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Was Sie iiber
Cholesterin wissen
sollten

Herzinfarkt: Epidemie des
20. Jahrhunderts

Cholesterin ist an GefaBerkrankungen
beteiligt

Wenn Sie lhr Cholesterin geerbt
haben

Laborwerte verstehen
Cholesterin ist lebensnotwendig
Triglyceride: der heimliche Risiko-
faktor

Hohe Triglyceride — was kdnnen Sie
tun?

Ab welchen Werten wird’s brenzlig?
Warnung vor Risikoberechnung aus
dem Labor
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39

41
42

43

44
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Wichtige Risikofaktoren
Diabetes

Bluthochdruck (Hypertonie)
Ubergewicht

Rauchen

Besondere Risikofaktoren
Bestimmen Sie Homocystein

Lipoprotein(a) — noch gefahrlicher als
LDL

Fibrinogen: der Blutklebstoff

Hochsensitives CRP: der
Entziindungsmarker

Omega-3-Index: ein neuer Risiko-
faktor

Fiir wen kommen Spezialunter-
suchungen infrage?
Lipidperoxidation — die eigentliche
Gefahr

Labordiagnostik: Oxidation messen

Medikamente: Sind Sie
optimal versorgt?
Nachteile der Lipidsenker

Hinweise fiir die Einnahme von
Statinen

Statine — ja oder nein?
Roter Reis
Die Liigen der Pharmaindustrie

Unter der Lupe: die
Simvastatin-Studie

Bleiben Sie kritisch!
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Cholesterin senken —
so geht’s

Gute Fette, schlechte Fette

Omega-3-Fettsduren — keine Wunder-
waffe, aber hilfreich

Transfettsduren sind Killerfette

Die Mittelmeerdiat und andere
Kostformen

Erndhrung: Cholesterin in
den Griff kriegen

Cholesterinlieferant Nummer 1:
Fleisch

Fisch: am besten fette Sorten
Von nun an kein Friihstiicksei mehr?
Ballaststoffe — wichtige Helfer

Natiirlicher Cholesterinsenker:
Heilfasten

Bewegung und Entspannung
einplanen

Nicht zu wenig, nicht zu viel

Richtige Bewegungstherapie — wie ein
Rezept verordnet

Keine Ausreden mehr!

Wie Sie Ihren inneren Schweinehund
austricksen

Entspannungstechniken: lernen
lockerzulassen

123
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133

Heilpflanzen und
Nahrungsergdanzungen
Artischocke: senkt Cholesterin,
fordert Verdauung

Ballaststoffprdparate gegen hohes
Cholesterin

Der gute alte Knoblauch
Antioxidative Vitamine

Vitamine bei Homocysteinerhthung
Vitamin D: das Sonnenvitamin
Omega 3: der KHK davonschwimmen

Erkrankungen, die die Blut-
fette negativ beeinflussen

Glauben Sie keinen
Ammenmarchen

Die alte Diskussion:
Butter oder Margarine?

Cholesterin und Ballaststoffe
So lduft’s rund

lhre Cholesterin-Checkliste
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