DER DROGISTENSTERN _7-8/10 Die zeitschrift aus Ihrer Drogerie

DUELL DER FETTE

HAND AUFS HERZ_8 KORPERKULT_40 MEHR ALS BLABLA_3?
Mit der Wahl der richtigen Bislang fast reine Frauen- So klappt die Kommuni-
Fette Herz und Kreislauf sache, entdecken immer mehr kation zwischen Eltern und

etwas Gutes tun. Manner Wellness fur sich. Babys.
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Verstopfung kann viele Ursachen haben.
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22 RAUS AN DIE SONNE
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Wenn das Quecksilber ansteigt,
ist Schwitzen angesagt. Deos
und Naturheilmittel halten
Uble Gerliche im Zaum.
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Schwitzen ist gesund und lebenswichtig.
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BLUTFETT IM VISIER

Cholesterin: lebenswichtig oder gesund-
heitsgefahrdend? Wie Sie den Kampf gegen
schlechte Fette fiir sich entscheiden.

MENSCH ARGERE DICH NICHT

Mit gezielten Strategien lassen sich manche
Wutausbriiche vermeiden.
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CHOLESTERIN

Die schlechte Nachricht: Bereits jeder sechste Schweizer

leidet unter erhohten Blutfettwerten. Die gute Nachricht:

Man kann - auch selber - etwas dagegen tun!

Was gibt es Besseres als eine Bratwurst
mit Kartoffelsalat, wenn ein warmer
Sommerabend zum Grillieren einladt?
Doch was der Gaumen liebt, ist der Ge-
sundheit oft nicht zutrdglich. Gerade tie-
rische Fette konnen den Cholesterinspie-
gel in die Hohe treiben und zum Risiko
fiir die Gesundheit werden. Ungiinstige
Cholesterinwerte verursachen normaler-
weise keine Beschwerden. Deshalb wird
der heimtiickische Krankheitsprozess in
den Arterien oft iiber Jahre nicht be-
merkt. Im schlimmsten Fall kommt es da-
bei zu einem Herzinfarkt, Hirnschlag
oder Beinarterienverschluss.

«Gutes» und «bdses» Cholesterin
Cholesterin ist ein lebenswichtiges Blut-
fett und daher bei jedem Menschen im
Blut vorhanden. «Gesundheitliche Prob-
leme entstehen erst, wenn dieser Wert
dauerhaft erhoht ist. Leider hat heute je-
der sechste Schweizer einen zu hohen
Cholesterinspiegel», sagt Christian Roth-
lisberger, Herzspezialist am Spitalzent-
rum in Biel. Da Cholesterin nicht wasser-
16slich ist, wird es zum Transport im
Korper an Eiweiss gebunden. Diese Cho-
lesterin-Eiweiss-Verbindungen nennt
man auch Lipoproteine. Davon gibt es
zwei Formen: gesundheitsschdadigendes
LDL-Cholesterin und «gutes» HDL-Cho-
lesterin.

Auch mit dem gesundheitsschddigenden
LDL-Cholesterin kommt unser Korper in
der Regel gut zurecht, da die Leber die-
ses Protein abbauen kann. Problematisch
wird es erst, wenn zu viel davon in un-
serem Blut zirkuliert. Die Folge: Das
iiberschiissige LDL lagert sich vor allem
in den Gefdsswanden ab (Arteriosklero-
se) und bewirkt dort eine lokale Entziin-
dung. «Bei einem dauerhaft erhohten
Cholesterinspiegel im Blut steigt das Ri-
siko fiir eine Schddigung samtlicher Blut-

I_WAS IST CHOLESTERIN?

Cholesterin ist eine besondere Art
von Fett und wird von der Leber
selbst gebildet. Damit ist es in jeder
Korperzelle vorhanden. Es gibt zwei
Arten von Cholesterin: das gesund-
heitsférdernde HDL-Cholesterin
(High Density Lipoprotein, Merk-
satz: Hab-Dich-Lieb-Cholesterin)
und das schadliche LDL-Choleste-
rin (Low Density Lipoprotein, Merk-
satz: LieDerLich-Cholesterin). Cho-
lesterin hat die Aufgabe, die
Zellwande zu stabilisieren, ist Aus-
gangssubstanz verschiedener Hor-
mone und dient zur Herstellung der
verdauungsfordernden Gallensau-
re. Nur zum kleineren Teil wird es
durch Nahrung zugefiihrt. Dem
vom Korper selbst gebildeten Cho-
lesterin (200 bis 1000 mg pro Tag)
steht der durch Nahrung aufge-
nommene Anteil von circa 200 bis
800 mg pro Tag gegeniiber. Liegt
das Gesamtcholesterin im Blut un-
ter 5 Millimol pro Liter respektive
193 Milligramm pro Deziliter, liegt
ein normaler Cholesterinspiegel
vor. Der Name «Cholesterin» leitet
sich vom griechischen «chole»
Ii}alle] und «steros» (fest] ab.
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