ERHOHTE CHOLESTERINWERTE

TIENTEN
TGEBER

Informieren Sie sich mit dem Patientenratgeber der Engel Apotheke!

Wir beraten Sie auch gerne vor Ort in einer der beiden Engel Apotheken

ah

Engel Apotheke und Engel Apotheke im MainArztehaus
Inh.: Dr. Barsom Aktas e.K.

Hauptstr. 23 und Jahnstr. 5
97199 Ochsenfurt
www.engel-apotheke.org
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Bei Fettstoffwechselstorungen handelt es sich um ein Ungleichgewicht der Fettanteile im Blut und der Fettproduktion bzw.

—ausscheidung. Sind die Blutfettwerte zu hoch, kann es zu Verdnderungen in den Blutgeféa3en kommen. Die GefaBe kdnnen

durch Fettablagerungen enger werden, damit steigt das Herzinfarkt- und Schlaganfallrisiko.

WAS IST CHOLESTERIN?

Cholesterin kommt in allen menschlichen Geweben vor und
ist ein Fettbegleitstoff — also kein Fett im eigentlichen Sinn.
Cholesterin ist Ausgangsstoff fiir viele Vitamine und Hormone,
Bestandteil von Membranen und den Gallensauren. 90% des
menschlichen Cholesterins wird im Korper selbst hergestellt,

ERHOHTE CHOLESTERINWERTE

Enthalt das Blut Giber langere Zeit zu viel Cholesterin, lagert
sich dieses an den Innenseiten der Blutgefa3e ab. Das fiihrt zu
einer fortschreitenden Verdickung und Verhartung der Blut-
gefale, vor allem der Arterienwdnde. So wird der Durchmes-
ser der Gefdl3e geringer, die Innenwande rauer, unelastischer
und starrer. Diesen Prozess nennt man Arteriosklerose. Durch
diese Behinderung des Blutdurchflusses kann es zu schwer-
wiegenden Folgeerkrankungen wie Herzinfarkt, Schlaganfall
oder Durchblutungsstérungen in den Beinen — der arteriellen
Verschlusskrankheit — kommen.

nur 10% Uber die Nahrung aufgenommen.
Cholesterin aus der Nahrung ist ausschlieB3lich in tierischen
Nahrungsmitteln enthalten.

Erhohte Cholesterinwerte in Kombination mit Risikofaktoren
wie Bluthochdruck, Diabetes, Rauchen, Ubergewicht, Stress,
Bewegungsmangel und zu hoher Alkoholgenuss kénnen zu
Herz- und Kreislauferkrankungen fiihren. In westlichen Indus-
trieldandern haben ca. 50% der Uber 40-jahrigen erhdhte Blut-
fettwerte.
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BEGRIFFSERKLARUNGEN

Gesamtcholesterin: setzt sich zusammen aus LDL- und VDL- Cholesterin

Gemessen wird der Gesamtcholesterinwert minus HDL-Cholesterin minus ein Flinftel des Triglyceridwertes , so erhdlt man das
LDL-Cholesterin.

Normalbereich: bis ca. 200 mg/dl
Grenzbereich: 200 mg/dl bis 250 mg/d|
Risikobereich: iiber 250 mg/dl

Cholesterin ist wasserunldslich, deswegen wird es zum Transport im Blut an Transportproteine gebunden — ndmlich an das LDL
und das HDL.

LDL:

HDL:

TG:

VLDL:

Low density cholesterin lipoprotein — das sogenannte ,schlechte Cholesterin”

LDL-Werte sollten je nach Risiko zwischen 70 mg/dl und 160 mg/dl sein.

LDL wird im Korper dazu bendétigt, Cholesterin in die Zellen zu bringen.

Untersuchungen der letzten 20-30 Jahre zeigen, dass Ablagerungen in den Blutgefaf3en zum groB3ten Teil
aus chemisch modifiziertem (oxidiertem) LDL besteht.

High density Lipoprotein — auch,, gutes Cholesterin”

Normalbereich: mindestens 40 mg/dl

HDL dient zum Transport von Cholesterin vom Gewebe in die Leber und hat aufgrund seiner Funktion
weniger Anteil an Ablagerungen.

Triglyceride

Normalbereich unter 150 mg/d|

Es sind Bestandteile der Nahrungsfette. Sie sind im Blut an Lipoproteine gebunden und kénnen auch zu
Ablagerungen fiihren kénnen.

very low density Lipoprotein
Aufgabe Transport von Triglyzeriden und Cholesterin



Patientenratgeber ,Erh6hte Cholesterinwerte” der Engel Apotheke

WIE KANN DER FETTSTOFFWECHSEL BEEINFLUSST WERDEN ?

Das Niveau der Blutfettwerte ist zu 60-70% genetisch bedingt.
Gesattigte Fettsdauren (aus tierischen Fetten, Ei etc. ) bewirken
einen direkten Anstieg des Cholesterins.

Mehrfach ungesittigte Fettsduren ( wie in Oliven- oder Son-
nenblumendl ) hingegen senken den Cholesterinwert - leider
auch den ,guten” HDL-Wert.

Starker Kaffeekonsum ldsst den Cholesterinspiegel ansteigen.
Regelmafige sportliche Betdtigung kann die Triglyzeride
deutlich absinken lassen — hat aber keinen Einflul8 auf das Cho-
lesterin. Dagegen steigen die HDL- Werte durch Bewegung an.

RegelmaBige sportliche Betdtigung bedeutet drei- bis flinfmal
wochentlich mind. 30 Minuten, wobei es sich um eine Ausdau-
ersportart ( Walken, Joggen, Schwimmen, Fahrradfahren etc.)
handeln sollte.

Im Gegensatz zu Frauen ist bei Mdnnern der altersbedingte
Anstieg des Cholesterins deutlich ausgepragter.

Ab dem 35. Lebensjahr sollten Madnner wie auch Frauen alle
zwei Jahre ihre Blutfettwerte beim Hausarzt im Rahmen eines
Gesundheits-checkups tberprifen lassen.

» Kleine gelb-orange Kn6tchen an Augen und Ohren

» Grau-weiBlich-gelblicher Ring im Auge

Hinweise auf erhdhte Bluttfettwerte konnen sein:
» hdufiges Kribbeln und Taubheitsgefiihl in Hdnden und Fiisen

» Schmerzen in den Beinen beim Gehen, sodass héufige Pausen nétig sind

THERAPIE:

»  Lebensstilanderung: Bewegung, Erndhrung

»  Behandlung der begleitenden Risikofaktoren wie Diabetes, Bluthochdruck, Gewichtsnormalisierung,

Raucherentwéhnung, Minderung des Alkoholkonsums

»  Medikamente

MEDIKAMENTOSE THERAPIE — VERSCHIEDENE

CHOLESTERINSENKER

Statine: CSE-Hemmer , Beispiele: Simvastatin, Pravastatin, Atorvastatin

Cholesterinsenkend fiir LDL um ca. 20 - 60 %

senkt auch die Triglyzeride

»  Statine sind die effektivsten LDL- Senker. Sie sind gut anwendbar bei Patienten

mit bestehenden Herzkreislauf-Erkrankungen
» RegelmafBige Kontrolle der Leberwerte

»  Nebenwirkungen kénnen Muskelschmerzen sein

»  Wechselwirkungen mit Medikamenten wie Antibiotika zB. Erythromycin und Clarithromycin,
Antipilzmittel wie Ketoconazol oder Gerinnungshemmer wie Phenprocoumon sind haufig
und fiihren zu verstarkten Nebenwirkungen, da alle diese Mittel wie auch die Statinen den
gleichen Abbauweg haben. Das ist auch der Grund warum man keinen Grapefruitsaft trinken sollte.

»  Keine extremen sportlichen oder korperlichen Betatigungen wie Marathonlauf

»  Bei Simvastatin oder Pravastatin: Einnahme am Abend, da der Cholesterinspiegel nachts am hochsten ist.

»  Atorvastatin hat eine langere Wirkdauer, daher ist auch Einnahme zu einem anderen Zeitpunkt moglich.
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GALLENSAUREBINDER:

»

»

»

»

Beispiel: Cholestyramin
Senkt LDL um 20 bis 25 %
HDL wird leicht erhoht

Wechselwirkungen mit anderen Medikamenten (4 Stunden Abstand ) wie Aspirin,
bestimmte Statine, L-Thyroxin, Cumarine, Digitalispraparate, Vitamin C

FIBRATE:

»

»

»

»

»

»

Beispiel: Bezafibrat, Fenofibrat

Cholesterinsenkend fiir LDL und VLDL um ca. 20%

HDL wird um 30 % erhoht

Senkt die Triglyzeride am starksten , um ca. 50 %

Wechselwirkungen: Verstarkung der Wirkung von einigen Diabetesmedikamenten und Blutverdiinnern

Kontraindikationen: bei Nierenschwache, Lebererkrankungen und Schwangerschaft

Fibrate werden gerne in Kombination eingesetzt, da so die Wirkung am besten ist.

NIKOTINSAURE( VITAMIN B3 ODER NIACIN):

»

»

»

»

Cholesterinsenkend auf VLDL um ca. 20 %
senkt Triglyzeride, dadurch kommt es oft zum Anstieg des HDL
Nebenwirkungen: Flush, Kopfschmerzen, Schwindel

Wechselwirkungen mit Statinen, Acetylsalicylsdure und lonenaustauscher



ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN BE| FETTSTOFF-
WECHSELSTORUNGEN:

FISCH

Pro Woche: 2 Portionen; 1 Port. = 70 g fettreicher oder 80-125g fettarmer Fisch (zubereitet)
Meiden Sie panierten Fisch, Fischdauerwaren und Fischsalate mit Sahnesofle.

empfehlenswert: n-3-reiche Fische:
Hering (Atlantik), Makrele, Sardine, Sprotte, Ostseehering, Lachs, Thunfisch

STREICH- UND KOCHFETT /

Pro Tag insgesamt max. 30g, 1 Portion=4g =1TL

Streichfett: Margarinen mit hohem Raps- oder Olivenélanteil
Kochfette: Lein-, Rapsol

fiir kalte Speisen:  Oliven- oder Walnussol

Margarinen: pflanzliche Margarinen sollten keine geharteten Fette
enthalten. Kennzeichnung beachten! Vorsicht versteckte Fette in
Tiefkiihlwaren (Rahmgemiise), Fertiggerichten, Pizza, Brotaufstri-
chen!

CHOLESTERINFREI- BZW. -ARM /

Pflanzendle, Diat-Margarine, Magermilch, Magermilch-Joghurt,
Kase-Magerstufe (unter 15% Fett i. Tr.), Magerquark, Getreide,
Brot, Gemuse, Kartoffeln, Obst, Konfitlire, Gemuse-, Obstséfte,
Kaffee, Tee, Mineralwasser

Verzichten Sie auf besonders cholesterolhaltige Lebensmit-
tel wie Innereien, sonstige Meerestiere (wie Muscheln, Aus-
tern, Garnelen etc.), Aal oder Raucherfisch, Eigelb, Haut von
Tieren

BASIS BILDET DER ERNAHRUNGSKREIS ENTSPRECHEND DEN
EMPFEHLUNGEN DER DEUTSCHEN GESELLSCHAFT FUR
ERNAHRUNG (DGE).

Diese und die darauffolgende Seite egeben zusammengeklebt eine hilfreiche Lebensmitteliibersicht.



MAGERE FLEISCHSORTEN

Pro Woche max. 2 Portionen; 1 Portion = 125g
Mager = < 5% Fett

Schwein: Schnitzel, Filet, Steak, Lende

Rind: Roastbeef, Filet, Oberschale, Hiifte
Gefliigel: Huhn, Truthahn/Puter ohne Haut!!

FETTARME WURST

pro Tag: max. 1 Portion; 1 Portion = 30g; fettarme Wurst wahlen!
Beispiele:

gekochter Schinken ohne Fettrand, Lachsschinken, roher Schinken,
Bierschinken, Gefliigelwurst, Hdhnchen- oder Putenbrust, Kassler-
Aufschnitt, Rotwurst, Stlzwurst und deutsches Corned Beef, Biindner
Fleisch.

Max. 2-3 Eier pro Woche!

Vorsicht auch verarbeitete Lebensmittel konnen Ei, Eigelb enthal-
ten, wie bspw. Frischeinudeln, Dressings, Salate, Fertiggerichte.

Pro Tag 4 - 5 Portionen
Bei Getreideprodukten Vollkorn bevorzugen!

Beispiele fiir eine Portion:
1 Scheibe (Vollkorn-)Brot oder 1 Brétchen oder 50-60g (Vollkorn-)
Getreideflocken, ungesti3t oder 4 Scheiben Knackebrot, 1,5 Scheiben Toastbrot

\ GETREIDE/GETREIDEPRODUKTE/KARTOFFELN

200-250g gegarte Kartoffeln oder
200-250g gegarte Nudeln oder 150-180 g gegarter Reis.

NUSSE!

Pro Tag bis zu 20 g, Niisse enthalten wertvolle Fettsauren.

209 entspricht z.B.:
5 St.WalnUsse, 3 St. Paranuisse, 15 St. Mandeln, 15 St. HaselnUsse, 4 TL Erdniisse, geschalt, 4 TL Sonnen-
blumenkerne
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PRAKTISCHE HINWEISE ZUR ERNAHRUNG:

» Meiden Sie Zucker, Honig, Sirup, Sti8speisen und SiiBigkeiten, Zuckeraustauschstoffe wie Fructose, Xylit, Sorbit,
Mannit, sowie mit Zucker gestf3te bzw. zuckeraustauschstoffhaltige Lebensmittel wie Konservenobst, Obstkompotte,
Marmeladen, Konfituiren, Erfrischungsgetranke, Kuchen, Geback, Musliriegel, etc.. Zu hoher Zuckerkonsum
fuhrt dazu, dass Uberschiissiger Zucker in Fett umgewandelt wird.

» Achten Sie auf Transfettsduren in Geback, Blatterteig, Pommes frites, Kartoffelchips und Erdnussflips.

» Verzehren Sie tdglich 1 Portion (200g) fettarme Milch, Milchprodukte (fettarmer Joghurt, Buttermilch) und
2 Portionen (1 Portion = 30g) fettarmen Kase (bis 30% Fett i. Tr.)

» Essen Sie tdglich 3 Portionen (1 Portion = 1 Hand voll) Gemiise und Salat, sowie mindestens 2 Portionen
Frischobst (1 Portion = 1 Hand voll) und dreimal pro Woche 1 Portion Hiilsenfriichte.

QUELLEN:

Deutsche Gesellschaft zur Bekampfung von Fettstoffwechselstéorungenn und ihren Folgeerkrankungen (DGFF)
Arznei-telegramm 12/09

Pharmazeutische Zeitunge online 08/15

Engel-Apotheke Ochsenfurt www.engel-apotheke.org
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