Natiirliche Beeinflussung des mit einem erhéhten Cholesterinwert
einhergehenden Risikos

Eine natlrliche Senkung des Cholesterinspiegels ist moglich. Immer lohnt es sich: der
mogliche Benefit liegt statistisch oberhalb des moglicherweise genetisch
determinierten Risikos.

Nicht jeder erhohte Cholesterinwert fiihrt zu einer GefalRerkrankung: Ein erhohter
Cholesterinwert allein ist nicht immer ausschlaggebend fiir die Entwicklung von
GefalRerkrankungen. Oft spielen mehrere Risikofaktoren eine Rolle, die zusammen
eine unginstige Konstellation fir die GefaBwande schaffen. Zu diesen Risikofaktoren
gehoren:

Rauchen: Schadigt die BlutgefalRe und erhoht das Risiko fiir Atherosklerose.
Entziindungen: Chronische Entziindungen konnen die GefaBwande schadigen.
Familidare Belastung: Eine familidare Vorgeschichte von Herzinfarkten, Stents
oder Bypassen erhoht das Risiko.

e Cholesterin-unabhingige Blutfaktoren: Faktoren wie Lipoprotein(a) (Lpa) und
Homocystein kdnnen ebenfalls das Risiko erhohen.

e Ernahrung: Eine fleischlastige, zuckerhaltige oder einseitige Ernahrung kann
das Risiko erhéhen.

e Diabetes: Erhoht das Risiko fiir GefaRBerkrankungen erheblich.
Alter und Degeneration: Mit zunehmendem Alter steigt das Risiko fiir
Gefallerkrankungen.

e Weitere unbekannte oder unentdeckte Faktoren: Zum Beispiel Schlafapnoe.



Erganzende MalRnahmen zur Cholesterinsenkung

Beeinflussung des Cholesterin-Stoffwechsels

e Pflanzensterine/-stanole: Kommen in Nussen, Samen, Pflanzendlen und angereicherten
Lebensmitteln vor; hemmen die Aufnahme von Cholesterin im Darm.
Sojaprodukte: Isoflavone und Eiweil aus Soja kdnnen LDL senken.
Artischockenextrakt: Fordert die Gallensaurebildung und kann den Cholesterinspiegel leicht
senken.

Ballaststoffe & funktionelle Lebensmittel

o Flohsamenschalen: Besonders reich an |6slichen Ballaststoffen, wirken dhnlich wie
Hafer-Glucane.

e Hiilsenfriichte: Bohnen, Linsen, Kichererbsen — senken LDL durch Ballaststoffe und
pflanzliches Eiweils.

e Niisse: Mandeln, Walnisse, Pistazien — reich an ungesattigten Fettsauren und sekundéaren
Pflanzenstoffen.

Gesunde Fette & Ole

e Omega-3-Fettsdauren: Besonders aus fettem Fisch (Lachs, Makrele, Hering) oder Algendl;
senken Triglyzeride und wirken entziindungshemmend.
e Avocado: Reich an einfach ungesattigten Fettsduren, gunstig fiir HDL/LDL-Verhaltnis.

Einfluss auf Energieumsatz & Stoffwechsel

e Capsaicin (Chili): Kann den Energieverbrauch leicht erhdhen und die Fettverbrennung
stimulieren.
Kurkuma (Curcumin): Entzindungshemmend, unterstitzt GefaRgesundheit.
Ingwer: Fordert Kreislauf und Stoffwechsel, antioxidativ.

Weitere Wirkweisen

o Polyphenole aus Beeren: Heidelbeeren, Himbeeren, Granatapfel — antioxidativ und
gefallschitzend.
Dunkle Schokolade (mind. 70 % Kakao): Reich an Flavanolen, in MalRen positiv flir GefaRe.
Mediterrane Ernahrung allgemein: Kombination aus Gemise, Obst, Vollkorn, Fisch, Olivendl
—in Studien (z. B. Predimed) mit deutlicher Risikosenkung fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Bewegung & Lebensstil



RegelmaRiger Ausdauersport: Senkt LDL, erhoht HDL, verbessert Gefa3funktion.
Krafttraining: Unterstiitzt Stoffwechsel und Fettverbrennung.
Gewichtsreduktion bei Ubergewicht: Schon 5-10 % weniger Kérpergewicht kénnen LDL
deutlich senken.

e Stressabbau: Yoga, Meditation, Atemiibungen — Stresshormone beeinflussen
Fettstoffwechsel.

o Rauchstopp: Erhoht HDL und verbessert Gefallgesundheit.

= Weiterfiihrend

e Biicher: Neben Erndhrungskompass von Bas Kast auch How Not to Die von Michael Greger fir
wissenschaftlich fundierte Ernahrungstipps.

e Beratung: Eine individuelle Erndhrungsberatung oder Herz-Kreislauf-Check beim Arzt kann
helfen, die MaRnahmen optimal anzupassen.



Statine: Senkung des Cholesterinwertes und des Risikos fir
Herzinfarkt und Schlaganfall

Wann sind Statine sinnvoll?

Nicht jeder erhohte Cholesterinwert muss gesenkt werden: Die Entscheidung zur
Senkung des Cholesterins hangt vom Gesamtrisiko des Patienten ab. Wenn jedoch
bei einem GefaBcheck eine bestehende Gefalerkrankung (wie Verkalkung oder
Atherosklerose) festgestellt wird, wird oft eine medikamentose Therapie empfohlen.

Vorteile der Statintherapie

Die Wirkung von Cholesterinsenkern, insbesondere Statinen, auf die Reduktion von Todesfallen,
Schlaganfallen und Herzinfarkten ist gut dokumentiert. Hier sind einige allgemeine Zahlen basierend
auf wissenschaftlichen Studien:

Todesfalle: Eine Statintherapie kann das Risiko fiir Todesfalle durch kardiovaskulare Ursachen um
etwa 20-25% pro Jahr senken.

Schlaganfalle: Das Risiko flr Schlaganfalle kann durch die Senkung des LDL-Cholesterins um etwa 22%
pro 1 mmol/I (etwa 38,7 mg/dl) gesenkt werden.

Herzinfarkte: Das Risiko fiir Herzinfarkte kann ebenfalls um etwa 20-25% pro Jahr reduziert werden.

Das bedeutet, dass bei 1000 Menschen mit hohem Cholesterinwert, die Statine einnehmen, etwa
10-20 kardiovaskulare Todesfalle pro Jahr verhindert werden kdnnten.

e Reduktion des Herzinfarktrisikos: Statine konnen das Risiko eines Herzinfarkts
um etwa 25% senken1.

e Reversibilitdt von Stenosen: Bei langfristiger Einnahme kdnnen Stenosen
teilweise reversibel sein2.

e Dauereinnahme: Statine miissen in der Regel dauerhaft eingenommen werden,
um ihre Wirkung zu entfalten.

e Wirkmechanismus: Statine hemmen die Cholesterinsynthese in der Leber, was
zu einer Senkung des Gesamt- und LDL-Cholesterins fihrt.

Nebenwirkungen

e Muskelschmerzen: Eine haufige Nebenwirkung, die bei ungewohnlichen
sportlichen Belastungen verstarkt auftreten kann. Es wird empfohlen, bei
Auftreten von Muskelschmerzen eine Pause einzulegen und den Blutzucker zu
kontrollieren



https://herzstiftung.de/ihre-herzgesundheit/gesund-bleiben/cholesterin/statine-irrtuemer
https://herzstiftung.de/ihre-herzgesundheit/gesund-bleiben/cholesterin/statine-irrtuemer
https://www.patienten-information.de/kurzinformationen/statine
https://www.patienten-information.de/kurzinformationen/statine
https://bing.com/search?q=Statine+Wirkung+und+Risikofaktoren
https://bing.com/search?q=Statine+Wirkung+und+Risikofaktoren
https://www.aerzteblatt.de/archiv/234041/Statine-Neue-Gesundheitsinfo
https://www.aerzteblatt.de/archiv/234041/Statine-Neue-Gesundheitsinfo
https://www.aerzteblatt.de/archiv/234041/Statine-Neue-Gesundheitsinfo

weitere Informationen:

https://herzstiftung.de/ihre-herzgesundheit/gesund-bleiben/cholesterin/statine-irrtuemer

https://www.aerzteblatt.de/archiv/204529/Cholesterinsenker-Statine-in-stetem-Diskurs
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