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Cholesterin - wichtig zu wissen!

Wenn wir zu viel Cholesterin im Blut haben, erhdht sich das Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Das stimmt zwar, aber Cholesterin an sich ist nichts Schlechtes.
Es erfullt wichtige Funktionen im menschlichen Organismus.

Cholesterinist ein Bestandteil der Zellmembranen und verleiht ihnen Stabilitat.
AuBerdem kann der Korper ohne Cholesterin bestimmte Hormone nicht bilden.

Nur rund ein Drittel des Cholesterins im Kérper nehmen
wir Uber die Nahrung auf. Der Rest wird vom Korper
selbst gebildet, vor allemin der Leber und der Darm-
schleimhaut. Cholesterin ist kein Fett, sondern eine
fettahnliche Substanz. Fette und solche fettéahnlichen
Substanzen werden Lipide genannt. Die gangige Be-
zeichnung ,Blutfett”ist also nicht ganz korrekt. Cho-
lesterinist nicht wasserléslich und kann sich deshalb
nicht einfach mit dem Blut im Korper verteilen. Damit
esvom Blut transportiert werden kann, ist es in soge-
nannten Lipoproteinen, Komplexen aus Protein (EiweiB)
und Lipiden, gebunden. Es gibt mehrere Arten von Li-
poproteinen, die Cholesterin transportieren, darunter
Low-Density-Lipoprotein(LDL)und High-Density-Lipo-
protein (HDL).

HDL-Cholesterin und LDL-Cholesterin: auch bekannt
als ,gutes” und ,schlechtes Cholesterin”

Die beiden Arten von Cholesterin - HDL-Cholesterin und
LDL-Cholesterin - sind also nach ihrem jeweiligen Tra-
ger benannt.

~Schlechtes” Cholesterin: LDL

LDL transportieren Cholesterin dorthin, wo es ge-
braucht wird. Dieses Cholesterin auf dem ,Hinweg”

ist das LDL-Cholesterin. Ist zu viel LDL-Cholesterin im
Blut, kann es zu Ablagerungen und Verstopfungenin
den BlutgefaBen kommen. LDL-Cholesterin begtinstigt
Arteriosklerose (umgangssprachlich ,Arterienverkal-
kung”), wodurch das Risiko flr Schlaganfélle und Herz-
infarkte steigt.

.Gutes” Cholesterin: HDL

HDL transportieren tUberschissiges Cholesterin zur Le-
ber zurtick. Dort wird es in Gallensduren umgewandelt
und so aus dem Korper ausgeschieden. Dieses Choles-
terin auf dem ,Rickweg”ist das HDL-Cholesterin.
Esverursacht keine Verstopfungen in den GefaB3en.

Ein hoher HDL-Cholesterin-Wert ist daher kein Risiko-
faktor fir Arteriosklerose, sondern gilt als ein Schutz-
faktor.
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Ab wann sind die Cholesterinwerte zu hoch?

Die Gesamtmenge an Cholesterin im Blut wird Choles-
terinspiegel genannt, der wie die HDL-und LDL-Werte
in einer Blutprobe gemessen wird.

Die Richtwerte flir Cholesterinim Normalbereich mit
einem geringen Risioko fir koronare Herzkrankheiten
sind:

« Gesamtcholesterin unter 200 Milligramm
pro Deziliter Blut

« LDL-Wert unter 130 Milligramm pro Deziliter
« HDL-Wert Giber 40 Milligramm pro Deziliter
Cholesterin in der Nahrung

Es gibt genetische Faktoren, die zu einem erhéhten
LDL-Cholesterinwert fihren kdnnen. Auch Rauchen
und Bewegungsmangel beglinstigen einen hohen LDL-
Cholesterinspiegel. Vor allem tragt aber die Ernahrung
dazu bei. Eine cholesterinbewusste Erndhrung wirkt
sich positiv auf den Cholesterinspiegel aus.

Cholesterin kommt in allen tierischen Lebensmitteln
wie Fleisch, Fisch, Eier oder Milchprodukte vor. Pflan-
zen und Pilze enthalten kein Cholesterin. Eine fleisch-
reiche Erndhrung bedeutet also eine hohe Zufuhr von
Cholesterin.
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Allerdings kommt es nicht nur darauf an, wie viel Cho-
lesterin wir direkt zu uns nehmen - ein gesunder Kor-
per gleicht eine erhdhte Zufuhr von Cholesterin liber
die Nahrung durch gedrosselte Eigenproduktion aus.
Deshalb muss niemand - trotz des nachweislich hohen
Cholesteringehalts von Eigelb - auf sein Frihstlcks-

ei verzichten. MaBvoller Genuss von Eiern bedeutet
nicht, dass automatisch der Cholesterinspiegel steigt.

Wichtiger fir einen ausgeglichenen Cholesterinspiegel
ist vielmehr eine moglichst fett- und kalorienarme
Ernahrung - und die Qualitat der verzehrten Fette.

Quelle: AOK, Gesundheitsmagazin 2024

Achtet auf eine ausgewogene, etwas mehr pflanzlich
basierte Erndhrung. Tipps fiir eine cholesterinredu-
zierte Erndhrung findet ihr auch bei den ,Erndhrungs-
docs”... sehr empfehlenswert.
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https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/blutfettet-
herapiel00.pdf
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