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Hast Du Dich schon mal gefragt, 
wie das Herzalter überhaupt be-
rechnet wird? Warum Du Fragen zu 
Deinem Alter, Geschlecht und sogar 
zu Deinen Blutwerten beantworten 
musst? Dazu wollen wir jetzt Licht ins 
Dunkle bringen. Beginnen wir mit der 
wissenschaftlichen Basis des Herzal-
ter-Tests: der PROCAM-Studie.

Die PROCAM-Studie ist eine der welt-
weit größten prospektiven Beobach-
tungsstudien mit Schwerpunkt auf 
Herz- und Gefäßerkrankungen. In der 
Studie wurden verschiedene Risiko-
faktoren identifiziert, die das Risiko 
für einen Herzinfarkt oder Schlag-
anfall synergistisch statt additiv, d.h. 
das sog. „Globalrisiko“, beeinflussen. 
Unter Berücksichtigung dieser Risi-
kofaktoren wurden mehrere ma-
thematische Formeln (Algorithmen) 
erstellt. Diese Algorithmen ermögli-
chen es, das Globalrisiko einer Person 
abzuschätzen, einen Herzinfarkt oder 
plötzlichen Tod durch koronare Herz-
krankheit innerhalb der nächsten 10 
Jahre zu erleiden (1).

Zu den Risikofaktoren zählen unter 
anderem die Blutfettwerte LDL- und 
HDL-Cholesterin und die Triglyceride 
(1). Diese Risikofaktoren wollen wir 
uns nun einmal genauer anschauen. 
Welche Grenzwerte gibt es und was 
ist bei erhöhten Werten zu tun?

LDL-Cholesterin

Im Blut wird Cholesterin gebunden 
an verschiedene Lipoproteine trans-
portiert. Das Lipoprotein mit dem 

höchsten Cholesterinanteil nennt 
sich LDL-Cholesterin (2). Wenn zu 
viel LDL-Cholesterin im Blut ist, wird 
es unter bestimmten Bedingungen 
in der Arterienwand abgelagert und 
erhöht das Risiko für Herzinfarkt und 
Schlaganfall. Deshalb wird LDL-Cho-
lesterin auch als das „schlechte“ 
Cholesterin bezeichnet (3).

Wann ist mein LDL-Cho-
lesterinwert erhöht?

Ob Dein LDL-Cholesterinwert zu hoch 
ist, hängt von Deinem Herzinfarktri-
siko ab. Es galten lange die folgenden 
Grenzwerte (4,5):

• Personen mit hohem Herzin-
farktrisiko (> 20 % in 10 
Jahren): < 100 mg/dl

• Personen mit mittlerem Herz-
infarktrisiko (10 - 20 % in 
10 Jahren): < 130 mg/dl

• Personen mit niedrigem Herz-
infarktrisiko (< 10 % in 10 
Jahren): < 160 mg/dl

Mittlerweile gibt es aktuelle europä-
ische Leitlinien, in denen niedrigere 
Zielwerte für LDL-Cholesterin ange-
geben werden (6):

• sehr hohes Risiko  (Primär-/

Sekundärprävention): ≥ 50 

%-ige Reduktion vom Ausgangs-

wert, Zielwert: < 55 mg/dl

• hohes Risiko: ≥ 50 %-ige 

Reduktion vom Ausgangswert, 

Zielwert: < 70 mg/dl

• mittleres Risiko: < 100 mg/dl

• niedriges Risiko: < 116 mg/dl

Was ist zu tun, wenn 
mein LDL-Cholesterinwert 
zu hoch ist?

Um Deinen LDL-Cholesterinwert zu 
senken, solltest Du generell immer 
in erster Linie Deinen Lebensstil 
gesünder gestalten. LDL-cholester-
insenkend wirken insbesondere eine 
herzgesunde Ernährung, regelmä-
ßige körperliche Bewegung und eine 
Gewichtsreduktion bei Übergewicht. 
Wird Dein LDL-Cholesterin mithilfe 
des gesunden Lebensstils nicht auf das 
gewünschte Maß gesenkt, wird Dein 
Arzt in der Regel eine medikamentöse 
Therapie in Betracht ziehen, z.B. mit 
Statinen bzw. mit PCSK9-Hemmern 
(5,6).

Ausführliche Informationen über 
LDL-Cholesterin findest Du hier.

HDL-Cholesterin

Im Blut wird Cholesterin gebunden an 
verschiedene sog. Lipoproteine trans-
portiert. Eines davon ist das HDL-Cho-
lesterin (Lipoproteine hoher Dichte, 
engl.: high density lipoprotein). Sie 
transportieren überschüssiges Choles-
terin von den Zellen zurück zur Leber, 
über die das überschüssige Cholesterin 
ausgeschieden werden kann (7). Ein 
hoher Gehalt an HDL-Cholesterin be-
deutet also eine effiziente „Choleste-
rinentsorgung“. Deshalb wird es auch 
das „gute“ Cholesterin genannt (3).
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Wann ist mein HDL-Cholesterinwert er-
niedrigt?

Die HDL-Cholesterinspiegel liegen bei Frauen durchschnittlich 
um ein Drittel höher als bei Männern (2). Als Mann sollte Dein 
HDL-Cholesterinwert über 40 mg/dl liegen, als Frau über 50 
mg/dl (5).

Was ist zu tun, wenn mein HDL-Choleste-
rinwert zu niedrig ist?

Um Deinen HDL-Cholesterinwert zu erhöhen, solltest Du 
generell immer in erster Linie Deinen Lebensstil gesünder ge-
stalten. Maßnahmen wie körperliche Bewegung, Raucherent-
wöhnung und Gewichtsreduktion bei Übergewicht gehen in der 
Regel mit einem Anstieg der HDL-Cholesterinspiegel um 10 bis 
20 % einher (4).

Wird Dein HDL-Cholesterin mithilfe des gesunden Lebensstils 
nicht auf das gewünschte Maß erhöht, wird Dein Arzt in der 
Regel eine medikamentöse Therapie in Betracht ziehen. Dafür 
stehen dem Arzt verschiedene Wirkstoffklassen zur Verfügung. 
Unklar ist bislang, ob und in welchem Ausmaß die mit dem 
Einsatz solcher Wirkstoffe verbundene Senkung des Arteriosk-
lerose-Risikos auf deren HDL-cholesterinsteigernde Wirkung 
zurückzuführen ist (5).

Triglyceride

Triglyzeride sind die Hauptbestandteile der Fette in der 
Nahrung und im Körper. Sie bestehen aus einem Glyce-
rin-Molekül und drei Fettsäuren. Wenn der Gehalt an 
Triglyzeriden im Blut zu hoch ist, spricht man von einer 
Hypertriglyceridämie. Das kann erblich bedingt sein, ist 
aber meistens eine Folge von Übergewicht, Diabetes oder 
übermäßigem Alkoholkonsum. Neben einem zu hohen 
Blutcholesteringehalt bedeuten auch hohe Triglycerid-
werte nicht selten ein erhöhtes Herzinfarktrisiko (3).

Wann ist mein Triglyceridwert er-
höht?

Dein Triglyceridwerte sollte unter 150 mg/dl liegen (5). So 
steht es auch in den neueren europäischen Leitlinien: Es 
gibt zwar keinen Zielwert, allerdings indiziert ein Trig-
lyceridwert von unter 150 mg/dl ein geringes Risiko; ein 
oberhalb der Grenze liegender Wert spricht dafür, andere 
Risikofaktoren zu überprüfen (6). Es wird vermutet, dass 
ein Triglyceridspiegel von über 200 mg/dl das koronare 
Risiko erhöht (5), insbesondere in Kombination mit einem 
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niedrigen HDL-Cholesterinwert von 
unter 40 mg/dl bei Männern und 
unter 50 mg/dl bei Frauen.

Was ist zu tun, wenn 
mein Triglyceridwert 
erhöht ist?

Um Deinen Triglyceridwert zu 
senken, solltest Du generell immer 
in erster Linie Deinen Lebensstil ge-
sünder gestalten. Triglyceridsenkend 
wirken eine Gewichtsreduktion bei 
Übergewicht, regelmäßige körper-
liche Bewegung, eine herzgesunde 
Kost (insbesondere eine deutliche 
Einschränkung des Alkoholkon-
sums, die vermehrte Aufnahme von 
Omega-3-Fettsäuren vor allem über 
Fettfisch sowie die eingeschränkte 
Zufuhr von Zucker, zuckerhaltigen 
Lebensmitteln und Zuckeraustausch-
stoffen) (5).

Wird Dein Triglyceridwert mithilfe 
des gesunden Lebensstils nicht auf 
das gewünschte Maß gesenkt, wird 
Dein Arzt in der Regel eine medika-
mentöse Therapie in Betracht ziehen. 
Bei einer kombinierten Hyperlipidä-
mie, d.h. der gleichzeitigen Erhöhung 
von LDL-Cholesterin- und Triglyce-
ridwerten, ist das primäre Ziel eine 
Senkung des LDL-Cholesterinspie-
gels. Werden die LDL-Zielwerte er-
reicht und die Triglyceridwerte liegen 
bei ≥ 200 mg/dl, sollte auch eine Sen-
kung der Triglyceride erfolgen (5).

Möchtest Du mehr über Triglyceride 
erfahren? Dann findest Du hier und 
hier weitere Informationen.

Wir hoffen, Dir durch die Auflistung 
der wichtigsten Empfehlungen aus 
den gängigen deutschen, europä-
ischen sowie US-amerikanischen 
Leitlinien ein wenig Orientierung im 
Dschungel der Blutlipide gegeben zu 
haben. 

Wenn Du noch Fragen hast oder Du 
nicht sicher bist, was die hier ge-
nannten Informationen für Dich be-
deuten, sprich‘ am besten mit Deinem 
Arzt darüber. Er kennt Dich und ggf. 
Deine Krankengeschichte und wird 
wissen, was in Deinem Fall zu tun ist. 
Ansonsten geben wir Dir schon einen 
kleinen Ausblick zum nächsten Herz-
helfer, der Fortsetzung dieses Herz-
helfers. Es wird um weitere wichtige 
Risikofaktoren gehen, und zwar um 
Blutdruck, BMI und Nüchtern-Blutg-
lucose. Sei gespannt!
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