IPF i ™" Tipp der Woche

Grillsaison cholesterinbewusst geniefden

BERLIN - Sommer: In Garten und Parks treffen sich Familien und Freunde zum gemeinsamen
Schlemmen und Plaudern beim Grillen. Laut Statistik erhitzten 2015 fast eine halbe Million
Menschen in Deutschland sogar mehrmals in der Woche die Kohlen. Aber viele der deftigen
Grillspezialitaten haben es in sich: Je fettreicher sie sind, desto hoher kann der Cholesterinspie-
gel steigen — und mit ihm das Risiko fiir Herz- und GefafRkrankheiten. Vor allem Menschen mit
schon bestehenden Herz-Kreislauf-Erkrankungen sollten auch mal Gemiise auf den Grill legen,
rat das IPF.

Risikofaktor Fett

Noch vor einigen Jahren galt das Cholesterin in Fleisch, Eiern oder Butter als Hauptursache fiir
einen erhohten Cholesterinspiegel. Heute weifd man, dass der Zusammenhang komplexer ist.
Experten gehen heute davon aus, dass fettreiche Erndhrung insgesamt das Risiko fiir Herz und
Gefafie steigert. Sorge bereitet vor allem das so genannte LDL-Cholesterin, das zum Transport
von Fetten im Blut zustdndig ist und sich dabei an den Gefafwanden ablagert. Vor allem Perso-
nen, die familiar ein erhdhten Cholesterinspiegel und vor allem erhéhte LDL-Cholesterinwerte
haben, kénnen durch eine fettarme Erndhrung ihr Herzrisiko verringern. Studien lassen vermu-
ten, dass etwa ein Drittel des Cholesterinspiegels im Blut erndhrungsbedingt ist.

Blutfettwerte im Labor bestimmen

Neben den Werten fiir das ,bose” LDL-Cholesterin und das gefaf3schiitzende HDL-Cholesterin
beeinflusst auch die Konzentration der so genannten Triglyceride den Fettstoffwechsel. Diese
Fettart gelangt liber die Nahrung in den Korper, ihre Abbauprodukte lagern sich ebenfalls an
den Gefawanden ab. Wer seinen Cholesterinspiegel nicht kennt, sollte ihn von seinem Arzt
tiberpriifen lassen. Ergibt die Diagnose Unregelmafdigkeiten, zeigen die einzelnen Werte, wie
und welche Lebens- und Essgewohnheiten umgestellt werden sollten, um gesund zu bleiben.

Weitere Informationen enthalt das IPF-Faltblatt ,Blutzucker- und Cholesterintests“. Es kann
kostenlos unter www.vorsorge-online.de heruntergeladen werden. Wer keinen Internetan-
schluss hat, kann das Faltblatt auch schriftlich bestellen beim IPF-Versandservice, Postfach 27
58, 63563 Gelnhausen. Dabei unbedingt den Titel des [PF-Faltblatts angeben, Namen und voll-
standige Adresse.
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