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LDL-CHOLESTERIN
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DAS SOLLTEST DU UBER LDL-CHOLESTERIN WISSEN

Im Blut wird Cholesterin gebunden
an verschiedene Lipoproteine trans-
portiert. Das Lipoprotein mit dem
hochsten Cholesterinanteil nennt
sich LDL-Cholesterin (1). Wenn zu
viel LDL-Cholesterin im Blut ist, wird
es unter bestimmten Bedingungen

in der Arterienwand abgelagert und
erhoht das Risiko fiir Herzinfarkt und
Schlaganfall. Deshalb wird LDL-Cho-
lesterin auch als das ,schlechte”
Cholesterin bezeichnet (2).

Wann ist mein LDL-Cho-
lesterinwert erhoht?

Ob Dein LDL-Cholesterinwert zu
hoch ist, hingt von Deinem Herz-
infarktrisiko ab. Dein Herzinfarkt-
risiko kannst Du mithilfe der PRO-
CAM-Tests hier bestimmen. Dein
Herzinfarktrisiko wird Dir auflerdem
angezeigt, wenn Du Dein Herzalter
mithilfe unseres Herzalter-Tests hier
abschitzen lisst.

Fur LDL-Choleste-
rin galten lange die
folgenden Grenzwerte
(3,4):

. Personen mit hohem Herz-
infarktrisiko (>20%in 10
Jahren): < 100 mg/dl

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

. Personen mit niedrigem
Herzinfarktrisiko (<10 %
in 10 Jahren): < 160 mg/dl

Mittlerweile gibt es aktuelle europi-
ische Leitlinien, in denen niedrigere
Zielwerte fiir LDL-Cholesterin ange-
geben werden (5). Die dort zugrunde
gelegte Risikoabschitzung basiert auf
dem sog. SCORE-Wert, einem Modell
zur Abschitzung des kardiovaskuli-
ren Risikos der Europiischen Gesell-
schaft fiir Kardiologie. Mehr Infor-
mationen zu dem SCORE-Wert und
die Risikotabellen findest Du unter
diesem Link.

e sehr hohes Risiko!
(Primir-/Sekundirprivention):
> 50 %-ige Reduktion vom Aus-
gangswert, Zielwert: < 55 mg/dl

¢ hohes Risiko:
> 50 %ige Reduktion vom Aus-
gangswert, Zielwert: < 70 mg/dl

e nmittleres Ristiko:
<100 mg/dl

e niedriges Risiko:
< 116 mg/dl

Was ist zu tun, wenn
mein LDL-Cholesterin-
wert zu hoch ist?

Um Deinen LDL-Cholesterinwert zu
senken, solltest Du generell immer
in erster Linie Deinen Lebensstil
gesiinder gestalten. LDL-choleste-
rinsenkend wirken insbesondere eine

herzgesunde Erndhrung, regelma-
Rige korperliche Bewegung und eine

Gewichtsreduktion bei Ubergewicht.
Wird Dein LDL-Cholesterinwert mit-
hilfe eines gesunden Lebensstils nicht

auf das gewiinschte Maf gesenkt,
wird Dein Arzt in der Regel eine

medikament6se Therapie in Betracht
ziehen, z.B. mit Statinen bzw. mit
PCSK9-Hemmern (4,5).

!SCORE von > 10 % fiir das 10-Jah-
res-Risiko fiir eine todliche kardiovas-
kulire Frkrankung oder einschligige
Erkrankung (5)


https://www.assmann-stiftung.de/herzinfarkt-khk/
https://www.assmann-stiftung.de/schlaganfall-vorhofflimmern/
https://www.assmann-stiftung.de/procam-tests/
http://www.herzalter-bestimmen.de/
https://www.escardio.org/Education/Practice-Tools/CVD-prevention-toolbox/SCORE-Risk-Charts
https://www.assmann-stiftung.de/gesunde-ernaehrung/
https://www.assmann-stiftung.de/bewegung/
https://www.assmann-stiftung.de/bewegung/
https://www.assmann-stiftung.de/uebergewicht-und-adipositas/ernaehrungsumstellung/
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https://www.herzalter-bestimmen.de/das-herz-reporting/

EINEM ERHOHTEN LDL-CHOLESTERINWERT

VORBEUGEN ODER ENTGEGENWIRKEN:

DAS SIND DIE BESTEN TIPPS FUR EINEN GESUNDEN
LEBENSSTIL UND EINE AUSGEWOGENE ERNAHRUNG

Erhalte oder erreiche
Dein Normalgewicht.

Fiir Dich als iibergewichtige Person
mit einem erhohten LDL-Cholesterin
ist Gewichtsreduktion die wichtigste
Mafdnahme, um Deine Blutfette in
den Griff zu bekommen. Uberge-
wicht begiinstigt unter anderem die
Entwicklung von Fettstoffwechselsto-
rungen, Diabetes mellitus, Bluthoch-

druck und Gicht. Eine Gewichtsnor-
malisierung wirkt sich daher giinstig
auf erh6hte Blutfette und andere
Risikofaktoren fiir Herz-Kreislauf-Er-
krankungen aus. Mehr zum Thema
Gewichtsreduktion findest Du hier
auf unserer Stiftungswebsite sowie in
unserem Herzhelfer zu diesem Thema

(hier klicken).
Bleibe in Bewegung.

Schon drei bis vier Einheiten Ausdau-
ersport pro Woche, die jeweils 40 Mi-
nuten dauern, haben einen positiven
Effekt auf Deine Blutfette (6). Dabei
ist egal, ob Du im Alltag kérperlich
aktiv bist, also z.B. im Garten arbei-
test, oder joggen gehst. Die regel-
miflige Bewegung regt auflerdem
Deinen Stoffwechsel an und kann so
eine eventuelle Gewichtsabnahme
unterstiitzen. Mehr Informationen
zur Bewegung als Teil eines gesunden
Lebensstils findest Du hier.

Iss’ vor allem pflanz-
liche Lebensmittel.

Dazu zihlen Obst, Gemiise, Vollkorn-
getreide, Hiilsenfriichte und Niisse.
Ein hoher Verzehr dieser pflanzli-
chen, unverarbeiteten Lebensmittel

geht mit einem niedrigeren Risiko
fiir koronare Herzkrankheit ein-

her (7). AuRerdem sind sie allesamt
ballaststoffreich. Das hat viele ge-
sundheitliche Vorziige: Ballaststoffe
wirken cholesterinsenkend, sittigen
lange und beugen verschiedenen
Magen-Darm-Erkrankungen vor (8).
Besonders empfehlenswert sind die
Lebensmittel, die reich an den soge-
nannten loslichen Ballaststoffen sind,
also Obst, Gemiise, Hafer und Bohnen.

Aber die pflanzlichen, unverarbeite-
ten Lebensmittel konnen noch mehr:
Sie liefern Dir neben Ballaststoffen
auch viele Vitamine, Antioxidantien,
Mineralstoffe und sekundire Pflan-
zenstoffe — gesiinder geht’s kaum!

Iss’ ausreichend Fett —
aber das Richtige!

Wir essen zu viele gesittigte Fettsiu-
ren, die unseren LDL-Cholesterin-
spiegel im Blut in die Hohe treiben.
Hauptsichlich nehmen wir sie mit
den beriichtigten ,versteckten“ Fetten
auf, die vor allem in fetter Wurst und
Kise, Streichfetten, Sahne, fettrei-
chem roten Fleisch, fettigen Siiflig-
keiten und Backwaren sowie salzigen
Snacks vorkommen. Auch von den
trans-Fettsiuren, die vor allem in
Produkten mit gehirteten Fetten vor-
kommen, essen wir zu viel (2).

Also lautet die Devise: Runter mit
den versteckten und festen Fetten!
Das heifdt: fettarme Milchprodukte,
mageres Fleisch, Gefliigel und Fisch.
Aber keine Sorge: Eine herzgesunde
Ernihrung muss nicht fettarm sein,
im Gegenteil: Von den richtigen Fet-

ten diirfen wir sogar mehr essen, als

wir es gegenwirtig tun (2).

Wihrend uns gesattigte Fettsduren,
trans-Fettsiuren und versteckte Fette,
die meist in tierischen Produkten
vorkommen, nicht sonderlich guttun,
sind ungesittigte Fettsiuren duflerst
herzgesund. Sie befinden sich beson-
ders reichlich in Oliven- und Rapsél.
Natiirlich sollten Deine Speisen nicht
in Ol ertrinken, aber zwei bis drei
Essloffel am Tag diirfen es schon
sein. Anstatt Dein Brot mit Butter zu
bestreichen, solltest Du es also lieber
in ein gutes Olivendl tunken, wie es
in den Mittelmeerlidndern {iblich ist.
Auch Niisse sind reich an den herz-
gesunden Fettsduren und eignen sich
daher als Beigabe zu Deiner Mahlzeit
oder als Snack fiir zwischendurch
(siehe auch unseren Herzhelfer mit
dem Titel , Fett ist nicht gleich Fett*
hier). Grundsitzlich gilt: Fliissige

Ole sind gesiinder als feste Fette und
pflanzliche Fettquellen gesiinder als
tierische. Natiirlich gibt es auch davon
Ausnahmen, aber als grobe Faustregel
kannst Du Dir diese beiden Kriterien

merken (das kannst Du auch in diesem

Blogbeitrag nachlesen) (2).

Eine cholesterinarme Er-
nahrung lohnt sich dop-
pelt.

Lange Zeit hat man zur Senkung
erhéhter Cholesterinwerte vor allem
eine cholesterinarme Kost empfoh-
len. Inzwischen gilt aber, dass der
LDL-Cholesterinwert sehr viel stirker
von den gesittigten Fettsiuren als
vom Nahrungscholesterin selbst
erh6ht wird. Deshalb steht in den heu-


https://www.assmann-stiftung.de/diabetes-mellitus/
https://www.assmann-stiftung.de/bluthochdruck/
https://www.assmann-stiftung.de/bluthochdruck/
https://www.assmann-stiftung.de/uebergewicht-und-adipositas/ernaehrungsumstellung/
https://www.herzalter-bestimmen.de/wp-content/uploads/2020/07/Meinherzhelfer_10_Juli_200630.pdf
https://www.herzalter-bestimmen.de/keine-zeit-fuer-sport/
https://www.herzalter-bestimmen.de/keine-zeit-fuer-sport/
https://www.assmann-stiftung.de/bewegung/
https://www.herzalter-bestimmen.de/wp-content/uploads/2020/01/4_Herzgesund-essen_Fett-ist-nicht-gleich-Fett.pdf
https://www.herzalter-bestimmen.de/fette-2/
https://www.herzalter-bestimmen.de/fette-2/

tigen Empfehlungen die Verringerung
der gesittigten Fette im Vordergrund.
Trotzdem wird in den internationalen
Leitlinien nach wie vor eine Begren-
zung der Cholesterinzufuhr empfohlen.
Allerdings wird die Cholesterinzufuhr
automatisch vermindert, wenn weni-
ger fettreiche tierische Lebensmittel
gegessen werden, denn bei ihnen sind
gesittigte Fettsduren und Cholesterin
praktisch vergesellschaftet. Choleste-
rinreich sind vor allem Eidotter und
Innereien wie Leber und Niere (9).

Zusammengefasst gilt:
Orientiere Dich an Er-
nahrungsmustern wie der
mediterranen Ernahrung.

Die traditionelle Mittelmeerkost ist eine
wunderbare Ernihrungsweise, um das
LDL-Cholesterin auf ein Normalmaf} zu
senken. Aber nicht nur in diesem Fall
wirkt sie Wunder, nein - sie ist auch als
herzgesunde Kost im Allgemeinen wis-
senschaftlich vielfach belegt und kann
uneingeschrinkt empfohlen werden
(10,11). Wenn Du Dich fiir die mediterra-
ne Ernidhrung interessierst, kannst Du
hier in unserem passenden Herzhelfer
stobern.

Wenn Du Deine Erndhrung umstellen
mochtest, kann es also fiir Dich dop-
pelt hilfreich sein, Dich dafiir an der
mediterranen Kost zu orientieren. Denn
neben ihren positiven Auswirkungen
auf die Herzgesundheit fillt es Men-
schen ohnehin leichter, ihre Erndhrung
umzustellen, wenn sie sich dafiir an
Ernihrungsmustern wie der mediter-
ranen Kost orientieren (10). Nicht der
Konsum einzelner empfohlener Lebens-
mittel, sondern der Wandel hin zu einer
gesunden Ernihrungsweise mitsamt

all seinen Nahrungsbestandteilen und
einer schonenden Zubereitungsart wird
Dir und Deiner Gesundheit guttun (12).
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