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Cholesterin ganzheitlich verstehen

Warum dieser Stoff wichtig ist — und wann er zur Belastung werden kann
Cholesterin wird oft nur mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen und verengten Gefal3en in Verbindung
gebracht. Dabei ist Cholesterin zunachst nichts Schadliches, sondern ein lebenswichtiger Stoff, den Dein
Kérper jeden Tag braucht. Entscheidend ist nicht, ob Cholesterin vorhanden ist, sondern ob die
Blutfette im Gleichgewicht sind und wie gut Dein Stoffwechsel insgesamt arbeitet.

Wer Cholesterin besser versteht, kann auch Gesundheitsrisiken besser einordnen. So wird klar, warum
nicht nur die Erndhrung, sondern auch Bewegung, Kérpergewicht, Rauchen, Alkohol und Veranlagung
eine wichtige Rolle spielen.

Was Cholesterin eigentlich ist

Cholesterin ist ein fettdhnlicher Stoff. Dein Kérper bendtigt ihn als natirlichen Baustein fir viele
wichtige Prozesse. Ein grolRer Teil des Cholesterins wird in der Leber selbst hergestellt. Nur ein kleinerer
Teil stammt direkt aus der Nahrung.

Das bedeutet: Ein erhohter Cholesterinwert entsteht nicht nur durch bestimmte Lebensmittel.
Vielmehr hangt er eng mit Deinem gesamten Stoffwechsel zusammen. Deshalb lohnt es sich, das
Thema ganzheitlich zu betrachten.

Welche Aufgaben Cholesterin im Korper hat

Cholesterin erfiillt mehrere lebenswichtige Aufgaben. Es ist ein Bestandteil jeder Korperzelle und hilft
dabei, die Zellwande stabil und funktionsfahig zu halten. Ohne Cholesterin kénnten Deine Zellen nicht
richtig arbeiten.

Aufllerdem braucht Dein Korper Cholesterin, um wichtige Hormone zu bilden. Dazu gehdren unter
anderem Sexualhormone wie Ostrogen und Testosteron sowie das Stresshormon Cortisol. Auch
Vitamin D wird auf dieser Grundlage gebildet. Hinzu kommt, dass Cholesterin flr die Herstellung von
Gallensdauren benétigt wird, die bei der Verdauung von Fetten helfen.

Daran wird deutlich: Cholesterin ist kein Feind, sondern ein notwendiger Stoff fir Gesundheit und
Stoffwechsel.

LDL, HDL und Triglyzeride — was der Unterschied ist
Wenn liber Cholesterin gesprochen wird, tauchen fast immer die Begriffe LDL, HDL und Triglyzeride auf.
Diese Werte gehdren zu den wichtigsten Blutfetten.

LDL — das Cholesterin mit Risiko

LDL wird oft als ,,schlechtes” Cholesterin bezeichnet. Ganz genau genommen ist LDL aber kein
Cholesterin an sich, sondern ein Transportteilchen. Es bringt Cholesterin von der Leber zu den
Korperzellen.

Wichtig ist dabei: LDL ist nicht gleich LDL. Es gibt unterschiedliche LDL-Varianten. Besonders unglinstig
gelten die kleinen, dichten LDL-Partikel, auch sdLDL genannt. Sie werden als starker gefabelastend
angesehen, weil sie leichter in die GefaBwand eindringen kénnen und langer im Blut verbleiben.
Deshalb richtet sich der Blick heute nicht nur auf die Menge des LDL, sondern auch auf die Art der LDL-
Partikel.

Wenn der Verdacht auf ein ungiinstiges LDL-Muster besteht, kann zusatzlich zum normalen Lipidprofil
eine erweiterte Labordiagnostik sinnvoll sein. Im Labor wird dies je nach Anbieter meist als sdLDL-C
oder Small Dense LDL Cholesterol bezeichnet. Ergdnzend kdnnen ApoB und bei Bedarf eine LDL-
Partikelmessung (LDL-P) weitere Hinweise auf das tatsdchliche Risiko geben
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sdLDL — das ungiinstige LDL-Cholesterin

Besonders ungiinstig gelten die kleinen, dichten LDL-Partikel (sdLDL), weil sie als starker atherogen
angesehen werden. Solche Partikel kdnnen leichter in die Gefdalwand eindringen und langer im Blut
zirkulieren. Labore bieten dafir teils eine direkte Messung als ,,Small Dense LDL Cholesterol” oder
,SdLDL-C” an.

Diagnostik von sdLDL
Wenn genauer eingeschétzt werden soll, wie unglinstig das LDL-Muster ist, kann neben dem normalen
Lipidprofil eine erweiterte Diagnostik sinnvoll sein. Direkt messbar ist sdLDL je nach Labor meist unter
den Bezeichnungen sdLDL-C, small dense LDL cholesterol oder Small Dense Low Density Lipoprotein
Cholesterol.
Ergdnzend kann auch Apolipoprotein B (ApoB) hilfreich sein. ApoB zeigt die Gesamtzahl der
atherogenen Partikel an und kann besonders dann zusatzliche Informationen liefern, wenn LDL-
Cholesterin, Triglyzeride, Ubergewicht oder Diabetes den Stoffwechsel bereits beeinflussen.
Je nach Labor wird aulRerdem eine LDL-Partikelmessung angeboten, oft als LDL-P oder im Rahmen
eines NMR LipoProfile. Damit lasst sich die Zahl der LDL-Partikel genauer beurteilen als mit dem
normalen LDL-C allein.
Fiir die Praxis kannst Du die Laborbezeichnungen so nennen:

o Lipidprofil / Lipidpanel: Gesamtcholesterin, LDL-C, HDL-C, Triglyzeride

e sdLDL-C oder Small Dense LDL Cholesterol

e Apolipoprotein B (ApoB)

e optional LDL-P / LDL particle number

e optional NMR LipoProfile

e oft zusatzlich sinnvoll: non-HDL-Cholesterin und Lp(a) zur erweiterten Risikoeinordnung.

HDL - die schiitzende Transportform

HDL wird haufig als ,,gutes” Cholesterin bezeichnet. Auch hier handelt es sich um eine Transportform.
HDL hilft dabei, Gberschiissiges Cholesterin aus Geweben und GefdRen wieder zurlick zur Leber zu
bringen. Dort kann es weiterverarbeitet oder ausgeschieden werden.

Ein hoherer HDL-Wert gilt meist als glinstig. Deshalb wird HDL oft als schitzender Faktor angesehen.
Besonders regelmalige Bewegung kann helfen, den HDL-Wert zu verbessern.

Triglyzeride — gespeicherte Energie im Blut

Triglyzeride sind sogenannte Neutralfette. Sie dienen dem Korper als Energiereserve. Wenn Du mehr
Energie aufnimmst, als Du verbrauchst, speichert der Kérper diesen Uberschuss unter anderem in Form
von Triglyzeriden.

Erhohte Triglyzeride konnen ein Hinweis darauf sein, dass der Stoffwechsel (iberlastet ist. Haufig
spielen dabei zu viel Zucker, stark verarbeitete Kohlenhydrate, Bewegungsmangel und Ubergewicht
eine Rolle. Auch die Leber ist eng daran beteiligt.
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Warum Cholesterin wichtig ist — aber auch problematisch werden kann
Cholesterin ist also unverzichtbar. Ohne Cholesterin kénnte Dein Kérper weder Zellen aufbauen noch
Hormone herstellen oder Fette richtig verdauen.

Trotzdem kann Cholesterin zum Problem werden, wenn die Werte dauerhaft aus dem Gleichgewicht
geraten. Vor allem ein zu hoher LDL-Wert iber langere Zeit ist unglinstig. Dann kann sich zusammen
mit Entziindungsprozessen und Gefallschaden das Risiko fur Ablagerungen in den Arterien erhdhen.
Die BlutgefaRe werden dadurch enger und weniger elastisch.

Wichtig ist deshalb, das Thema nicht zu vereinfacht zu sehen. Nicht ein einzelner Wert allein
entscheidet Gber das Risiko, sondern das Zusammenspiel von LDL, HDL, Triglyzeriden, Entziindungen,
GefaBgesundheit und Lebensstil.

Welche Rolle die Erndahrung spielt

Die Ernahrung hat groRen Einfluss auf Deine Blutfette. Dabei geht es nicht nur darum, méglichst wenig
Fett zu essen, sondern vor allem um die richtige Auswahl.

Unglinstig kdnnen vor allem groBe Mengen gesattigter Fettsduren sein, wie sie zum Beispiel in fettem
Fleisch, Wurst, Butter oder stark verarbeiteten Lebensmitteln vorkommen. Glinstiger sind ungesattigte
Fettsdauren, etwa aus Olivenol, Nissen, Samen und fettem Seefisch.

Sehr wichtig sind auBerdem ballaststoffreiche Lebensmittel. Apfel, Hiilsenfriichte und andere
pflanzliche Lebensmittel kdnnen dazu beitragen, Gberschiissiges Cholesterin im Darm zu binden und
seine Ausscheidung zu férdern.

Auch Zucker spielt eine groRRere Rolle, als viele denken. Wenn der Kérper zu viel Zucker und schnell
verfluigbare Kohlenhydrate aufnimmt, kann die Leber daraus vermehrt Triglyzeride bilden. Das belastet
den Fettstoffwechsel zusatzlich.

Welche Rolle Bewegung spielt

Bewegung gehort zu den wirksamsten natirlichen MaRnahmen fiir gesunde Cholesterinwerte.
RegelmalRige korperliche Aktivitat kann helfen, das schiitzende HDL zu erhéhen und den Stoffwechsel
insgesamt zu verbessern.

AuBerdem unterstitzt Bewegung den Blutzucker, den Blutdruck und die Fettverbrennung. Sie hilft dem
Korper, Cholesterin besser zu verwerten und iberschiissige Energie sinnvoll zu nutzen.

Schon regelmaRige Alltagsbewegung ist wertvoll. Noch glinstiger ist eine Kombination aus zligigem
Gehen, Radfahren, Schwimmen oder anderem Ausdauertraining und erganzendem Krafttraining.

Welche Rolle das Gewicht spielt

Vor allem Uberschiissiges Bauchfett belastet den Stoffwechsel. Es ist nicht nur ein Energiespeicher,
sondern kann auch entzlindliche Prozesse fordern. Dadurch steigt das Risiko, dass sich Blutfette
unglinstig verandern.

Schon eine moderate Gewichtsreduktion kann helfen, LDL und Triglyzeride zu verbessern und den
Korper insgesamt zu entlasten. Es geht dabei nicht um radikale Didten, sondern um eine dauerhaft
geslindere Lebensweise.

Welche Rolle Rauchen spielt

Rauchen schadigt die BlutgefaRe direkt. Gleichzeitig kann es das schiitzende HDL senken. Dadurch
verschlechtert sich die GefaRgesundheit gleich auf mehreren Wegen.

Wenn die GefaRwéande gereizt und geschadigt sind, kdnnen sich Fettablagerungen leichter entwickeln.
Ein Rauchstopp gehort deshalb zu den wichtigsten Schritten fir gesunde GefaRRe und ein besseres Herz-
Kreislauf-Risiko.
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Welche Rolle Alkohol spielt

Auch Alkohol kann den Stoffwechsel belasten. Vor allem die Leber spielt beim Umgang mit Cholesterin
und Triglyzeriden eine zentrale Rolle. Wenn sie regelmaRig stark belastet wird, kann sich das unglinstig
auf die Blutfettwerte auswirken.

Deshalb ist ein bewusster und zuriickhaltender Umgang mit Alkohol sinnvoll, besonders wenn bereits
erhohte Cholesterin- oder Triglyzeridwerte vorliegen.

Welche Rolle Vererbung spielt

Nicht jeder Mensch hat die gleichen Voraussetzungen. Da der Koérper einen groRen Teil des
Cholesterins selbst bildet, konnen erhohte Werte auch familidr bedingt sein.

Manche Menschen achten auf ihre Erndhrung und bewegen sich regelmiaRig, haben aber trotzdem
erhohte Cholesterinwerte. In solchen Fallen kann eine genetische Veranlagung eine wichtige Rolle
spielen. Das bedeutet jedoch nicht, dass ein gesunder Lebensstil unwichtig ware. Im Gegenteil: Gerade
dann bleibt er die entscheidende Grundlage.

Schlussimpuls

Cholesterin ist kein Stoff, den Du pauschal firchten musst. Es ist ein lebenswichtiger Bestandteil Deines
Kérpers. Entscheidend ist, wie gut Dein Stoffwechsel im Gleichgewicht ist und wie konsequent Du
Deine Gefadlle im Alltag schitzt.

Mit einer ausgewogenen Erndhrung, regelmaliger Bewegung, einem gesunden Kdrpergewicht und
dem Verzicht auf Rauchen kannst Du viel fir Deine Blutfette und Deine Herzgesundheit tun. Je besser
Du die Zusammenhange verstehst, desto bewusster und sicherer kannst Du gute Entscheidungen fir
Deine Gesundheit treffen.

Kurz zusammengefasst

Cholesterin ist ein lebenswichtiger Stoff, den Dein Korper fiir Zellen, Hormone, Vitamin D und die
Fettverdauung braucht. LDL kann problematisch werden, wenn zu viel davon im Blut vorhanden ist.
HDL wirkt eher schiitzend, weil es Gberschiissiges Cholesterin zurlick zur Leber transportiert.
Triglyzeride sind Neutralfette und steigen haufig bei ungiinstiger Erndhrung und Bewegungsmangel an.
Ernahrung, Bewegung, Gewicht, Rauchen, Alkohol und Vererbung beeinflussen die Werte gemeinsam.
Ein gesunder Lebensstil ist deshalb die wichtigste Grundlage fiir gesunde Blutfette und belastbare
GefaRe.



