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Einleitung: Cholesterin und seine Auswirkungen auf den Körper


	Cholesterin ist eine fettähnliche, wachsartige Substanz, die von der Leber und anderen Zellen des  Körpers produziert wird. Daneben nehmen wir Cholesterin auch mit bestimmten Lebensmitteln durch die Nahrung zu uns. Zu den Lebensmitteln, die viel Cholesterin enthalten, gehören beispielsweise Fleisch, Eier und nicht fettreduzierte Milchprodukte. Unser Körper benötigt eine gewisse Menge an Cholesterin um zu funktionieren, denn das Cholesterin spielt unter anderem eine wichtige Rolle bei der Bildung von Vitamin D, der Hormone sowie dem Gallensaft, der wiederum zur Fettverdauung benötigt wird. Aber wie gesagt: der Körper benötigt nur eine gewisse Menge an Cholesterin – alles was darüber hinausgeht ist der Gesundheit nicht mehr zuträglich, sondern kann z.B. Bluthochdruck, einen Herzinfarkt und/oder Schlaganfall auslösen. Denn wenn man zu viel Cholesterin im Körper hat bilden sich dicke, harte Ablagerungen in den Arterien und verengen diese im Laufe der Zeit. Solche starken Ablagerungen in den Arterien des Brustraumes, die man in der Medizin Arteriosklerose oder Arterienverkalkung nennt, führen dazu, dass die Blutzufuhr zum Herzen und vom Herzen weg nicht mehr richtig funktioniert und somit zu Erkrankungen des Herzens. So kann es beispielsweise dazu kommen, dass das Blut das Herz nicht mehr mit genug des lebenswichtigen Sauerstoffes versorgt, was zu Schmerzen am Herzen oder sogar der Krankheit Angina Pectoris (auch Brustenge genannt) führen kann. Und ist die Versorgung des Herzens mit Blut schließlich komplett unterbrochen, so kommt es zum Herzinfarkt.


	











Kapitel 1: „Gutes“ und „schlechtes“ Cholesterin


	Man unterscheidet generell drei Arten von Cholesterin. Diese sind das als „gut“ bezeichnete HDL und die „schlechten“ Cholesterinarten LDL und VLDL. Wer wissen möchte, für was die Abkürzungen für die Cholesterinwerte stehen, dem sei kurz erklärt, dass diese aus dem Englischen stammen und im Einzelnen bedeuten: High density lipoprotein (HDL),  Low density lipoprotein (LDL) und Very low density lipoprotein (VLDL). Dazu kommen noch die sogenannten Triglycerid-Werte, die weniger bekannt sind und dem Patienten auch nicht immer mitgeteilt werden. Im Folgenden wollen wir uns auf die beiden wichtigsten und am häufigsten im Körper auftretenden Arten von Cholesterin, das LDL- sowie das HDL-Cholesterin konzentrieren…  


	Dabei ist das LDL-Cholesterin eine der „schlechten“ Cholesterinarten, Denn wenn man zu viel LDL-Cholesterin im Blut hat führt dies zu der vorher beschriebenen Verengung der Arterienwände, die maßgeblich zur Entstehung von Herzerkrankungen beiträgt. Das „gute“ HDL-Cholesterin sorgt dagegen dafür, dass überschüssiges Cholesterin zurück zur Leber transportiert wird, wo es Gallensäure umgewandelt wird und danach gut abgebaut werden kann. Je höher also der HDL-Spiegel im Blut ist, desto besser ist dies für den Körper. Das ebenfalls zu den „schlechten“ Cholesterinarten zählende VLDL-Cholesterin ähnelt in seiner Wirkungsweise sehr dem LDL-Cholesterin, weshalb zu hohe VLDL-Cholesterinwerte ebenfalls das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhöhen. VLDL-Cholesterin hat einen hohen Fettgehalt, dem nur geringe Proteinwerte entgegenstehen. Es enthält die sogenannten Triglyceride, ein natürliches Fett in den Blutgefäßen, das in unseren Fettzellen gespeichert wird. Wenn man zu viel Alkohol, Zucker und/oder Kalorien zu sich nimmt, dann lagern sich die Kalorien aus diesen Nahrungsmitteln überall am Körper als Fettzellen ab. Die häufigsten Ursachen für das gehäufte Auftreten der „schlechten“ Cholesterine LDL und VLDL sind also fettiges Essen und Alkohol. Jedoch können auch Faktoren wie hohes Alter, das Geschlecht oder erbliche Veranlagung eine gewisse Rolle bei der Entstehung von LDL und VLDL spielen. Wer seine LDL-Cholesterinwerte niedrig halten möchte, kann dies durch eine angemessene Ernährung und Sport tun. Die beste Ernährung zur Senkung der schlechten Cholesterine im Blut ist so wenig wie möglich an gesättigten, dafür aber ausreichend an ungesättigten Fetten – die beispielsweise in Olivenöl, Nüssen und Meeresfisch vorhanden sind – zu sich zu nehmen. Gut geeignet für diese Ernährungsform ist z.B. die sogenannte „Mittelmeerdiät“, die auf viel Fisch und Gemüse besteht, zu deren Zubereitung meist Olivenöl verwendet wird. Des Weiteren helfen regelmäßiger Sport (der empfohlene Wert ist 5 Mal pro Woche eine halbe Stunde) sowie eine Gewichtsreduzierung beim Abbau und der weiteren Vermeidung von zu viel „schlechtem“ Cholesterin und beim Aufbau guter HDL-Werte im Blut. Ein weiterer Faktor für das unerwünschte Ansteigen der „schlechten“ Cholesterinwerte im Körper ist eine unbehandelte Diabeteserkrankung. Deshalb sollte man auch auf Anzeichen für einen eventuell beginnenden Diabetes achten bzw. sich bei den regelmäßig anzuratenden Gesundheitschecks beim Hausarzt auch auf Diabetes testen lassen. Noch ein Wort zu den ebenfalls die Cholesterinwerte bestimmenden Faktoren Geschlechtszugehörigkeit und Alter. Zunächst ist festzuhalten, dass schlechte Cholesterinwerte und die dazu gehörenden Erkrankungen eher bei Männern auftreten. Mit zunehmendem Alter steigen die Cholesterinwerte bei beiden Geschlechtern von selbst an, so dass ältere Menschen noch mehr darauf achten sollten ihre Cholesterinwerte nicht noch durch äußere Faktoren, wie vor allem eine falsche Ernährung, weiter zu erhöhen. Während ungleich mehr Männer schon in den mittleren Jahren mit ihren Cholesterinwerten zu kämpfen haben, schneiden gleichaltrige Frauen meist besser ab; jedoch verschlechtern sich die LDL-Werte der Frauen in der Regel mit dem Einsetzen der Wechseljahre, so dass die Cholesterinwerte älterer Menschen beiderlei Geschlechts mehr Beobachtung erfordern als die junger Menschen. Da auch der Faktor Vererbung eine große Rolle bei den Cholesterinwerten spielt, sollten Sie im Falle, dass es in ihrer Familie schon gesundheitliche Probleme aufgrund von schlechten Cholesterinwerten gegeben haben sollte, ein besonderes Augenmerk auf Ihre eigenen Werte haben und ihre Ernährung sowie ihre sportlichen Gewohnheiten entsprechend anpassen. 
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