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Leben mit FHLeben mit FH

Wir müssen nur auf ein 
paar Dinge achtgeben.

Herzgesund
&Fit

Mit              können wir 
wie alle anderen

leben.



Also schauen wir uns FH 
mal genauer an und 
werfen einen Blick auf

Leben
mit FH.

für einunsereTOP-
TIPPS



Familiäre 
Hypercholesterinämie

Was heißt FH überhaupt?Was heißt FH überhaupt?

Familie

zu viel ein wichtiges
Blutfett

bedeutet „Blut“
auf Griechisch

Wie beko�t man FH?
FH ist eine genetisch 
bedingte Erkrankung, d.h. 
sie wird innerhalb der 
Familie weitervererbt.



Cholesterin wird im 
Körper erzeugt und 
kommt auch in manchen 
Nahrungsmitteln vor, die 
wir zu uns nehmen.

Was ist
Cholesterin?
Was ist
Cholesterin?

Unser Körper braucht 
Cholesterin, aber wenn wir
             haben, bedeutet das:

             Wir haben  zu viel
                Cholesterin.

CholesterinHDL
LDL

Cholesterin

=

=

Dieses kann unsere 
Blutgefäße verstopfen und 
Herzprobleme verursachen, 
wenn wir älter werden.

Es gibt zwei Arten:

SCHLECHTES

SCHLECHTES

GUTES



Leben
mit FH.

für einunsereTOP-
TIPPS

Deine Aufgabe...Deine Aufgabe...
Vielleicht hast du Lust

Bewegung tut deinem Körper 
gut und macht außerdem Spaß.

1 sei
AKTIV

Tipp

nach der Schule
SPORTCLUB

beizutreten ?
einem



steigt unser GUTES Cholesterin (HDL)

haben wir ein gesundes Körpergewicht

fühlen wir uns besser

steigern wir unsere Muskelkraft

sind wir besser gegen
Krankheiten gewappnet

schlafen wir besser

haben wir Spaß und schließen
neue Freundschaften

Wenn wir uns bewegen...



Gesund zu essen ist wichtig 
für alle Menschen – nicht 
nur für die, die FH haben.

Sich gesünder zu ernähren 
bedeutet, unsere 
Essgewohnheiten ein
klein wenig zu ändern.

Lass einfach einige 
Nahrungsmittel weg
und nimm dafür öfters 
gesündere zu dir.

2
iss

GESUND

Tipp



Deine Aufgabe...Deine Aufgabe...
Versuche zumindest

Sie enthalten 
wichtige Vitamine, 
Mineral- und 
Ballaststoffe, die 
dein Körper braucht.

Obst & Gemüse
FÜNFverschiedene Sorten

pro Tag zu essen.



Iss MEHR...
Obst & Gemüse

Nüsse, Kerne & Popcorn “Natur”

Wasser

Hafergebäck
Fettarme Milchprodukte, 
Magerjoghurt/-käse
Pflanzliche Brotaufstriche & Öle

Mageres Fleisch, Fisch & Bohnen

Vollkornbrot

Müsli oder Haferbrei

Vollkornreis & Vollkornnudeln



Iss WENIGER...

Chips
Salzgebäck, Süßigkeiten & 
Schokolade
Gezuckerte Limonaden

Kekse & Kuchen
Vollmilchprodukte, 
Vollmilchjoghurt & Käse
Butter
Wurstwaren, Burger
& fettes Fleisch
Weißbrot

Gezuckerte Frühstücksflocken

Weißen Reis & Weizennudeln



Einige deiner Freunde 
wollen dich vielleicht 
zum Rauchen und 
Trinken überreden,
aber es gibt viele
Gründe, das abzulehnen.

3Tipp Verzichte am

ZIGARETTEN
ALKOHOLund

besten auf



Alkohol ist für junge 
Menschen gefährlich. 
Zu viel davon ist 
schlecht für dein Herz.

ist schlecht für
unsere Gesundheit

verengt unsere Arterien 
(diese transportieren Blut 
zum Herzen und andere 
Körperorgane)

Rauchen

Alkohol



Dein Arzt wird mit dir besprechen, 
welche Medikamente du brauchst 
und wann du sie nehmen musst. 
Falls du unsicher bist, sprich mit 
deiner Familie, deinem Hausarzt 
oder einer Krankenschwester.

Es kann sein, dass du Tabletten mit 
der Bezeichnung Statine nehmen 
musst. Sie senken dein Cholesterin, 
indem sie dessen Herstellung in
im Körper verlangsamt.

Es ist wichtig, dass du nicht 
aufhörst deine Medikamente zu 
nehmen, denn sie senken dein 
schlechtes Cholesterin.

Auch wenn du die Wirkung der 
Medikamente nicht sehen kannst, 
sie funktionieren!

4 nimm
deine

MEDIKAMENTE

Tipp

STATINE



Also fa�en wir
nochmals zusa�en
Also fa�en wir
nochmals zusa�en

Wenn du               hast, bleib

3
nimm deine

MEDIKAMENTE4
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indem du die folgenden Top-Tipps befolgst.

Tipp

Tipp

Tipp

Tipp

Herzgesund&Fit

Verzichte am
ZIGARETTEN ALKOHOLund

besten auf

iss GESUND

sei AKTIV
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www.fhchol.at

Kontakt: Tel. +43 676 530 38 85

E-Mail : info@fhchol.at

Über die Patientenorganisation 
FHchol Austria: Unser Motto: 
Über FH Bescheid zu wissen 
kann Leben retten!

Was wir tun?

Wir veranstalten regelmäßige 
Patiententreffen, stellen den 
Kontakt zu Experten her, 
veranstalten Workshops, sind in 
der Pressearbeit und im Lobbying 
aktiv und klären über 
verschiedene Kanäle über die 
Gefahren der FH auf, um 
Herzinfarkt & Co zu verhindern. 
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