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Gutes Cholesterin, boses Cholesterin

Alles Uber einen lebenswichtigen Stoff, der uns téten kann

Von Nadine A. Briigger

Aus dem Ofen dringt der Duft nach Ros-
marin und gebratenem Fleisch. Uber
dem Schweinsbraten wolbt sich in gol-
denen Zacken die Fettkruste. Die frisch
frittierten Kroketten glanzen bereits in
ihrer Schale, Butterflocken gleiten lang-
sam {iber die griitnen Bohnen, daneben
steht der Eiersalat auf dem Tisch. Im
Kiihlschrank wartet bereits die Kdsesah-
netorte. «Klingt alles ganz wunderbar —
wenn doch nur das Cholesterin nicht
wire», denken viele, die unter einem zu
hohen Cholesterinspiegel leiden.
Tatséchlich sind in den meisten Fet-
ten und im Alkohol in erster Linie Trig-
lyzeride oder gesattigte Fettsduren zu
finden. Letztere kénnen zu einer Erho-
hung des Cholester-
inspiegels fiihren.
Warum also bleibt
das Cholesterin der
Buhmann? Choles-
terin ist lebens-
wichtig — doch des
Guten zu viel wie-
derum ist lebensge-

Arnold von fahrlich. Wer gegen
Eckardstein. einen zu hohen
Cholesterinspiegel

kampft, weiss das nur zu gut. Thm bleibt
von einem bodenstdndigen Menti mit
Fleisch, Fett und Alkohol eigentlich nur
das schlechte Gewissen. Doch was
genau steckt hinter dem Schreckge-
spenst Cholesterin?

Feind und Held

Seit der Engldnder Green 1788 das
Cholesterin entdeckt hat, wechselte
der Stoff immer mal wieder die Seiten:
Vom tapferen Helferlein wurde er zum
morderischen Herzstopper und wie-
der zuriick, bis man zu unterscheiden
begann zwischen dem «bosen» und
dem «guten» Cholesterin. Doch wie
konnen Freund und Feind erkannt
werden? Der Name Cholesterin setzt
sich zusammen aus den griechischen
Worten «chole», fiir Galle, und
«stereos», was so viel wie «fest» oder
«hart» bedeutet. Denn Green ent-
deckte das Cholesterin, das von der
Leber iiber die Gallensdure aus dem
Korper ausgeschieden wird, zuerst in
Gallensteinen. Als Fett ist Cholesterin
nicht wasserloslich und braucht darum
Transporthilfe, um tiber den Blutstrom
jene Zellen zu erreichen, in denen es
bendtigt wird.

Die Transporthilfe leisten soge-
nannte Lipoproteine. Das LDL (Low
Density Lipoprotein) transportiert das
Cholesterin normalerweise zum gross-
ten Teil zur Leber und zum kleineren
Teil in andere Zellen des Korpers.
«Wenn zu viele LDL gebildet werden
oder die Entfernung in die Leber gestort
ist, steigt die Konzentration von LDL im
Blut. Dann gelangen die Partikel in die
Blutgefasse, wo sie sich als Plaques
zusammen mit anderen Stoffen in den
Arterien ablagern konnen», erklart
Arnold von Eckardstein, Direktor am
Institut fiir Klinische Chemie des Uni-
spitals Ziirich.

Je mehr Plaques die Zellwénde der
Blutgefisse bedeckt, desto enger wird
der Durchgang fiir das Blut. Man spricht

Tut gut. Entgegen der verbreiteten Meinung wird Cholesteri

von Arteriosklerose: Die Blutgefasse
verkalken und verlieren dadurch an
Beweglichkeit. Der Weg durch die Arte-
rien kann so eng werden, dass der Blut-
fluss stockt. Wenn die Plaques aufbre-
chen, kann es ausserdem zu einem
Blutgerinnsel kommen, welches das
Geféss komplett verschliesst. Je nach
Ort im Korper kann dies zu einem
Schlaganfall oder einem Herzinfarkt
fithren. Das HDL (High Density Lipo-
protein) dagegen 16st Cholesterin aus
den Zellmembranen und transportiert
es zur Leber. Damit verlangsamt es die
Entstehung von Arteriosklerose, Hirn-
schlag oder Herzinfarkt.

Direkte und indirekte Wirkung
Doch die Aufteilung in «gut» und
«bose» ist, wie bei so vielem in unserer
komplizierten Welt, so einfach dann
eben doch nicht. «Gutes und boses Cho-
lesterin?», von Eckardstein, schiittelt
den Kopf. «Es gibt HDL- und LDL-Cho-
lesterin, klar. Aber von gutem und
bosem Cholesterin zu sprechen, ist
nicht gerechtfertigt.» Denn wahrend
das LDL-Cholesterin tatsachlich in
direktem Zusammenhang mit Arte-
riosklerose und Infarkten steht, konnte
dem HDL-Cholesterin bisher keine
direkte Wirkung in die entgegenge-
setzte Richtung nachgewiesen werden.
«Es stimmt zwar, dass ein zu tiefer
HDL-Cholesterinspiegel ein erhohtes
Risiko fiir Infarkte anzeigt. Es ist aber
nicht so, dass dieses Risiko immer klei-
ner wird, je hoher der HDL-Cholesterin-
spiegel steigt», fithrt von Eckardstein
aus. «Wenn wir den HDL-Choleste-
rin-Wert im Blut messen, funktioniert
dieser zwar als Anzeige dafiir, ob die
betroffene Person ein Infarktrisiko hat
oder nicht. Aber bislang hatten medika-
mentdse Verdnderungen im HDL-Cho-
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lesterinspiegel keinen Einfluss auf das
Herzinfarktrisiko. Sprich: HDL ist ein
Indikator, aber kein behandelbarer Fak-
tor.» Behandelbar dagegen ist das
LDL-Cholesterin. Es kann mithilfe von
Medikamenten - sogenannten Stati-
nen — gesenkt werden. Das ist dann
notig, wenn der Cholesterinspiegel erb-
lich bedingt bereits in jungen Jahren
sehr hoch liegt oder sich im Alter stark
erhoht hat. «Eine gesunde Erndhrung,
ausreichend Bewegung und Gewichts-
kontrolle sorgen fiir einen tieferen
LDL-Cholesterinspiegel», sagt der Fach-
mann. Gleichzeitig wird damit der
HDL-Spiegel angehoben.

1964 wurde Konrad Bloch und Feo-
dor Lynen 1964 gemeinsam der Nobel-
preis fiir Physiologie/Medizin fiir die
Entdeckung des Cholesterin- und Fett-
séuren-Metabolismus und seiner Regu-
lation verliehen. Das Cholesterin wird
zu mindestens 90 Prozent im Korper
selber hergestellt. Allein tiber die Ernéh-
rung ldsst der Cholesterinspiegel sich
also nur gering steuern: Bei Menschen,
die sich rein pflanzlich ernédhren, iiber-
nimmt der Korper gar hundert Prozent
der Cholesterinproduktion. «Das pas-
siert in allen Korperzellen, die sich also
selbst mit Cholesterin versorgen kon-
nen. Besonders viel wird in der Leber
produziert, um es durch Lipoproteine
zu anderen Zellen zu transportieren
oder durch die Galle in den Darm aus-
zuscheiden», sagt Eckardstein.

Fett im Blut

Auch Muttermilch enthélt einen
hohen Cholesterinanteil, um die Versor-
gung des Neugeborenen von Beginn
weg sicherzustellen. Denn das Choles-
terin erfiillt gleich mehrere wichtige
Funktionen: Es ist essenziell fiir die
Zellmembran, eine schiitzende Haut,

die sich um unsere Zellen legt. Sie wird
dank dem wéchsernen Cholesterin fle-
xibel und geschmeidig.

Auch einige Hormondriisen greifen
auf das Cholesterin zu, sie brauchen es
als Baustein fiir bestimmte Hormone,
zum Beispiel Cortisol, Testosteron und
Ostrogen. «Auch fiir die Bildung von
Vitamin D in der Haut und Gallenséu-
ren in der Leber wird Cholesterin bend-
tigt. Gallensduren werden {iber den
Gallengang in den Darm ausgeschiit-
tet, wo sie die Resorption von Fetten
erleichtern, und dies ist fiir die Auf-
nahme von Vitamin D unentbehrlich»,
betont der Fachmann. Sogar auf sei-
nem Weg aus dem Korper heraus
macht das Cholesterin sich also niitz-
lich. Zudem hilft das Cholesterin, die
Nervenzellen zu isolieren und beein-
flusst das Immunsystem. «Das Choleste-
rin der LDL trigt direkt zur Athero-

in nur zu einem geringen Teil direkt (iber die Nahrung aufgenommen. Foto Fotolia

sklerose bei. Das Cholesterin der HDL
vermittelt aber keine Schutzfunktion»,
sagt Eckardstein. «Die HDL-Partikel
enthalten viele Eiweisse und Fette, wel-
che die Schutzfunktion ausiiben. HDL
fordert die Wundheilung, wirkt entziin-
dungshemmend und treibt den Glukose
Stoffwechsel an. Fiir all diese Vorgénge
haben wir aber auch andere, effektivere
Prozesse.»

Nun erforschen Eckardstein und
sein Team, wie man diese Funktionen
fiir die Therapie nutzen kann — damit
man irgendwann weiss, was hinter den
Pradikaten «gut» und «bdse» tatséchlich
steckt. Bis dahin scheint Paracelsus
recht zu behalten: «Nichts ist ohne Gift;
allein die Dosis machts, dass ein Ding
kein Gift sei.»

Nadine A. Briigger ist Redaktorin bei
«Gesundheit heute», der Gesundheits-
sendung am Schweizer Fernsehen.

Fakten zu Cholesterin

Entgegen der verbreiteten Meinung wird
Cholesterin nur zu einem geringen Teil
direkt Uber die Nahrung aufgenommen.
So wichtig ist das Cholesterin fiir den
Korper, dass er es zum grossten Teil sel-
ber zu produzieren in der Lage ist. Durch-
schnittlich liegt die Eigenproduktion bei
90 Prozent des gesamten Cholesterins.
Bei Menschen, die sich vegan, also rein
pflanzlich, erndhren und auf jegliche tieri-
schen Produkte wie Fleisch, Milchpro-
dukte oder Eier verzichten, tibernimmt
der Kérper gar die gesamte Cholesterin-
produktion. Eine gesunde und ausgewo-
gene Erndhrung kann den Cholesterin-
spiegel allerdings indirekt beeinflussen,
indem sie sich hemmend auf den Stoff-
wechsel, also auch auf die kdrpereigene
Cholesterinproduktion, auswirkt.

Verzichten sollte man bei einem zu

hohen Cholesterinspiegel auf:

- fettes Fleisch von Lamm, Rind und
Schwein

— panierten und frittierten Fisch

— frittierte Kartoffelgerichte wie etwa
Pommes frites oder Kroketten

- haltbare Kuchen, Croissants, Plunder-
geback, Blatterteig und Kekse, selbst
gebackene Kuchen, die viel Eier und
Butter enthalten

- Wurstsorten mit «<normalem» oder
hohem Fettgehalt

— Kése und Milchprodukte mit «<norma-
lem» oder hohem Fettgehalt

- harte oder gehértete Fette wie Butter,
Schmalz, Kokosfett, Back- und
Frittierfette

- Alkohol
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Cholesterin und
Herzinfarkt

Das Thema Cholesterin ist sehr komplex, da die Ursachen sehr
unterschiedlich sein kénnen. Dass ein ungesunder Lebensstil
mit fettem Essen und wenig Bewegung ein Risiko darstellt, ist
bekannt. Es gibt aber auch genetisch vererbbare Ursachen,

die zu hohem Cholesterin flihren und die nur medikamentos
behandelt werden kdnnen. Erschwerend kommt hinzu, dass ein
hoher Cholesterinspiegel nicht spirbar ist. Eigentlich fuhlt man
sich gesund und plétzlich tritt ein Herzinfarkt auf.

Gesundheit heute:*



