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APOTHEKE WYSS

Gesundheitstipp:

CHOLESTERIN

Cholesterin ist eine Grundsubstanz des Koérpers. Cholesterin wird sowohl durch die Nahrung
zugefuhrt, als auch vom Korpers selbst in der Leber hergestellt. Es ist ein lebenswichtiger
fettahnlicher Stoff, den der Korper benttigt.

Zum Aufbau von stabilen Zellwanden

Zur Produktion von Gallensauren (zur Verdauung)

Zur Produktion von Vitamin D (wichtig fuir den Knochenbau)
Als Ausgangssubstanz fur verschiedene Hormone

PwnE

Der Korper produziert taglich 1 bis 2 Gramm Cholesterin, welche
bereits fur den Eigenbedarf ausreichen. Cholesterin wird aber
zusatzlich Uber die Nahrung zugefiihrt. Uberschissiges ,schlechtes
Cholesterin® kann der Korper nicht ohne weiteres ausscheiden. Es
wird unter anderem in Arterienwanden eingelagert und fordert die
Arteriosklerose (,Arterien-verkalkung®), die zu einer allmahlichen
Verengung der Gefasswande fuhrt. Ein erhohter Cholesterinspiegel
gehdrt deshalb zu den Hauptrisikofaktoren fir die Entstehung von
Herzkrankheiten (wie z.B. Angina Pectoris und Herzinfarkt), des
Hirnschlages und arterielle Verschlusskrankheiten der Beine.
Erhéhte Cholesterinwerte sollten arztlich behandelt werden,

wenn das Gesamtrisiko einer Herzerkrankung erhoht ist.

Gesunde Arterien sind elastische
Rohren, die das Blut vom Herzen
in alle Korperbereiche trans-
portieren

.Gutes" und ,schlechtes" Cholesterin

Damit Fettstoffe (inkl. Cholesterin) ihre wichtigen Aufgaben beim Zellaufbau erfiillen und im
Fettgewebe als Energiereserve eingelagert werden kénnen, missen sie mit dem Blut zuerst
zu den verschiedenen Organen transportiert werden. Da Fettstoffe
nicht wasserldslich sind, brauchen sie im Blut einen speziellen
Transportmechanismus. Es gibt zwei verschiedene Cholesterin-
Transporttrdger (sogenannte Lipoproteine) das ,gute“ Lipoprotein
(HDL) und das ,schlechte” Lipoprotein (LDL). Bei einer zu fettreichen
Ernahrung verweigern die nach und nach Ubersattigten Zellen weitere
Zufuhr von LDL-Lipoproteinen, was zu einer Erhéhung der
Cholesterinwerte im Blut fuhrt.




Hohe Werte von LDL sind nicht erwinscht, weil sie die
Arterosklerose fordern. Im Gegensatz bildet ein hoher HDL-Gehalt
(,gutes Lipoprotein) einen Schutz vor Arteriosklerose, weil dieser
Transporttréager Uberschissiges Cholesterin im Blut aufnehmen,
zurlick in die Leber transportieren und entsorgen kann.

Diese Einlagerungen von Lipoproteinen verengen die Blutgefasse.
Sie kénnen aufbrechen und dadurch ein Blutgerinsel verursachen, so
dass es zu einem voélligen Verschluss kommt.

Ist
der
Cholesterinspiegel im Blut erhéht,
etwa als Folge einer un-
gesunden Erndhrung bilden sich
Ablagerungen in der Gefass-
innenwand.

Erndhrung bei erhéhtem Cholesterin-Spiegel:

Cholesterin kommt vor allem in tierischen Fetten vor (Wurstwaren, fettes Fleisch,
Meeresfriichte, Milchprodukte, Butter. etc.)

» Einsparung von Fett (insbesondere gesattigte Fettsduren von Nahrungsmitteln
tierischer Herkunft) im Speiseplan senkt den Cholesterinspiegel zuverlassiger, als
der Verzicht auf einzelne Nahrungsmittel, welche viel Cholesterin enthalten.

» Fische (auch fettreiche Fische wie Lachs, Thun etc.) enthalten sehr viele Omega-
3-Fettsauren und leisten einen Beitrag zum Schutz der Gefasse — sie beeinflussen
den Fettstoffwechsel positiv

» Genlgend Balaststoffe (viel Vollkornprodukte, Gemuse und Friichte).

» Kontrolle des Gewichtes

» Regelmassige korperliche Bewegung

Wenn trotz Erndhrungsumstellung, Diat und Sport die Cholesterinwerte nicht gesenkt werden
kénnen, gibt es Medikamente, welche die kérpereigene Produktion von Cholesterin drosseln.
Diese Medikamente ersetzen eine gesunde Erndhrung, korperliche Bewegung und Kontrolle
des Gewichtes nicht, sondern sind eine Erganzung.

Die Erndhrungsumstellung bildet jedoch die Grundlage der Therapie. Ein Merkblatt mit

Ernahrungstipps zur Senkung erhéhter Blutfettwerte kdnnen sie gratis in unserer Apotheke
beziehen.

Weitere vorbeugende Massnahmen:

e Verzicht auf das Rauchen
e Vermehrte korperliche Aktivitat (taglich mind. 30 Minuten Laufen, Radfahren etc.)
e Abbau von Stress

In unserer Apotheke beraten wir Sie gerne zu Gesundheitsfragen aller Art. Gesundheitstipps
zu anderen Themen (z.B. Schupfen, Grippe, Osteoporose etc.) stehen ebenfalls zur
Verfuigung.

Mochten Sie regelmassig von uns tUber Themen der Gesundheit informiert werden, kdnnen
Sie sich auch im Internet unter http://www.apotheke-wyss.ch registrieren lassen.

Gute Gesundheit wiinscht Thnen Roland und Philipp Wyss


http://www.apotheke-wyss.ch/

