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Der LDL-Wert ist entscheidend
Hohe Cholesterinwerte erkennen und Risiken vorbeugen

Hannover, 02.12.2025 - Die Feiertage stehen vor der Tur und locken mit allerlei kulinarischen
Genlssen wie fettreichen Speisen, stiRen Leckereien und oft auch Alkohol. Wenn zudem
Ausruhen auf dem Sofa statt Bewegung angesagt ist, kann der Cholesterinspiegel schnell
deutlich ansteigen; dies gilt insbesondere fiir die Triglyceride. Solche Spitzenwerte sind zwar
meist nur voribergehend, bieten aber eine gute Gelegenheit zur Selbstreflexion, betont die
Apothekerkammer Niedersachsen: Wer seine Werte im neuen Jahr schnell und einfach zum
Beispiel in der Apotheke vor Ort oder in der hauséarztlichen Praxis kontrollieren I&asst, kann
gesundheitliche Risiken frihzeitig erkennen und korperlichen Schadigungen vorbeugen.
Dauerhaft erhohte Cholesterinwerte, vor allem das LDL-Cholesterin und die Triglyceride,
kénnen die Gefahr von Herz-Kreislauf-Erkrankungen deutlich steigern.

Der LDL-Wert ist entscheidend

Cholesterin erfullt viele wichtige Funktionen im Korper, zum Beispiel beim Zellaufbau sowie
bei der Produktion von Gallensduren und Hormonen. Man unterteilt das Gesamtcholesterin in
LDL-Cholesterin und HDL-Cholesterin sowie zuséatzlich noch den Triglyceridgehalt. In der
Pravention gilt insbesondere der LDL-Wert als entscheidend, dessen Grenzwerte in den
letzten Jahren immer weiter gesenkt wurden. Ein hoher LDL-Wert ist nicht nur ein Anzeichen,
sondern gilt als direkter Ausloser von Arteriosklerose, was zu verengten Blutgefa3en fuhren
kann. Diese kdnnen zu Angina pectoris, Herzinfarkt und Schlaganfall fuhren. Auch
Durchblutungsstérungen gehoéren zu den mdoglichen Folgen und kdénnen weitere Organe
schadigen sowie Demenz begunstigen.

Schnelltest verschafft ersten Uberblick

Wer eine erste Einschétzung seines Herz-Kreislauf-Risikos erhalten mdchte, kann in den
Apotheken vor Ort einen Cholesterintest durchfihren lassen. Ein kleiner Tropfen Blut, der
meist aus dem Finger entnommen wird, liefert innerhalb weniger Minuten den Cholesterinwert.
Ist dieser erhoht, empfiehlt sich eine genaue Bestimmung des Lipidprofils in der
Hausarztpraxis. Erweisen sich LDL-Cholesterin und Triglyceride als erhoht, sollten Betroffene
mit ihrer Hausarztin oder ihrem Hausarzt das weitere Vorgehen besprechen. Die Zielwerte flr
einen gesunden Cholesterinspiegel hdngen vom Einzelfall ab und sind unterschiedlich streng.
Grundsatzlich senkt jede Reduzierung des LDL-Cholesterin- und Triglyceridwerts das Risiko
fur die oben genannten schwerwiegenden Folgeerkrankungen. Eine erfolgreiche
Friherkennung ist entscheidend, da erhéhte Cholesterinwerte oft keine direkten Symptome
verursachen.
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Gesunde Ernédhrung als Cholesterinsenker

Patientinnen und Patienten, die ihren Cholesterinspiegel senken mdéchten, sollten vor allem
auf eine bewusste Erndhrung achten: Empfehlenswert sind Lebensmittel, die viele
Ballaststoffe, sogenannte sekundare Pflanzenstoffe und ungesattigte Fettsauren enthalten.
Hierzu gehéren zum Beispiel Vollkornbrot, Haferflocken, Walnisse, Bohnen, Erbsen und
Linsen. Ideal ist, den Gemuseanteil Stiick fur Stlick auf etwa 500 g pro Tag zu steigern. Auch
maximal zwei Handvoll Obst, zum Beispiel Apfel oder Blaubeeren, sind geeignet. Die
Mittelmeerkiiche mit Gemiise, Fisch und gesunden Fetten wie pflanzlichen Ole gilt ebenfalls
als gute Wahl. Fleisch, stark verarbeitete sowie fettreiche Lebensmittel wie Leberwurst, Sahne,
Butter oder Kase sollten mdglichst selten und in geringen Mengen verzehrt werden. Beim Fett
sind insbesondere tierische Fette zu meiden. Gesuf3te Getranke und Limonaden sollten
gemieden werden, da sie den Blutzuckerstoffwechsel negativ beeinflussen, der wiederum die
Triglyceride im Blut nach oben steigen lasst.

Sport treiben und Stress vermeiden

RegelmaRige Bewegung wie Joggen, Radfahren, Schwimmen oder Wandern unterstiitzt den
Abbau von LDL-Cholesterin. Zudem hilft korperliche Aktivitat bei der Reduzierung von
Ubergewicht, das ein allgemeiner Risikofaktor fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen ist. Optimal
sind drei oder mehr mindestens 30-minltige Trainingseinheiten pro Woche. Kleine
Alltagseinheiten wie Treppensteigen sind eine wirksame Erganzung. Betroffene sollten zudem
auf das Rauchen verzichten und dauerhaften Stress vermeiden. Hierbei kdnnen
Entspannungstechniken wie Yoga oder Atemibungen helfen. Ebenso wichtig sind
ausreichend Schlaf und stabile soziale Beziehungen.

Cholesterinwerte dokumentieren

Patientinnen und Patienten mit erhdhten Werten sollten ihren Cholesterinspiegel in
regelmafigen Abstanden von drei bis sechs Monaten kontrollieren lassen. Generell unterstitzt
eine gezielte Uberwachung der eigenen Herz-Kreislauf-Werte die Fritherkennung moglicher
Risiken und tragt zur Therapietreue bei. Digitale Gesundheits-Apps fir das Smartphone wie
die HerzFit-App der Deutschen Herzstiftung (www.herzstiftung.de) ermdglichen, wichtige
Werte wie LDL-Cholesterin, Blutdruck oder Gewicht einfach zu erfassen und nachzuverfolgen.
Auch klassische Methoden wie Tabellen, die in vielen Apotheken als kostenlose Ausdrucke
erhaltlich sind, oder entsprechende Notizblicher sind gut geeignet.

Therapie mit Medikamenten

Sind die Cholesterinwerte stark erhéht und reicht eine konsequente Erndhrungsumstellung
nicht aus, konnen é&rztlich verordnete, verschreibungspflichtige Medikamente den
Fettstoffwechsel regulieren. Dabei findet dann eine engmaschigere, individuell abgestimmte
Kontrolle statt. Auch bei bekannten Fettstoffwechselstdrungen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen
oder familiarer Vorbelastung ist eine engmaschigere, individuell abgestimmte Kontrolle
empfehlenswert.


http://www.herzstiftung.de/
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Der Apothekerkammer Niedersachsen gehodren tiber 8.200 Mitglieder an. Die Apothekerin und
der Apotheker sind fachlich unabhangige Heilberufler:iinnen. Der Gesetzgeber hat den
selbststandigen Apotheker:innen die sichere und flachendeckende Versorgung der
Bevolkerung mit  Arzneimitteln Ubertragen. Der Beruf erfordert ein vierjahriges
Pharmaziestudium an einer Universitdt und ein praktisches Jahr. Dabei erwerben die
Studierenden Kenntnisse in pharmazeutischer Chemie und Biologie, Technologie,
Pharmakologie, Toxikologie und Klinischer Pharmazie. Nach dem Staatsexamen erhalten die
Apotheker:innen eine Approbation. Nur mit dieser staatlichen Zulassung kénnen sie eine
offentliche Apotheke fiihren. Als Spezialist:innen fiir Gesundheit und Pravention beraten die
Apotheker:innen die zur Austbung der Heilkunde berechtigten Personen kompetent und
unabhangig uber Arzneimittel und apothekenpflichtige Medizinprodukte. Apotheker:innen
begleiten Patient:innen fachlich, unterstiitzen menschlich und helfen so, die Therapie im Alltag
umzusetzen.
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Diese Pressemitteilung finden Sie auch unter www.apothekerkammer-niedersachsen.de.
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