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Der Feind in
meinem Blut

Ilhre Blutfettwerte sind so etwas wie eine Note fiir lhren Lebensstil.
Die neuesten Erkenntnisse Uiber die Gefahren von Cholesterin und Co.
und dartiber, wie Sie die Parameter im griinen Bereich halten

BLUTFETTE

TEXT: GEORG FRANCKEN
ILLUSTRATION: KENN BROWN

er Begriff elektrisiert Pa-
tienten wie L.aum ein

Wissenschaftler vom Nationa-
len Genomforschungsnetz in
Bonn, inzwischen auch mit der
Alzheimer-Erkrankung in Ver-
bindung gebracht. So wurden
kiirzlich die molekularen Zu-
sammenhéinge zwischen gestor-
tem Fettstoffwechsel und der
Gehirnerkrankung aufgedeckt.

Laut Statistischem Bundesamt
liegt bei 75 Prozent der Deut-
schen der Gesamt-Cholesterin-
wert iiber 200. Ohne B
lung drohen Arterienverkalkung
und schwer wiegende Herz-
Kreislauf-Probleme - von Herz-
infarkt bis Schlaganfall. Schli
lich weifd man aus der gr
Cholesterin-Studie der Welt, der
Framingham-Untersuchung,
dass sich bei ( sterinwerten

} Fett an den
gern kann.

Aber eben nicht immer. Viele
Menschen mit hohen Choles
rinwerten klagen {iber keine Be-
schwerden. Sie werden alt - von

roblemen k
Cholesterin ist nicht pe

schlecht. Der Kérper braucht es

dringend zur Herstellung von
Gallensiuren, Steroidhormonen
und zum Aufbau von Kérper-
zellen. Der Korper bildet es in
der Leber selber, wir miissen es
nicht iiber die Nahrung einneh-
men. Leider geschieht das trotz-

sondern dessen Zusammenset-



zung. Dieser Surrogat-Parame-
ter setzt sich aus zwei Haupt-
komponenten zusammen: ,ge-
fihrlichem” LDL (Low-Density
Lipoprotein) und ,gutem" HDL
(High-Density Lipoprotein). Im
Risikoprofil spielen nach dem
neuesten Forschungsstand auch
andere Blutfettwerte eine immer
grofiere Rolle, wie die Triglyze-
ride und das Lipoprotein (a), ab-
gekiirzt Lp(a).

Lp(a) ist ein dem LDL-Choles-
terin dhnliches Blutfett, dessen
physiologische Rolle noch nicht
bekannt ist. Lp(a) spielt aber eine
wichtige Rolle bei der Bildung
der Arteriosklerose. Der Wert
ist genetisch bedingt und nach
derzeitigem Forschungsstand
weder durch Erndhrung noch
Medikamente beinflussbar. Da
der Lp(a)-Anteil im Blut nicht
variiert, reicht eine einmalige
Bestimmung, Ein Wert unter 30
mg/dl gilt als Normalbefund.

Triglyzeride sind sichtbare,
weifde Neutralfette, die die Mus-
kulatur zur Energiegewinnung
bendtigt. Sie lagern sich nicht
direkt in der Gefifiwand ab,
sondern nur deren Abbaupro-
dukte. Da dieser Fettwert, der
nicht héher als 180 mg/dl sein
soll, stark erndhrungsabhingig
ist, lasst er sich meist gut iiber
das Essverhalten steuern.

Im Folgenden finden Sie
die effektivsten Methoden, Thre
Blutfettwerte und damit Ihr
Herz-Kreislauf-Risiko zu senken.

57 %% weniger Risiko

durch rotes Reismehl

Rotes Reismehl ist eine Methode
zur Lipidregulation aus der tra-
ditionellen chinesischen Medi-
zin. Polierter Reis wird mit Mo-
nascuskulturen (Pilze) geimpft,
wodurch ein Fermentationspro-
zess in Gang kommt. So genannte
Monacoline dimpfen die Cho-
lesterinsynthese im Korper. In
mehreren Studien wurden tiber-

ragende Wirkungen festgestellt:
Der Anteil der Triglyzeride sank
um bis zu 57 Prozent, das LDL
um bis zu 54 Prozent, wihrend
das HDL um bis zu 75 Prozent (!)
anstieg (weitere Infos: www.mo-
nasan.com). Werte, die sonst al-
lenfalls mit den — wegen ihrer
Nebenwirkungen umstrittenen
- Statinen erreicht werden.

54 % weniger Risiko
durch Sport und Erndhrung
Ausdauersportarten wie Joggen,
Radfahren oder Skilanglauf gel-
ten als ideale Cholesterinsenker.
Durch Bewegung (tiglich eine
halbe Stunde moderater Sport
reicht) steigt das HDL um bis zu
20 Prozent, so William Castelli
vom Framingham Cardiovas-
cular Institute in den USA.
Uber die Ernihrung (weniger
tierische Fette, mehr Obst und
Gemiise) lidsst sich das LDL um
bis zu 20 Prozent absenken.
Selbst wenn der Effekt nur
halb so stark ausfillt: Wer im
Alter von 40 Jahren sein erhéh-
tes Gesamt-Cholesterin um zehn
Prozent absenkt, reduziert sein
koronares Herz-Kreislauf-Risiko
um 54 Prozent. Das haben zu-
mindest die Untersuchungen des
Epidemiologen Ulrich Keil von
der Universitit Miinster erge-

So lesen Sie den Laborbericht,
wenn Sie Ihre Blutfettwerte
wie Cholesterin, Trigylzeride
und Lipoprotein (a) bestimmen

lassen
HDL (das Gute) UIPOPROTEIN (A)
Normal: Manner  (das Unabdnderliche)
mindestens Normal: 30 mg/dl.
40 mg/dl, Die Hihe des
Frauen 46 Lp(a) ist angebo-
Besser: 60 mg/dl ren und bleibt bis
oder héher ins hohe Alter
|ativ konstant.
LDL (das schlechte) 10 KOnSt
2 Eine einmalige
Normal: weniger i
alo 28 dl Laborbestim-
me/ ; mung reicht also
Besser: weniger o
als 100 mg/dl. :

Wenn eine kar-
diovaskuldre
Krankheit (Arte-
riosklerose) oder
eine Diabetes
mellitus vorliegt,
sollte der LDL-
Wert unter 100

Besser: unter 20
mg/dl

Lassen sich die
Werte nicht Gber
eine Erndhrungs-
umstellung und
ein Bewegungs-
programm in den

mg/dl liegen. Griff bekommen,
helf ika-

LE‘;'EHIN rneene:; xfed;ﬁti-

No I: 2 ne, Anionenaus-

| rzrg; i wez:ger tauschpréparate
;5 5 mftl {Cholestyramin,

1:;5:; ',‘:I er Colestipol), Niko-

& tinsaurederivate
Schlecht: Werte (Niaspan) oder

{iber 250 mg/dI

sollten kontinu-
ierlich beobach-

Ezetimib, das die
Cholesterinauf-
nahme im Darm

tet werden. hemimt Spea:
TRIGLYZERIDE nannte Fibrate
(die Gefshrlichen) eignen sich pri-
Normal: unter mar zur Triglyze-
180 mg/dl ridsenkung.
Besser: unter Weitere ausfihr-
150 mg/dl liche Infos unter:
Schlecht: Giber www.charite.de/
250 mg/dl lipidambulanz

darauf, dass Niisse den Serum-
spiegel von Gesamt- und LDL-
Cholesterin um mehrere Pro-
zent senken. Zahlreiche grofie
internationale Studien haben
diesen Zusammenhang belegt.
Ob Personen mit normalen oder
erhohten Blutfetten daran teil-
nahmen, ob sie Mandeln, Wal-,
Macadamia-, Hasel-, Erd- oder
Pekanniisse erhielten: Der Vor-
teil war umso ausgeprigter, je
mehr Niisse sie verzehrten. Da-
bei itbertrafen Niisse sogar das
weithin propagierte Olivendl.

12 %% weniger Risiko

durch sechs Kilo weniger

Wer abnimmt, senkt automa-
tisch den LDL-Anteil im Blut
und steigert den Anteil des HDL
signifikant, US-Studien haben
gezeigt, dass mit jedem Pfund
Fett weniger der HDL-Anteil im
Blut um ein Prozent ansteigt.
Wer sechs Kilo abnimmt, redu-
ziert somit sein koronares Ri-
siko bereits um zwdlf Prozent.

10 %% weniger Risiko

durch Tai-Chi

Dass asiatische Entspannungs-
techniken positive Wirkungen
auf das Herz-Kreislauf-System
haben kénnen, war bekannt.
Dass sich dariiber aber auch ein

Die stirkste absenkende Wirkung, die bislang in Studien
nachgewiesen werden konnte, hat ein Mittel aus
der traditionellen chinesischen Medizin: rotes Reismehl

ben. Wer mit 50 Jahren damit
anfiingt, reduziert sein Risiko
immerhin noch um 39 Prozent.
20 Y% weniger Risiko

durch Flavonoide

Sekundiren Planzenfarbstoffen,
etwa Hesperidin in Orangen,
werden stimulierende Effekte
auf das HDL nachgesagt, so

das Ergebnis einer kanadischen
Studie der University of Wes-

tern Ontario. Probanden tranken
pro Tag drei Glas Orangensalft.
Nach vier Wochen erhéhte sich
der Anteil des HDL im Blut um
rund 20 Prozent. Ahnliche Wir-
kungen beobachteten Wissen-
schaftler auch beim griinen Tee.

13 9% weniger Risiko

durch Niisse

Klinischen Untersuchungen zu-
folge beruht der Effekt vor allem

gestorter Fettstoffwechsel regu-
lieren lisst, zeigen Studien,

die vor kurzem im ,Journal of
Alternative and Complementary
Medicine* verdffentlicht worden
sind. Danach konnte bei den
Probanden nach zwolf Wochen
Training das HDL um zehn
Prozent gesteigert werden, wih-
rend sich der Anteil der Tri-
glyzeride um den gleichen Pro-
zentsatz reduzierte. m
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