
Gesundheit 

Freispruch für Cholesterin? 
von DipLHLFL-lng. Josef Galler 

Cholesterin steht nach wie vor im Schußfeld. 
Neuere Erkenntnisse relativieren jedoch die Be- 
deutung dieses Risikofaktors. 
Etwa die Hälfte aller Herz-Kreislauferkrankungen 
lassen sich auf die klassischen Risikofaktoren 
wie erhöhte Blutfette (Hyperlipidämie), Bluthoch- 
druck (Hypertonie), Rauchen, Übergewicht oder 
Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus) erklären. 

Als neuer Risikofaktor 
wurde in den letzten Jahren 
Homocystein, eine zelltoxi- 
sche Aminosäure, identifiziert. 

Dabei besteht eine Interak- 
tion mit Cholesterin über das 
sog. Low Density Lipoprotein 
(LDL), auch böses Cholesterin 
genannt. Homocystein begün- 
stigt die Oxidation von LDL zu 
einer besonders atherogenen 
Form. 

Bezüglich Cholesterin gilt, 
daß neben dem Gesamtchole- 
steringehalt (HDL + LDL) vor 
allem der Quotient aus Ge- 
samtcholesterin und HDL (= 
gutes Cholesterin) entschei- 
dend ist. 

Patienten mit Hyperchole- 
sterinämie erreichen jedoch 
durch Emährungsmaßnahmen 
nur eine Senkung des Cholester- 
inspiegels um höchstens 15 %. 

Cholesterinstoffwechsel 

Cholesterin ist eine fettahn- 
liche Substanz, die in der Le- 
ber gebildet und zum Teil auch 
mit der Nahrung (insbesondere 
Innereien, Eier) hfgenommen 
wird. Cholesterin ist eine le- 
benswichtige Substanz. 

Der gesunde Körper produ- 
ziert vorrangig in der Leber 
täglich je nach Bedarf 500- 
1.500 mg Cholesterin. Dazu 
kommen täglich 200-700 mg 

über die Nahrung, wobei ein 
Richtwert von 300 mg als Ori- 
entierung dienen sollte. Somit 
wird etwa ein Drittel des Cho- 
lesterins über tierische Nah- 
rungsmittel aufgenommen. 
Pflanzliche Nahrungsmittel 
sind cholesterinfrei. 

Zu geringe Cholesterinwer- 
te verringern die körpereigene 
Abwehrkraft und erhöhen das 
Risiko an Krebs zu erkranken, 
während zu hohe Werte das 
Auftreten von koronalen Her- 
zerkrankungen (Arteriosklero- 
se) fordern können. 

Cholesterin wirkt wasserab- 
stoßend und schützt so die Haut. 
Außerdem werden aus Chole- 
sterin die Gallensäuren, die 
Steroidhormone, die Sexualhor- 
mone und das Vitamin D gebil- 
det. Gallensäuren sind mengen- 
mäßig das wichtigste Abbau- 
produkt des Cholesterins. 

Endogene Chole- 
sterin bildung 

Ein erhöhter Cholesterin- 
Spiegel entsteht weniger 
emährungsbedingt durch äuße- 
re Chdlesterinzufuhr, als viel- 
mehr durch eine gesteigerte 
Cholesterinsynthese im Orga- 
nismus. So kann z.B. Insulin- 
mange1 (Zuckerkrankheit) ei- 
nen verringerten Cholesterin- 
abbau bewirken, oder 

Übergewicht die körpereigene 
Cholesterinsynthese steigern. 
Ernährungsmaßnahmen kön- 
nen den Cholesteringehalt 
max. um 5-15 % senken. Et- 
was besser ist der Erfolg bei 
erhöhten Werten an Triglyzeri- 
den. 

Gutes und böses 
Cholesterin 

Da Cholesterin nicht was- 
serlöslich ist, wird es im Blut 
gebunden an Eiweißkörper 
transportiert. Diese werden in 
der Leber produziert. Die 
wichtigsten Transportpartikel 
für das Cholesterin sind das 
sog. „böse" LDL (low density 
lipoprotein) und das „gute" 
HDL (high density lipopro- 
tein). Die LDL-Partikel sind 
für den Transport des Chole- 
sterins von der Leber zu den 
peripheren Körperzellen zu- 
ständig, während die HDL- 
Partikel für den Abtransport 
von überschüssigem Choleste- 
rin aus der Peripherie zustän- 
dig sind. HDL wird als gutes 
Cholesterin bezeichnet, weil es Produkte des norma- 
einer Ablagerung in den Ge- len Cholesterinstoff- 
faßen entgegenwirkt. * Wechsels 

CHOLESTERIN 

Geschlechts- 
hormone Corticosteroide 
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Tag 
Mittwoch 
Donnerstag 
Mittwoch 
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Mittwoch 
Donnerstag 
Donnerstag 
Donnerstag 
Mittwoch 
Donnerstag 
Donnerstag 
Donnerstag 
Mittwoch 
Donnerstag 
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Donnerstag 

Datum 
24. Februar 
25. Februar 
24. März 
25. März 
28. April 
29. April 
27. Mai 
19. August 
15. September 
16. September 
07. Oktober 
21. Oktober 
03. November 
04. November 
18. November 

Auftrieb 
Fleckvieh Stiere 

weibl. Tiere 
Pinzgauer Stiere 

weibl. Tiere 
Fleckvieh Stiere 

weibl. Tiere 
weibl. Tiere 
weibl. Tiere 

Fleckvieh Stiere 
weibl. Tiere 
weibl. Tiere 
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Fleckvieh Stiere 
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Herbststiermarkt. weibl. Tiere 
02. Dezember I weibl. Tiere 

Rassen 

FV-SE-PI 

PI-SE-FV 

FV-SE-PI 
PI-SB-FV 
PI-SE-FV 

FV-SE-PI 
FV-SB-PI 
PI-SE-FV 

Fleckvieh 
Pinzgauer 
FV-SB-PI 
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Höhere LDL-Konzentratio- 
nen von mehr als 135 mg/dl 
(< 3,5 mmol/l) im Blut können 
hingegen atherogen wirken. 

Sie treten auf infolge von 
Risikofaktoren bzw. bei gene- 
tischen Defekten (sog. familiä- 
re Hypercholesterinämie) oder 
sehr fettreicher Ernährung, ins- 
besondere in Verbindung mit 
einem Mangel an den antioxi- 
dativen Vitaminen A und E so- 
wie Selen. Ein hoher Gehalt an 
Homocystein kann zusätzlich 
die atherogene Wirkung von 
LDL fordern. 

Niedrige Konzentrationen 
an HDL (gutem Cholesterin) 
sind ebenfalls ein Risikofaktor. 
Die HDL-Konzentrationen 
sind beim männlichen Ge- 
schlecht niedriger als beim 
weiblichen. Im wesentlichen 
werden dafür die weiblichen 
Hormone verantwortlich ge- 
macht. Die geringere Zahl an 
Herzinfarkten bei Frauen vor 
der Menopause findet hier eine 
ihrer Erklärungen. 

Risikoabcchätzung 
und Maßnahmen 

Für die Abschätzung eines 
Infarktrisikos ist neben der Un- 
tersuchung des Gesamtchole- 
steringehaltes (HDL + LDL) 
vor allem der Quotient aus Ge- 
samtcholesterin und HDL ent- 
scheidend. 

Der HDL-Anteil sollte über 
35 mg/dl betragen und für die 
Bewertung des Verkalkungsri- 
sikos gilt, daß der Quotient aus 
Gesamt-Cholesterin und HDL 
unter 5 liegen soll. 

Ein Cholesterinspiegel von 
220 mg/dl bei einem gleichzei- 
tigen Anteil von 45 mg/dl an 
HDL und damit einem Quoti- 
enten von 4,s muß demnach 
noch kein Grund zur Beunruhi- 
gung für Menschen mittleren 
Alters sein. 

Ein Schwellenwert, der ei- 
nen Risikobereich von einem 

risikofreien Bereich trennt, 
existiert nicht. Umgekehrt 
können auch zu niedrige Cho- 
lesterinwerte (unter 180 mg/dl) 
die körpereigenen Abwehr- 
kräfte verringern. Man geht je- 
doch davon aus, daß bei Wer- 
ten über 200 mg/dl allmählich 
und bei Werten über 250 mg/dl 
(6,5 mmol/l) speziell in Ver- 
bindung mit weiteren Risiko- 
faktoren wie Hypertonie, Rau- 
chen, Übergewicht, Homocy- 
stinurie, Zuckerkrankheit ein 
echtes Risiko beginnt. 

Die Behandlungsbedürftig- 
keit wird somit nicht allein 
durch die Höhe des Gesamt- 
cholesterinwertes definiert (die 
Hälfte unserer Bevölkerung 
hat Werte über 200 mg/dl), 
sondern wesentlich durch die 
Höhe des HDL-Wertes und das 
Vorliegen weiterer Risikofak- 
toren. 

Triglyceride heißen auch 
Neutralfette und die Werte sind 
vor allem bei Diabetes melli- 
tus, Übergewicht, Gicht, Blut- 
hochdruck, Leber- und Nieren- 
Schäden, Entzündungen der 
Bauchspeicheldrüse sowie Al- 
koholmißbrauch erhöht. 

Bezüglich der Atheros- 
klerose haben sie nicht so 
große Bedeutung wie das Cho- 
lesterin. 

Eine leichte Erhöhung des 
Gesamtcholesteringehaltes ist 
nicht als Krankheit anzusehen. 

Zu einer Senkung des Ge- 
samtcholesteringehaltes bzw. 
einem Anstieg der „günstigen" 
HDL-Konzentrationen im Blut 
kann es bereits durch Aufgabe 
des Rauchens, teilweise auch 
durch Gewichtsabnahme und 
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Triglyceride - Normalwert bis 200 mgldl 

IStrom und Licht auf Almen 

* vom Älter 

„Wasserkraft nutzen ist bes- sam bei Hall in Tirol seit einmal sein sollte, auch damit praktisch eine unbe- 
ser als Umwelt verschmut- 1982 für Strom und Licht kleine Fehlfunktionen selbst grenzte Lebensdauer sind 
Zen!" Nach diesem Motto auf den Almen. Die Voraus- beheben. Bei der neuent- Vorteile, die überzeugen. 

setzung ist ein kleiner Bach. wickelten AFK-Turbotro- Überschüssige Energie wird 
Schon bei mäßigem Gefalle nic-Kompaktturbine wurde nicht vernichtet, sondern 
können Anton Felders bewußt auf eine komplizier- wird sinnvoll an verschiede- 

Strom erzeugen. Die Beson- 
derheit der Anlagen liegt in 
ihrer Einfachheit. Bergbau- 
ern und Almbesitzer, die 
Hauptkunden der AFK-Tur- 

Ges.m.b.H., können pro- 

gesteigerte körperliche Akti- 
vität kommen. 

Homocystein und 
Vi tam i nve rsorg u ng 

Homocystein begünstigt die 
Oxidation von LDL zu einer be- 
sonders atherogenen Form. Ho- 
mocystein ist eine schwefelhal- 
tige Aminosäure, die in der 
Nahrung nicht vorkommt. Ho- 
mocystein wird ausschließlich 
aus Methionin gebildet und im 
Stoffwechselkreislauf wieder 
zu Cystein abgebaut. Ein 
schneller und vollständiger Ab- 
bau ist nur bei guter Vitamin- 
Versorgung gewährleistet. 

Der Aufbau von Methionin 
benötigt Folsäure und Vitamin 
B12, der Abbau von Cystein 
Vitamin B6. Diese Vitaminab- 
hängigkeit im Homocystein- 
stofiechsel macht d;"e Bedeu- 
tung und ausreichende Versor- 
gung mit B-Vitaminen ver- 
ständlich. 

Zahlreiche Untersuchungen 
der letzten Jahre zeigen einen 
deutlichen Zusammenhang zwi- 
schen einer schlechten Versor- 

gung mit Folsäure, Vitamin B6 
und B12 und einem hohen Ho- 
mocystein-Blutspiegel. Unklar 
ist hingegen noch, wie hoch der 
wünschenswerte Homocystein- 
wert im Blut sein soll. 

Diskutiert werden Blut- 
spiegelkonzentrationen von Ca. 
15-20 ymol Homocystein/l 
Blut, wobei der Homocystein- 
Spiegel mit dem Alter ansteigt. 
Patienten mit sog. „Homocy- 
steinurie" weisen Gehalte bis 
zu 100 pmol/l auf. 

Ernährung und 
Cholesterin 

Wenngleich bei Hypercho- 
lesterinämien Ernährungsmaß- 
nahmen alleine oft keine genü- 
gende Lipidsenkung bewirken, 

so haben Emährungsempfeh- 
lungen weiterhin ihre Berech- 
tigung. 

Wesentliches Interesse bei 
der nichtmedikamentösen Be- 
einflussung der endogenen 
Cholesterinsynthese gilt heute 
den faserreichen Diäten, der 
Anpassung des Gesamtfett- 
konsums an den Bedarf, sowie 
einer ausreichenden Versor- 
gung an B-Vitaminen bzw. Vi- 
tamin A, C und E. 

Positiv auf den Cholester- 
inspiegel wirken natriumarme 
(salzarme) sowie vegetabile 
Rohkost. 

Knoblauch und Zwiebel be- 
sitzen aufgrund ihres Gehaltes 
an Allizin und Polysulfiden 
eine gewisse antiarterioskleroti- 

1 Gesamtcholesterin (mgldl) 
Normalbereich (90 %-Grenzen) 

180 
Normalwerte (Streube- 
reich) der Serumchole- 

sterinkonzentration 
beim gesunden Men- 

schen in Abhängigkeit 

210 (150-280) 
40-49 
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Cholesteringehalt ausgewählter 
Lebensmittel in mgll00 g 

Hirn 
Hühnerleber 
Hühnerei, 1 Stk. 
Butter 
Le berwurst 
Mayonaise, 80 % Fett 
Standardmargarine 
Wurst (Extra-, Speck-, Salami, 
Leberkäse, etc.) 
Käse, 50 % F.i.Tr. 
Eierteigwaren (Spaghetti) 
Kalbfleisch 
Schwein, Rind, Geflügel 
Fisch 
Magerkäse, bis 25 % F.i.Tr. 
Vollmilch, Joghurt, 3,6 % 
Magermilch, Joghurt 1 % 
Gemüse, Obst, Getreide 
Pflanzenöle 

2000 
550 
310 
240 
220 
140 
115 

100 
100 
95 
90 
70 
50 
30 
12 
4 
0 
0 

Ein Ei pro Tag erhöht den Cholesterinspiegel 
nicht (Wood, 1992) 

sche Wirkung, wodurch Chole- 
sterin leichter verestert und da- 
durch transportierbarer sowie 
die fibrinolytische Aktivität des 
Blutes gesteigert werden kann. 
Nachteilig auf die Fließeigen- 
schaft des Blutes können fett- 
und zuckerreiche Mahlzeiten 
bei gleichzeitigem Genuß von 
Alkohol und Nikotin wirken. 
Dabei können geringe Alkohol- 
mengen (U8 I Wein) den HDL- 
Schutzfaktor erhöhen, während 
höhere Mengen senkend wir- 
ken. Allein dadurch können in 
Verbindung mit einer gesteiger- 
ten körperlichen Aktivität leich- 
tere Hypercholesterinämien be- 
einflußt werden. 

Die Mechanismen für den 
cholesterinsenkenden Effekt 
faserreicher Diäten sind zwar 
noch nicht umfassend geklärt, 
doch Iäßt sich eine Verminde- 
rung der Cholesterinabsorption 
im Dünndarm, eine Zunahme 
der fäkalen Gallensäureaus- 
Scheidung, sowie eine Vermin- 

b. 
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derung der Cholesterinsynthe- 
sen in der Leber durch Faser- 
stoffe nachweisen. 

,,Gutes" und ,,schlech- 
tes" Fett 

Die vielfach alte Einteilung 
tierische Fette (= gesättigte 
Fette) sind schlecht und 
pflanzliche Fette (= ungesät- 
tigte Fette) sind gut, ist nicht 
haltbar. 

Richtig hingegen ist eine 
insgesamt fettreduzierte Kost. 
Die Gesamtfettzufuhr sollte in 
Abhängigkeit von der körperli- 
chen Tätigkeit 30-max. 35 % 
des Gesamtenergiebedarfes 
nicht übersteigen. Dieser Wert 
liegt in den Industrieländem 
nach wie vor bei 40-45 %, wo- 
bei vor allem den ,,versteck- 
ten" Fetten in Soßen, Würsten 
etc. mehr Aufmerksamkeit zu 
schenken ist. 

Hingegen wurde die 
Fettsäuren-Diskussion um die 
Bedeutung der cholesterinsen- 
kenden Wirkung hochungesät- 
tigter Fettsäuren wie z.B. Ome- 
ga 111-Fettsäuren sowie die 
cholesterinfordemde Wirkung 
einzelner gesättigter Fettsäuren 
wie Palmitin-, Myristin- und 
Laurinsäure nach dem „Natio- 
nal Cholesterol Education Pro- 
gramm (NCEP)" sowie der 
„Europäischen Arteriosklero- 
se-Gesellschaft (EAS)" deut- 
lich relativiert bzw. klarge- 
stellt. 

Gesättigte Fettsäuren wer- 
den nicht nur vom Menschen, 
sondern auch von Tieren und 
Pflanzen dringend benötigt und 
deshalb auch in relativ großen 
Mengen selbst synthetisiert. 

Entsprechend finden sich auch 
unterschiedliche Konzentratio- 
nen in allen tierischen und 
pflanzlichen Nahrungsfetten. 

In Pflanzenölen eher niedri- 
gere Konzentrationen von 5- 
10 % in Standardmargarine, 
Brat- und Milchfett mittlere 
Mengen von 20-40 % und in 
Kokus- und Palmkemfetten in 
Größenordnungen von 60-80 %. 

Die kurzkettigen gesättig- 
ten Fettsäuren wirken auf den 
Cholesterinspiegel neutral und 
die langkettige gesättigte 
Stearinsäure (typisch für das 
Rinderfett) senkt sogar den 
Cholesterinspiegel in einer 
Größenordnung, welche ver- 
gleichbar mit einigen ungesät- 
tigten Fettsäuren ist. 

Auch ungesättigte Fettsäu- 
ren sind im Milchfett zu über 
30 %, im Schweinefett zu über 
50 % und im Geflügelfett so- 
gar zu rund 70 % enthalten. 
Aus der Tatsache, daß drei ge- 
sättigte Fettsäuren (Laurin-, 
Myristin- und Palmitinsäure) 
individuell unterschiedlich den 
LDL-Cholesterinspiegel etwas 
steigern können bzw. zwei un- 
gesättigte Fettsäuren (Linol- 
säure, Ölsäure) ihn etwas sen- 
ken können, Iäßt sich noch kei- 
ne allgemein gültige Aussage 
über diese Nahrungsfette ma- 
chen, zumal auch gesättigte 
Fettsäuren das „gute" HDL- 
Cholesterin erhöhen können. 

Ferner hat sich die Marga- 
rine-Butter-Kontroverse durch 
die in der USA entfachte 
„Trans-Fettsäuren"-Diskussi- 
on relativiert. 

Auch die Trans-Fettsäuren 
in der Margarine, die aus der 
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Härtung von Öl stammen, kön- 
nen ähnlich wie gesättigte 
Fettsäuren den Cholesterin- 
Spiegel erhöhen. Nebenbei ge- 
hen bei der Fetthärtung viele 
lebenswichtige ungesättigte 
Fettsäuren verloren. 

Als veraltet gilt jedenfalls 
die Empfehlung Eier, Butter 
oder Fleisch weg$ des darin er- 
haltenen Cholesteringehaltes zu 
meiden. Neuere Erkenntnisse 
zeigen sogar, daß vermutlich die 
konjugierten Linolsäuren 
(CLA), die besonders in Rind- 
fleisch und Milchprodukten vor- 
kommen, positiv auf die körp- 

ACHTUNG ÖPUIJBIO-BAUERN! 
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ereigene Immunabwehr bzw. 
hemmend auf das Wachstum 
von bösartigen Tumoren wirken. 

Der Cholesteringehalt von 
Fleisch ist für den Gesunden 
kein Problem. Menschen mit 
erhöhten Cholesterinwerten, 
bei denen die natürliche Kom- 
pensation einer geringeren 
Cholesterinproduktion über 
die Leber bei erhöhter Zufuhr 
über die Nahrung nicht funk- 
tioniert, sollten den Richtwert 
für die Zufuhr von 300 mg täg- 
lich beachten. 

Der Homocysteinstoff- 
Wechsel kann durch eine aus- 

reichende Versorgung mit Fol- 
säure (Gemüse) sowie Vitamin 
B6 und B12 (bevorzugt im 
Fleisch enthalten) verbessert 
werden. 
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