das richtige Mal3 kommt es an”, fasst
DGFF-Vorstand Professor Achim Weizel zusammen.

»Im Wissen liegt die Chance, Erkrankungen gegenzusteuern®
Bewusstsein schaffen durch Aufklarungsarbeit — dafiir steht der
.1ag des Cholesterins”“. Fast jeder zweite Todesfall in Deutschland
geht auf eine Erkrankung des Herz-Kreislaufsystems zurtick. Ein zu
hoher Cholesterinspiegel und eine zu hohe Triglyzerid-
konzentration z&hlen neben Rauchen, Diabetes, Bluthochdruck und
bauchbetontem Ubergewicht zu den wichtigsten Risikofaktoren.
~Jeder Erwachsene sollte seine Blutfettwerte kennen. Im Wissen
liegt die Chance, rechtzeitig moéglichen Erkrankungen gegen-
zusteuern®, erklart Dr. Heike Kantner, Geschaftsfiihrerin der DGFF
und Ideengeberin des ,Tag des Cholesterins“. Mehrere tausend
Apotheken, Praxen, Kliniken, Krankenkassen und Betriebe haben
sich an den bisherigen Aktionstagen beteiligt.

»Kénnten ohne Cholesterin gar nicht leben”

,Uber Cholesterin existieren viele Mythen®, sagt Professor Weizel.
.Etwa die, dass der Stoff grundsatzlich schadlich sei. Dabei
konnten wir ohne Cholesterin gar nicht leben: Es ist ein
bedeutender Bestandteil der Zellmembranen. Aul3erdem entstehen
aus Cholesterin Hormone, wie die Geschlechtshormone Ostrogen
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und Testosteron, Vitamin D und Gallensauren. Letztere sind wichtig
fur die Verdauung.” Der Kdrper stellt Cholesterin selbst in der Leber
her — in ausreichender Menge. Zusatzlich nehmen wir den Stoff
Uber die Nahrung auf, hauptséchlich zusammen mit tierischen
Fetten. Im Blut gibt es zwei Cholesterin-Varianten: Das LDL-
Cholesterin transportiert Cholesterin aus Leber und Darm in die
Kdrperzellen. Wenn die Konzentration des LDL-Cholesterins im
Blut zu stark ansteigt, kdnnen sich im Zusammenspiel mit anderen
Risikofaktoren GefalRablagerungen (Arteriosklerose) bilden — die
Hauptursache fur Herzinfarkt und Schlaganfall. Daher spricht man
auch vom ,schlechten” LDL-Cholesterin (,LieDerLich"). Das ,gute*
HDL-Cholesterin (,HabDichLieb*) hingegen tragt die Substanz
wieder zuriick in die Leber, wo sie abgebaut und ausgeschienden
werden kann. Deshalb sei ein hoher Wert des Abtransport-
Cholesterins HDL gut, ein hoher LDL-Wert hingegen schlecht.

Schnelltest: ein Tropfen Blut genlgt

Das Gesundheitsbewusstsein in der Bevolkerung miisse gestarkt
werden, fordert der Experte: ,Etwa 60 Prozent der Erwachsenen
kennen ihre (LDL-)Cholesterinwerte nicht, circa 30 Prozent
weisen erhdhte Werte auf — das haben unsere Messungen bei
bisherigen Aktionstagen ergeben. Das Tuckische: Erhohte
Cholesterinwerte tun nicht weh. Erst ein Herzinfarkt oder Schlag-
anfall verraten, dass die Blutgefal3e verengt sind. Doch so weit
sollte es niemand kommen lassen. Die DGFF rét, die Cholesterin-
werte schon ab dem zehnten Lebensjahr etwa im Rahmen von
Vorsorgeuntersuchungen bestimmen zu lassen. Dr. Kantner: ,Ab
dem 35. Lebensjahr kann man das Gesamtcholesterin alle zwel
Jahre — wenn auch nur () — kostenlos beim Hausarzt ermitteln
lassen, im Rahmen der Gesundheitsuntersuchung in der gesetz-
lichen Krankenversicherung (Check-up 35, 825 Abs. 1 SGB V)“.
Ein Schnelltest der Blutfettwerte (Gesamtcholesterin, HDL, LDL
und Triglyzeride) ist ganz einfach in der Apotheke méglich. Ein
Tropfen Blut aus der Fingerbeere genlgt. Eine genauere
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Untersuchung durch den Arzt sollte erfolgen, wenn der
Gesamtcholesterinwert tber 200 mg/dl liegt, das LDL-Cholesterin
mehr als 160 mg/dl (4,1 mmol/) und / oder das HDL-Cholesterin

unter 40 mg/dl (1,03 mmol/l) betréagt.

Ausdauersport und mediterrane Kost

Um Fettstoffwechselstdorungen entgegen zu wirken, empfiehlt die
DGFF eine mediterrane Kost mit einer Gesamtfettmenge von
maximal 80 Gramm pro Tag. Professor Weizel: ,Lassen Sie sich
zweimal wdchentlich Fisch schmecken. Lachs, Scholle und Hering
sind reich an Omega 3-Fettsauren, die das HDL-Cholesterin
vermehren. Steigen Sie auf natives Oliven- und Rapsol um. Setzen
Sie auf mageres Fleisch, Soja, Huhnerbrustfilet und Schinken ohne

Fettrand. Essen Sie mehr
Spendenaufruf an Unternehmen: DGFF-

ballaststoffreiche Lebens-

Geschaftsfihrerin Dr. Heike Kantner ruft

mittel wie Haferﬂockem Voll- Unternehmen auf, den ,Tag des Chole-

sterins® zu unterstitzen und mit gutem

kornprodukte, Kartoffeln,

o . ) ) Beispiel voran zu gehen: ,Fast 300.000
Kiwis und Apfel. Sie binden

Menschen erleiden jedes Jahr einen
Herzinfarkt. Uber 170.000 sterben an den

Folgen.

das Cholesterin aus der
Gallensaure.” Dazu rat Pro- Herz-Kreislauferkrankungen sind
damit nach wie vor Todesursache Nummer

fessor Weizel zu

regel-
maRiger Bewegung. ,Schon
30 Minuten Bewegung pro

Eins in Deutschland. Deren Pravention geht
uns alle an. Spendenkonto: Deutsche
Apotheker- und Arztebank e.G., Mainz,
Konto-Nr. 0002 842 521, BLZ: 300 606 01,

das HDL-
erhéhen und

Tag konnen

Stichwort: , Tag des Cholesterins”.

Cholesterin

den Blutdruck senken.” Ausrutscher seien aber erlaubt: ,Ab und zu
eine Ente oder Sonntags Frihstiickseier, das macht gar nichts.”

Weitere Informationen: Deutsche Gesellschaft zur Beka&mpfung von Fettstoff-
wechselstdrungen und ihren Folgeerkrankungen DGFF (Lipid-Liga) e.V., Waldklausenweg
20, 81377 Munchen, Tel.: 089 / 719 10 01, Fax: 089 / 714 26 87, e-Mail: info@lipid-liga.de,

Internet: www.lipid-liga.de.
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