Was Sie {iber Cholesterin
wissen sollten

Cholesterin ist ursdchlich an der
Entstehung von GefaBverkalkungen
beteiligt. Doch auch Triglyceride,
Diabetes und Bluthochdruck zdhlen
zu den Risikofaktoren. Erfahren Sie,
was Sie sonst noch im Auge behal-
ten sollten.

60

Cholesterin senken -

so geht’s

Welche Fette sind zu empfehlen,
welche nicht? Gibt es natiirliche
Cholesterinsenker und wie werden
sie eingesetzt? Erfahren Sie alles
rund ums Thema in diesem Kapitel.

7 Was Sie iiber Cholesterin wissen
sollten

8 Herzinfarkt: die Epidemie des
20. Jahrhunderts

8 Cholesterin ist an GefafRerkrankungen
beteiligt

14 Cholesterin- und Triglyceridwerte:
Laborwerte verstehen
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15 Cholesterin ist lebensnotwendig

15 Triglyceride: der heimliche Risikofaktor

18 Ab welchen Werten wird’s brenzlig?

22 Warnung vor Risikoberechnung aus
dem Labor

24 Risikofaktoren: Was Sie sonst noch im
Auge behalten sollten
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Bluthochdruck (Hypertonie)
Ubergewicht

Rauchen

Weitere wichtige Risikofaktoren
Bestimmen Sie Homocystein

Lipoprotein(a): dhnelt LDL, ist aber
noch gefdhrlicher

Fibrinogen: der Blutklebstoff

Hochsensitives CRP:
der Entziindungsmarker

Fiir wen kommen die
Spezialuntersuchungen infrage?

Oxidiertes Cholesterin —
die eigentliche Gefahr

Labordiagnostik: Oxidation messen
Medikamente: Sind Sie optimal
versorgt?

Nachteile der Lipidsenker

Die Liigen der Pharmaindustrie
Bleiben Sie kritisch!

Cholesterin senken — so geht’s
Gute Fette, schlechte Fette
Omega-3-Fettsduren -

keine Wunderwaffe, aber hilfreich

Transfettsduren sind die eigentlichen
Killerfette

Die Mittelmeerdiat

Erndhrung: Cholesterin in den

Griff kriegen

Cholesterinlieferant Nummer 1: Fleisch
Fisch: am besten fette Sorten

Von nun an kein Friihstiicksei mehr?

Ballaststoffe -
Abtransport fiir Cholesterin

Natiirlicher Cholesterinsenker:
Heilfasten
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Ab sofort einplanen: Bewegung
und Entspannung

Entspannungstechniken: lernen,
locker zu lassen

Heilpflanzen und
Nahrungsergdnzungen

Artischocke: senkt Cholesterin, fordert
Verdauung

Ballaststoffpraparate gegen hohes
Cholesterin

Der gute alte Knoblauch
Antioxidative Vitamine

Vitamine bei Homocysteinerhhung
Vitamin D: das Sonnenvitamin
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