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VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

Cholesterin ist immer fiir eine Schlagzeile gut. Einmal wird davor
gewarnt, dann heif3t es wieder , gar nicht so schlimm®*. Aber die
einfache Formel ,niedriges Cholesterin = hohe Gesundheit” gilt
in dieser Form nicht mehr. Ein niedriger Cholesterinspiegel wur-
de lange als eine Art ,Lebensversicherung” verstanden. Heute
wissen wir, dass Cholesterin einer von mehreren Faktoren ist, die
erst im Zusammenspiel die Lebenserwartung verlangern oder ver-
kiirzen konnen.

Bei der Senkung des Cholesterins spielt trotzdem immer noch
das, was wir essen, eine tragende Rolle. Doch die Realitét sieht bei
uns leider so aus: zu viel Fett, Eiweify und Kohlenhydrate, zu we-
nig Ballaststoffe. Dabei kennt man seit Jahrtausenden die heilen-
de und vorbeugende Wirkung von Obst und Gemiise. Bereits die
antiken Agypter wussten das: Als heilende Pflanzen galten vor
allem Kohlarten, Linsen und Zwiebeln. Gemiisearten wie Kresse,
Senf und Kohl wurden therapeutisch eingesetzt, Rosinen und
Trauben fiir medizinische Zwecke verwendet, Knoblauch galt so-
gar als heilige Pflanze.

Von diesen heilenden Wirkungen wusste man immer durch
Uberlieferung und Erfahrung, aber erst seit kurzer Zeit wird die
schiitzende Wirkung von Gemiise und Obst auf die Gesundheit
des Menschen auch wissenschaftlich untersucht. Wenn Sie
70 Prozent des taglichen Energiebedarfs aus dem pflanzlichen Be-
reich wéhlen, bedeutet dies weniger Kalorien bei hoher Néhr-
stoffdichte. Und je frischer das Obst und Gemiise und je natiirli-
cher es gewachsen ist, desto besser ist auch die Wirkung auf den
menschlichen Organismus.

Die Schlussfolgerung daraus ist einfach: mehr pflanzliche und
weniger tierische Lebensmittel verzehren, weniger Fleisch, weni-



ger weilles Brot, weniger Nudeln und Reis, dafiir mehr Gemiise
und Obst. Zu viele der getreidehaltigen Sattmacher begiinstigen
Entziindungen und storen das Gleichgewicht der Fettsduren.
Ebenso fordern zu viele tierische Fette — vor allem die Fette von
Tieren aus konventioneller Masttierhaltung — einen hohen Cho-
lesterinspiegel und die Entstehung von Herz-Kreislauf-Krankhei-
ten.

Durch Umsteigen auf andere Lebensmittel konnen Sie sich
viele Medikamente und damit auch deren Nebenwirkungen spa-
ren. Mit dem Kauf dieses Buches haben Sie den ersten Schritt
unternommen, um die komplexen Zusammenhinge, die erhoh-
te Cholesterinwerte zur Gefahr fiir Thre Gesundheit werden las-
sen, zu verstehen und Ihre Cholesterinwerte gut zu regeln und
sogar zu senken - denn eigentlich ldsst sich Cholesterin relativ
leicht auf gute Werte einstellen. Auch durch vermehrte korperli-
che Bewegung konnen Sie viel fiir sich tun. Untersuchungen zei-
gen, dass schon regelmiflige, moderate Bewegung zu einer deut-
lichen Verbesserung des Lipidprofils fiihrt.

Im Laufe der Lektiire des vorliegenden Buches werden Sie se-
hen, dass es viele Moglichkeiten gibt, Ihre Cholesterinwerte zu
reduzieren. Sehen Sie sich die Varianten an. Dann konnen Sie
sich diejenige als erste Mafinahme aussuchen, die Ihnen am bes-
ten gefillt. Wenn dies nicht ausreicht, probieren Sie die ndchste
- bis Sie den gewiinschten Effekt erzielen: das Reduzieren oder
gar Weglassen Threr Medikamente und dabei trotzdem optimale
Cholesterinwerte. Es lohnt sich!

Viel Erfolg dabei wiinscht Ihnen
Ihre
Dr. Andrea Flemmer

Vorwort
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Cholesterin fiihren wir uns nicht nur tiber die Nahrung zu, es wird
auch vom Korper selbst produziert. Wie dieses komplizierte Wechsel-
spiel funktioniert, wozu Cholesterin tiberhaupt dient, welche Formen
es gibt und wann es zu einer Gefahr fiir Ihre Gesundheit werden

kann, lesen Sie in diesem Kapitel.
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10 Hohe Cholesterinwerte und ihre Gefahren

Ihr personlicher
Cholesterinwert
wird entscheidend
durch die Art
gepragt, wie Sie
leben und sich
ernahren.

Was ist eigentlich Cholesterin?

Cholesterin ist ein Fettbegleitstoff, der fiir den menschlichen Or-
ganismus lebensnotwendig ist. Der Name Cholesterin kommt vom
Griechischen ,cholé”, was Galle bzw. Gallenfliissigkeit heif’t. Der
zweite Wortteil stammt von ,stere6s” ab (griechisch fiir , fest”), was
heifdt, dass das Cholesterin zu der biochemischen Stoffgruppe der
Sterine zahlt. Es gehort zu den Fetten, die wir in unserem Blut ha-
ben. Cholesterin wird vom Korper in allen Zellen selbst produziert,
jedoch am meisten in der Leber. Wir nehmen Cholesterin aber
auch tiber die Nahrung auf: Verschiedene Arten von Fetten beein-
flussen unseren Cholesterinspiegel auf unterschiedliche Weise.

Cholesterin (chemisch korrekt: Cholesterol) ist eine fiir den
Menschen lebensnotwendige fettdhnliche Substanz, ein soge-
nannter Fettbegleitstoff. Unter einem Fett, in der Fachsprache
auch Lipid genannt, fasst man wasserunlosliche Nahrungsstoffe
zusammen. 95 Prozent unseres Cholesterins ist in Wasser nicht
16slich, das bedeutet, dass es sich auch nicht im Blut 16st. Deshalb
findet man es in Reinform nur in den Zellen und in der Leber. Im
Blut selbst liegt es an Eiweif3stoffe gebunden vor. Cholesterin pro-
duziert Thr Korper einerseits selbst und wird ihm andererseits
durch die Erndhrung zugefiihrt.

Ein hoher Cholesterinspiegel gehort zu den Hauptrisiken fiir
Herzerkrankungen und Schlaganfille, denen jedes Jahr in
Deutschland mehr als 350.000 Menschen zum Opfer fallen. Wiir-
den die uns heutzutage zur Verfiigung stehenden Vorbeugemaf3-
nahmen genutzt, konnten nach Schéatzungen der Weltgesund-
heitsorganisation WHO {iiber 80 Prozent dieser Erkrankungen
verhindert werden. Cholesterin steht also nach wie vor im Mit-
telpunkt des Interesses, wenn es darum geht, Herzinfarkte,
Schlaganfille und weitere schwere Krankheiten zu vermeiden.
Ihr personlicher Cholesterinwert wird entscheidend durch die
Art gepragt, wie Sie leben und sich erndhren.
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Welche Aufgaben hat Cholesterin in unserem Korper?
Cholesterin ist fiir uns lebensnotwendig und ein Hauptbestandteil
unseres Fettstoffwechsels. Wir haben etwa 140 g Cholesterin in un-
serem Korper. Seine Aufgaben bestehen im Aufbau von Zellmemb-
ranen (siehe Lexikon Seite 139). Die Zellmembran ist der duflere
Abschluss des Inhalts jeder Zelle, und diese Membranen bestehen
aus Eiweify und Fett. Cholesterin ist iberdies unentbehrlich fiir die
Herstellung von Gallensduren, die wiederum fiir die Fettverdauung
gebraucht werden. Aulerdem wird es fiir die Wande der Korperzel-
len, die Isolierung der Nervenzellen und die Synthese, also Herstel-
lung bestimmter Hormone benétigt: Cholesterin ist die Vorstufe
von Sexualhormonen und Cortisol, einem korpereigenen Hormon,
das wir fiir die Entziindungsabwehr im Korper bendtigen. Dartiber
hinaus brauchen wir es fiir die Bildung von Vitamin D, das vor
allem zur Verwertung von Kalzium fiir den Knochenaufbau notig
ist. Etwa 5 Prozent des Korpercholesterins zirkuliert im Blut, der
Rest ist in der Leber oder in Korperzellen gebunden.

Blutfette: Triglyzeride und Cholesterin

Man unterteilt die Blutfette in zwei Gruppen: Triglyzeride (auch
Neutralfette genannt) auf der einen Seite, Cholesterin auf der an-
deren. Beide Stoffgruppen braucht unser Korper zum Leben. Er
erhdlt diese Fette aus der Nahrung oder stellt sie in der Leber
selbst her.

Triglyzeride

Neutralfette sind sehr energiereich. Sie werden im Korper als
Energiespeicher, als Druckpolster fiir innere Organe, als Warme-
schutz unter der Haut und fiir den Transport bestimmter Subs-
tanzen im Blut verwendet. Wir bilden sie direkt aus den Nah-
rungsfetten nach ihrer Aufnahme im Darm. Hat der Korper zu
wenig davon, kann er sie in der Leber selbst aus Zucker herstellen
und in den Blutkreislauf bringen.

Man unterteilt die
Blutfette in zwei
Gruppen: Triglyze-
ride (auch Neutral-
fette) und Choles-
terin.
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Zumeist liegt ein hoher Triglyzeridwert an einer zu kalorien-
reichen Erndhrung oder wenn die Nahrung zu viel Fett und
Zucker enthidlt. Auch ein hoher Alkoholkonsum, ein schlecht
eingestellter Diabetes, Ubergewicht, eine Behandlung mit Korti-
son-Praparaten oder wasserausschwemmenden Mitteln (Diureti-
ka), eine Unterfunktion der Schilddriise und bestimmte Nieren-
leiden kénnen mit hohen Triglyzeridwerten einhergehen.

Hohe Triglyzeridwerte kommen oft zusammen mit hohen
Cholesterinwerten vor, besonders wenn dafiir eine Veranlagung
vorliegt. Sehr hohe Triglyzeridwerte, z. B. um 1000 mg/dl oder
hoher, stellen insofern ein Risiko dar, als sie eine akute Bauch-
speicheldriisenentziindung auslosen konnen.

Cholesterin

Es ist noch gar nicht so lange her, da galt Cholesterin generell als
schddlich. Dann folgte eine Phase, wo man vom ,guten” und
vom ,schlechten” Cholesterin sprach. Ganz so einfach ist es je-
doch nicht, denn bedeutend fiir unsere Gesundheit ist das Ver-
hiltnis der beiden Cholesterinarten HDL und LDL; der Wert des
Gesamtcholesterins allein sagt wenig aus. Was ist nun der Unter-
schied zwischen HDL und LDL?

Da Cholesterin nicht wasser-, sondern nur fettloslich ist, be-
notigt es wasserlosliche Eiweilkorper, die es beim Transport
durchs Blut umhiillen: die Lipoproteine. Diese bestehen aus den
schon genannten Triglyzeriden, Cholesterin und Eiweif3:

Lipoproteine mit hoher Dichte heiflen auf Englisch ,High
Density Lipoproteins”, abgekiirzt HDL.

Haben sie eine niedrige Dichte, spricht man von ,Low Densi-
ty Lipoproteins” oder LDL.

Das LDL bringt das Cholesterin zu den Zellen im Korper und
hat deshalb einen sehr hohen Cholesterinanteil. Das Problem:
Sind die Korperzellen bereits ausreichend mit Cholesterin ver-
sorgt, schwimmt das tiberschiissige LDL weiter im Blut. Das Cho-
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lesterin darin kann sich daraufhin als sogenannte arterioskleroti-
sche Plaques in die Wande der Blutgefdfie einlagern. Enthélt das
Blut zu viel davon, steigt die Gefahr fiir eine Arterienverkalkung.
Deshalb nennt man LDL ,schlechtes” Cholesterin. Schafft man
es, die LDL-Konzentration auf unter 120 mg/dl zu senken, so ver-
bessert sich dadurch die Prognose fiir koronare Herzkrankheiten.

Die Aufgabe des ,guten” Cholesterins HDL ist es, tiberschiissi-
ges Cholesterin, das nicht benétigt wurde, aus den Zellen aufzu-
nehmen und zur Leber zu transportieren. Dort wird es z. B. zu
Gallensduren abgebaut und mit dem Stuhl ausgeschieden. Das
HDL setzt sich also nicht in den Gefafien ab. Je mehr davon vor-
handen ist, desto mehr iiberschiissiges Cholesterin kann dem
Blut entzogen werden.

Wihrend LDL die Gefahr fiir Herzinfarkte bei Mannern star-
ker als bei Frauen anhebt, wirkt auch erhéhtes HDL (> 50 mg/dl)
bei Frauen schiitzender als bei Médnnern, erniedrigtes (< 45 mg/
dl) ist dafiir bei Frauen schidlicher als bei Mannern.

Wichtig ist also das Verhiltnis von HDL und LDL, nicht die
Einzelwerte. Hohe Werte fiir HDL sind immer giinstig, da damit
das schadliche, also nicht bendétigte LDL, aus dem Blut entfernt
werden kann. Dies gilt vor allem, wenn das Gesamtcholesterin
hoch ist. Der Quotient aus LDL und HDL (also der Wert, der sich
ergibt, wenn man LDL durch den Wert fiir HDL teilt) sollte mog-
lichst klein sein.

Vegetarier und Veganer sind gesiinder
Auflerhalb des menschlichen Korpers tritt Cholesterin nur in tie-
rischen Lebensmitteln wie Fisch, Fleisch, Wurst, Butter, Milch
und Sahne auf. In Pflanzen gibt es diese Form der Fette nicht!
(Damit wird klar, dass die hdufig auf pflanzlichen Produkten zu
findenden Hinweise, sie seien ,ohne Cholesterin®, {iberfliissig ist.)
Da Cholesterin in nicht-tierischen Produkten nicht vor-
kommt, haben Vegetarier und Veganer in der Regel geringere

Die Aufgabe des
~guten” Choleste-
rins HDL ist es,
tberschiissiges
Cholesterin aus den
Zellen aufzuneh-
men und zur Leber
zu transportieren.
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Vegetarier und
Veganer haben oft
einen niedrigeren

Cholesterinspiegel.

Cholesterinwerte im Blut, und sie haben auch deutlich weniger
schadliche Cholesterinfraktionen darin, also weniger von dem
gesundheitsschadlichen LDL. Auflerdem bietet die pflanzliche
Kost ein gilinstigeres Verhiltnis von mehrfach ungesittigten zu
gesattigten Fettsauren. Diese Gegebenheiten hilt man auch fiir
den Grund dafiir, dass Vegetarier seltener einen Herzinfarkt erlei-
den.

In der Broschiire der Albert Schweitzer Stiftung, die sich fiir
eine vegane Erndhrung einsetzt, sind diese gesundheitlichen Vor-
teile auf den Punkt gebracht:

LDL-Cholesterin 124 mg/dI 104 mg/dI 89 mg/dI
im Blut

Haufigkeitvon 15 % Manner 9,8 % Manner 5,8 % Manner

Bluthochdruck 15 1 o Frauen 8,9 % Frauen 7,7 % Frauen

Haufigkeitvon 7,6 % 3.2 % 2,9 %
Diabetes

Quelle: Broschiire ,,Selbst wenn Sie Fleisch essen ..."”, Albert Schweitzer Stiftung

Weniger Fleisch, mehr Pflanzendle

Die Empfehlung, nur selten Fleisch und Wurst zu essen und beim
Kochen und Braten Pflanzendle zu verwenden, ist wissenschaftlich
abgesichert. Vor allem Oliven- und Rapsol sollten beim Kochen griff-
bereit sein. Wenn Sie Ihre Ernahrung auf diese Faktoren umstellen,
diirfen Sie mit Recht auf ein geringeres Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen hoffen.
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Die Regulation des Cholesterinbedarfs

Etwa ein Drittel des Cholesterins kommt aus tierischer Nahrung.
Das heifdt, Quellen fiir Cholesterin sind zum Beispiel das Wiener
Schnitzel, Butter oder Kuchen mit Sahne, also Fleisch, Eier und
Milchprodukte. Ublicherweise nehmen wir etwa 100-300 mg
Cholesterin aus der Nahrung auf, es kénnen aber auch 500 mg
sein. Auflerdem stellen wir 500-1000 mg davon téaglich selbst
her. Dies kann in jeder Korperzelle stattfinden, vor allem jedoch
produziert es die Leber. Dann macht sie es transportfdhig und
verschickt es mit dem Blut. Am meisten Cholesterin benétigt die
Leber selbst. Sie bildet daraus Gallensduren, die sie zur Verdau-
ung in den Diinndarm abgibt. Viel davon bendtigt auch die Ne-
benniere, die daraus bei Stress das Hormon Kortisol bildet.

Im Folgenden finden Sie den Cholesteringehalt einiger Le-
bensmittel im Vergleich:

100 G NAHRUNGSMITTEL ENTHALTENE CHOLESTERINMENGE IN mg

Eier 417 (1 Ei=280 mg)
Butter 280

Fleisch und Innereien 65-2000
Wurst 55-227

Kase (45 % Fetti. Tr.) 40-110
Milch 3-12

Bei einer hohen Cholesterinzufuhr iiber die Nahrung wird die
korpereigene Bildung normalerweise eingeschrinkt, bei niedriger
Zufuhr steigt sie an. Bei manchen Menschen ist dieser Regulati-
onsmechanismus jedoch gestort: Sie miissen darauf achten, so
wenig Cholesterin wie moglich tiber die Nahrung zuzufiihren.
Dennoch: Hohe Blutfettwerte wirken sich nicht bei allen
Menschen schéddlich aus. Es hdngt auch davon ab, wie gut die
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Fette von Threm Organismus verwertet werden. Obwohl manche
Menschen sehr fettreich essen, haben sie dennoch normale Cho-
lesterinwerte. Bei anderen bleiben sie trotz cholesterinarmer Er-
ndhrung hoch. Dabei kommt es, wie Sie spéter lesen werden, we-
niger auf die Menge als vielmehr auf die Art des Fettes an und
darauf, wie hoch sein Anteil an gesittigten Fettsauren ist. Davon
und von den erblichen Anlagen héngt es ab, ob der Korper selbst
viel Cholesterin produziert.

Allerdings ist eine langerfristige Zufuhr von mehr als 300 mg
Cholesterin tdglich so oder so gefdhrlich. Dies gilt als eigenstan-
diger Risikofaktor fiir Fettstoffwechselstorungen und ein deutlich
erhohtes Herzinfarktrisiko — und trotzdem ist fiir die meisten
Menschen in unseren Breiten eine Cholesterinzufuhr von tiber
300 mg pro Tag durchaus normal, und im mittleren Lebensalter
liegt dieser Wert in der Regel leider noch dartiber.

Bei den zahlreichen Todesfdllen durch Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen spielen sogenannte Hyperlipiddmien, also erhéhte Blut-
fette von Cholesterin und Triglyzeriden, eine besondere Rolle.
Immerhin etwa ein Drittel der Bevolkerung zwischen 18 und 79
Jahren weist erhohte Blutfettwerte auf. Wie kommt es dazu?

Zum Gesundheitsrisiko werden Blutfette erst dann, wenn zu
viel davon im Korper vorliegt. Das Problem hoher Blutfettwerte
ist, dass man sie nicht bemerkt, denn sie verursachen lange Zeit
keine Beschwerden. Die Folgen von zu viel Cholesterin kénnen
Ubergewicht, Bluthochdruck, Diabetes, Arteriosklerose und Herz-
Kreislauf-Beschwerden sein, und sind die Werte dauerhaft hoch,
wird es wirklich gefahrlich. Noch gefahrlicher wird es, wenn man
stindig unter Hochdruck arbeiten muss, also viel Stress hat, und
raucht.

Deshalb ist es wichtig, regelméafiig die Blutfettwerte — also das
HDL, LDL und die Triglyzeride — feststellen zu lassen. Dies gilt
insbesondere dann, wenn ein Blutsverwandter eine Fettstoff-
wechselstorung hat oder hatte. Da die Werte fiir Cholesterin tiber

Lassen Sie regel-
maRig die Blutfett-
werte — also das
HDL, LDL und die
Triglyzeride —
messen.
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Nicht bendtigte
Triglyzeride dienen
als Energiereserve
fiir schlechte
Zeiten.

den Tag und das Jahr hinweg schwanken, miissen immer mehre-
re Messungen durchgefiihrt werden. Sind die Werte immer hoch,
sollten Sie mit dem Arzt sprechen, was zu tun ist, und nutzen Sie
die in diesem Buch dargestellten Moglichkeiten, Ihre Choleste-
rinwerte natiirlich abzusenken.

Der Ablauf der Fettverdauung

Um besser zu verstehen, wie das Cholesterin im Korper funktio-
niert, sehen wir uns die Fettverdauung einmal genauer an. Isst
man zum Beispiel ein Butterbrot oder Speck, wird das enthaltene
Fett — also das Cholesterin und die Triglyzeride — im Darm zuerst
einmal emulgiert, das heif3t in feinste Tropfchen zerlegt. In dieser
Form wird es von der Schleimhaut des Diinndarms aufgenom-
men. Um das Fett transportieren zu konnen, wird es zuerst mit-
hilfe von Chylomikronen, Fettpartikeln bzw. Lipoproteinen (die
das Cholesterin beim Transport durchs Blut umhiillen) tiber das
Blut und die Lymphgefdf3e zur Leber transportiert. Unterwegs ge-
langen jedoch die Triglyzeride aus den Chylomikronen bereits
zur Muskulatur. Dort werden sie , abgeladen” und in den Muskel-
zellen zur Energiegewinnung verwendet. Die nicht bendtigten
Triglyzeride werden quasi unterwegs im Fettgewebe abgelagert
und dienen als Energiereserve fiir schlechte Zeiten.

Das Ergebnis sind Chylomikronen, die nun cholesterinhal-
tiger sind. Sie gelangen in die Leber, die sie verarbeitet. Dann
werden die restlichen Triglyzeride und das Cholesterin auf die
sogenannten VLDL-Partikel umgeladen: Diese transportieren die
Fette zu den Muskelzellen und zum Fettgewebe. Dadurch ent-
steht das LDL-Cholesterin mit einem geringeren Triglyzerid- und
hoheren Cholesterinanteil. Seine Aufgabe ist es, den Peripherie-
teil des Korpers (auflerhalb der Organe im Inneren des Korpers)
mit Cholesterin zu versorgen.
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CHOLESTERIN MIT
DER RICHTIGEN
ERNAHRUNG SENKEN

Hier erfahren Sie, wie Sie Ihre Erndhrung so anpassen, dass Sie Ihre
Cholesterinwerte in den Griff bekommen: Eigentlich ldsst sich

Cholesterin relativ leicht auf gute Werte einstellen, so dass Sie q&‘_ |
Medikamente reduzieren oder vielleicht sogar darauf verzichten a W
konnen, wenn Sie die nattirlichen Moglichkeiten der Ernahrungs-

umstellung nutzen.
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Cholesterin nehmen
wir vor allem durch
Milch und ihre
Produkte zu uns.

Unsere Art der Erndhrung hat sich in den vergangenen Jahrzehn-
ten stark gewandelt. Sie ging in sehr kurzer Zeit von einer ballast-
stoff- und kohlenhydratreichen Erndhrung mit groem Volumen
zu einer konzentrierten, energiereichen Erndhrung iiber, das
heifdt, zu einer cholesterinreicheren Erndhrung. Es ist ein Lern-
prozess, von einer jahrelang gewohnten Lebensweise auf eine an-
dere ,,umzuschulen”. Nehmen Sie sich Zeit fiir die Umstellung,
aber bleiben Sie konsequent dran — Ihr Kérper wird es Thnen dan-
ken! Nicht zuletzt konnen Sie mit einer gesiinderen Lebensweise
Medikamente einsparen, und die verringerte Dosis verbessert de-
ren Vertraglichkeit.

Worin ist am meisten Cholesterin
enthalten?

Cholesterin nehmen wir vor allem durch Milch und ihre Produk-
te zu uns. 30 Prozent davon nehmen wir mit Kése und 25 Prozent
in Form von Fleisch und seinen Erzeugnissen auf. Eier schlagen
mit 25 Prozent zu Buche, verarbeitete Nahrungsmittel wie Teig-,
Back- und Stiffwaren mit zehn bis 12 Prozent, Butter und andere
tierische Fette zu etwa acht Prozent.

Bei Milchprodukten ist Cholesterin — im Gegensatz zu Fleisch
- ein direkter Fettbegleitstoff, so dass der Cholesteringehalt von
der Hohe des jeweiligen Fettgehalts abhdngig ist. Das bedeutet: Je
geringer der Fettgehalt des entsprechenden Milchproduktes ist,
desto weniger Cholesterin enthalt es auch. Das Gleiche gilt fiir
Fleisch. ,Fleisch ist ein Stiick Lebenskraft” — ja, das gilt aber nur,
wenn Sie mageres Fleisch wahlen, moglichst fettarm, und auf In-
nereien verzichten, da diese besonders viel Cholesterin enthal-
ten. Auch sollten Sie mageren Schinken fettreichen Wurstsorten
und Aufstrichen vorziehen.
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Der Cholesteringehalt von Fleisch ist unterschiedlich und vari-
iert von Tier zu Tier:

FETT EIWEISS KALORIEN/ CHOLESTERIN
IN % IN % 100 g IN mg/100 g
Straufl 1,2 22 105 58
Rind 15 22 158 63
Schwein 25 28 320 105 Das meiste Choleste-
Gefliigel 1,3 24 115 70 rin wird durch

Milchprodukte
Quelle: Sudhop, R.: ,,StrauBenhaltung”, Biothemen 1/2014 aufgenommen.




HEILKRAFT AUS
PFLANZEN UND
LEBENSMITTELN

Der Mensch braucht bestimmte Lebensmittel und Stoffe, um tiber-
haupt zu leben, und andere, um gesund zu bleiben. Welche das sind,
wo die Unterschiede liegen und wie Sie Ihre Erndahrung fiir einen
optimalen Cholesterinspiegel umstellen konnen, erfahren Sie in den
folgenden Kapiteln.
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92 Heilkraft aus Pflanzen und Lebensmitteln

Unter bioaktiven
Substanzen
versteht man
gesundheitsfor-
dernde Nahrungs-
inhaltsstoffe ohne

Nahrstoffcharakter.

Neben den lebensnotwendigen, den sogenannten essenziellen
Substanzen gibt es Lebensmittelinhaltsstoffe, die eigentlich nicht
lebensnotwendig sind, jedoch einen gesundheitsférdernden
Charakter haben. Zum Beispiel unterstiitzen sie die Funktionen
des Herz-Kreislauf-Systems. Man zdhlt sie zu den sogenannten
bioaktiven Substanzen.

Unter bioaktiven Substanzen versteht man gesundheitsfor-
dernde Nahrungsinhaltsstoffe ohne Nahrstoffcharakter, also we-
der Fett, Eiwei, Kohlenhydrate, Vitamine, Mineralstoffe noch
Spurenelemente, im Fachausdruck nicht-nutritiv genannt. Im
Allgemeinen werden folgende drei Gruppen unter diesem Begriff
zusammengefasst:
¢ sekundare Pflanzenstoffe
e Ballaststoffe
e Substanzen in fermentierten, d. h. milchsauer vergorenen Le-

bensmitteln wie Joghurt, Kdse oder Sauerkraut

Im Zusammenhang mit Cholesterin spielen besonders die sekun-
déren Pflanzenstoffe und die Ballaststoffe eine Rolle.

In der Nahrung wirken sie im Vergleich mit reinen Arzneimit-
teln nur schwach. Jedoch fiihrt eine kontinuierliche Zufuhr zu
einem positiven Einfluss auf die Gesundheit ohne unerwiinschte
Nebenwirkungen. Man vermutet, dass einige erndhrungsabhin-
gige Krankheiten zumindest teilweise die Folge einer durch die
starke Verarbeitung von Lebensmitteln unzureichenden Versor-
gung mit bioaktiven Substanzen sind.

Sekundare Pflanzenstoffe

Sekundire Pflanzenstoffe zdhlen zu den gesundheitsférdernden
Inhaltsstoffen unserer Nahrung. Sie sind in Obst, Kartoffeln, Hiil-
senfriichten, Niissen und Vollkornprodukten enthalten. Es han-
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delt sich bei ihnen um eine Fiille chemisch sehr unterschiedli-
cher Verbindungen in sehr geringen Konzentrationen. Personen,
die sich vollwertig erndhren, nehmen automatisch viele dieser
Substanzen auf: Mit einer gemischten Kost nehmen Sie ungefihr
1,5 g pro Tag davon zu sich, bei Vegetariern ist es mehr.

Sekunddre Pflanzenstoffe werden von der Pflanze gebildet,
um die unterschiedlichsten fiir sie niitzlichen Funktionen zu er-
fillen, z. B. die Abwehr von Schéddlingen und Krankheiten. So
schiitzen z. B. Bitterstoffe davor, gefressen zu werden. Sekundéare
Pflanzenstoffe regulieren das Wachstum, geben der Pflanze ihre
Farbe, regen Tiere an (oder auch Menschen), Friichte zu essen
und damit die enthaltenen Samen zu verbreiten, und sie beein-
flussen als Duft- und Geschmacksstoffe die Nahrungsauswahl
von Mensch und Tier.

Nehmen wir sie nicht zu uns, fiithrt dies zwar nicht zu akuten
Mangelerscheinungen, verzehrt man sie jedoch nicht, erhdht
sich langfristig das Risiko, bestimmte Krebsformen und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen zu entwickeln. Seit einigen Jahren wird
wissenschaftlich untersucht, welche Stoffe es sind, die positive
Wirkungen nicht nur in puncto Vorbeugung und Heilung von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen haben.

Es gibt ungefdhr 60.000 bis 100.000 verschiedene sekundére
Pflanzenstoffe. Da erst etwa fiinf Prozent der Pflanzen in Hinblick
auf diese Wirkstoffe untersucht sind, ist zu erwarten, dass man
noch viele weitere findet. Von Weif$kohl kennt man z. B. mindes-
tens 49 verschiedene. Uber ihr Zusammenspiel ist noch fast gar
nichts bekannt. Sie kennen die Wirkung einiger dieser Stoffe,
ohne dass Sie wussten, dass sie auf sekundire Pflanzenstoffe zu-
riickzufiihren ist. So wissen Sie von der schiitzenden Wirkung
von Knoblauch vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen, von der anre-
genden Wirkung von Kaffee oder der stopfenden von Kakao. Und
genauso gibt es sekundidre Pflanzenstoffe, die den Cholesterin-
spiegel glinstig beeinflussen.
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Pflanzenstoffe
stellen als natiir-
licher Bestandteil
unserer Nahrung
kein gesundheit-
liches Risiko dar.

Nicht alle diese Stoffe sind unbedingt gesundheitsfreundlich,
schlief}lich will sich die Pflanze mit diesen Substanzen ja auch
schiitzen. Wir haben jedoch gelernt, mit ihren negativen Wir-
kungen umzugehen. So schmecken einige gesundheitsschadliche
sekundire Pflanzenstoffe bitter, andere werden beim Kochen zer-
stort (z. B. die der Hiilsenfriichte) oder durch hilfreiche Bakterien
(nicht alle sind Krankheitserreger!) in harmlose Varianten tiber-
fihrt. Die bekannten sekundéren Pflanzenstoffe stellen als natiir-
licher Bestandteil unserer Nahrung kein gesundheitliches Risiko
dar.

Sekundire Pflanzenstoffe werden aufgrund ihrer chemischen
Zusammensetzung in Gruppen zusammengefasst. Die wichtigs-
ten Substanzklassen der sekunddren Pflanzenstoffe sind folgende:
e Carotinoide
e Polyphenole
e Saponine
* Glucosinolate
e Phytosterine
e Sulfide

Sekundare Pflanzenstoffe haben vielfaltige Wirkungen. Die wich-
tigsten:

e Sie senken das Cholesterin,

e sije schiitzen vor freien Radikalen,

¢ sie beeinflussen den Blutzuckerspiegel positiv und

e sie wirken entziindungshemmend.

Fiir Sie ist vor allem wichtig, in welchen Lebensmitteln sie zu fin-
den sind und ob sie roh oder gekocht wirksam sind. In der folgen-
den Tabelle sind die verschiedenen Substanzklassen aufgefiihrt
sowie ihr Vorkommen und ihre Wirkungen auf die Gesundheit.
Die Auflosung der Abkiirzungen finden Sie unter der Tabelle.
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Wichtige sekundare Pflanzenstoffe und ihr Vorkommen

SUBSTANZKLASSE M LEBENSMITTEL, DIE SIE ENTHALTEN

Carotinoide (mit
Beta-
Carotinoiden,
Lykopin und
Lutein)

Polyphenole
(mit Flavonoiden)

Saponine

Glucosinolate

Phytosterine

Sulfide

Phytoostrogene

Tocotrienole

C-K-H-A-I

K — H (blutzuckerspiegel-
beeinflussend,
entziindungshemmend,
anti-thrombotisch,
blutdrucksenkend)
C-K-H

C-K-H

C-K-H (das Wachstum
von Mikroorganismen
unterdriickend)

C-K-H
(entziindungshemmend,
anti-thrombotisch)

C-K

C

Griinkohl, Spinat, Kopfsalat, Brokkoli,
Erbsen, Rosenkohl, Karotten, Tomaten,
Kiirbis, Grapefruit, Melonen und Aprikosen

Griin- und WeilRkohl, Weizenkdrner — auch
gekeimt, Radieschen, griiner Tee,
Weintrauben, Niisse, Beeren, Randschichten
der Pflanzen (z. B. Kartoffel- und
Fruchtschalen)

Hiilsenfriichte (Bohnen, Soja, Kichererbsen)

WeiR-, Rot-, Blumen- und Rosenkohl,
Knoblauch, Brokkoli, Kohlrabi, Rettich, Senf,
Raps, Gartenkresse

Sonnenblumenkerne, Sesam, natives Sojadl
und Keimole (Ausnahme Maiskeimal),
Niisse

Kohl und andere Zwiebelgewachse
(Knoblauch, Zwiebel, Schnittlauch, Lauch)

Sojabohnen, Leinsamen

Samen von Gerste, Hafer oder Roggen,
Palm-, Gersten-, Haferol

A = das Risiko fiir grauen Star (Katarakt) und Makuladegeneration senkend,
C = cholesterinsenkend, H = positive Wirkung auf das Herz-Kreislauf-System,
| = das Immunsystem positiv beeinflussend, K = krebsvorbeugend

Auf den folgenden Seiten erldutere ich Ihnen die verschiedenen

sekunddren Pflanzenstoffe und ihre Wirkungen auf den Choles-

terinspiegel naher.
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Lexikon

Antioxidanzien Schutzstoffe, die Reaktio-
nen von umgebenden reaktiven Sauer-
stoff- und Stickstoffverbindungen mit
Fettbestandteilen von Lebensmitteln —
das sogenannte Ranzigwerden — behin-
dern. Zu den Antioxidanzien, also
antioxidativ wirkenden Stoffen, gehdren
z. B. Vitamin C und E, Ubichinon und
auch sekundaire Pflanzenstoffe, wie z. B.
die Flavonoide und Carotinoide.
Blutplasma Der nicht-zelluldre Anteil des
Blutes ohne die roten und weifien
Blutkorperchen. Sein Anteil am Blut
betragt ca. 55 Prozent.

Enzyme Eiweifiverbindungen, die
dafiir sorgen, dass die zahlreichen
biochemischen Prozesse in Lebewesen in
die fiir den jeweiligen Organismus
vorteilhafte Richtung laufen. Kurz kann
man sie auch als , Steuerungsstoffe”
bezeichnen.

Kohlenhydrate Ndihrstoffe, die aus
Kohlenstoff, Wasserstoff und Sauerstoff
zusammengesetzt sind, wie z. B. Zucker,
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Zellulose und Stirke. Dabei sind Kohlen-
hydrate der Sammelbegriff fiir aus
verschiedenen kleineren Zuckern zusam-
mengesetzte Nahrungsmittelbestandteile.
Wenn Einfachzucker wie Trauben- (Glu-
kose) oder Fruchtzucker (Fruktose) zu
langen Ketten verbunden sind, nennt
man sie ,komplexe Kohlenhydrate” oder
Polysaccharide. Dazu gehort vor allem die
aus zusammengelagerten Traubenzucker-
Teilchen bestehende Starke, die man vor
allem in Kartoffeln und Getreide findet.
Polysaccharide benétigen wesentlich
mehr Zeit als z. B. Saccharose (Zweifach-
zucker aus Glukose und Fruktose), um in
Einfachzucker abgebaut zu werden und in
dieser Form ins Blut zu gelangen. Da-
durch halten Lebensmittel mit diesen
Néhrstoffen linger satt.

Makrophagen Auch Fresszellen genannt.
Sie gehoren zu den weifien Blutkorper-
chen und beseitigen die ins Blut oder in
andere Gewebe eindringenden Fremdkor-
per wie Bakterien, Viren, Fremdeiweif3
oder andere korperfremde Stoffe, aber
auch oxidiertes LDL. Sie nehmen sie auf,
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Jiressen” also diese Mikroorganismen
bzw. Substanzen und verdauen sie.

Membranen Auch Zell- oder biologische
Membranen genannt. Jede Zelle — also die
kleinste, abgeschlossene Einheit des
menschlichen oder tierischen Korpers —
ist durch eine Membran (diinne Wand)
von der ndchsten und der Umgebung
abgegrenzt. Man nennt diese Membran
auch Zellummantelung.

Mikroorganismen Nur im Mikroskop
erkennbare Lebewesen wie Bakterien,
Mikroalgen, Mikropilze und Viren.

Nahrstoffdichte Summe der Nahrstoffe
(z. B. Vitamine und Mineralstoffe)
bezogen auf den Energiegehalt. Dieser
Wert ist sehr wichtig, da unser Energie-
bedarf mit abnehmender korperlicher
Betdtigung niedriger wurde, unser Bedarf
an Vitaminen etc. zur Erfiillung der
Stoffwechselfunktionen jedoch gleich
geblieben ist. Ein Lebensmittel mit hoher
Nihrstoffdichte enthalt viele Vitamine,
Mineralstoffe, Spurenelemente, sekundére
Pflanzenstoffe, Ballaststoffe und sonstige
wichtige Bestandteile, die fiir die Gesund-
heit und -erhaltung sehr wichtig sind.
Hiilsenfriichte wie Erbsen, Linsen und
Bohnen haben z. B. eine hohe Nahrstoff-
dichte, besonders fiir die B-Vitamine

Niacin und Pantothensdure sowie fiir
Magnesium, Phosphor, Kalium und Eisen.

Oxidation Vereinigung bzw. Anlagerung
eines Stoffes mit bzw. an Sauerstoff. Man
kennt dies in der Form des , Rostens” bei
Eisenmetallen.
PZN-Nummer Die achtstellige sogenann-
te Pharmazentralnummer auf den
Medikamentenverpackungen. Die
Informationsstelle fiir Arzneispezialitaten
(IFA) vergibt sie fiir alle Produkte, die
man in der Apotheke kaufen kann. Diese
Nummer ermdglicht eine eindeutige
Identifikation einer Fertigarzneimittelpa-
ckung (Anbieter, Darreichungsform,
Starke, Packungsgrofie) und ist eine
wichtige Grundlage fiir die Bestellung
und Abrechnung von Medikamenten.
Damit kann man jedes Produkt eindeutig
identifizieren, und wenn man sie fiir das
jeweilige Produkt kennt, erleichtert sie
den Apotheken, genau das richtige
Prdparat zu bestellen.

Radikale, freie Sehr reaktionsfreudige,
energiereiche, aggressive, instabile
Verbindungen, in der Regel sauerstofthal-
tig, die im Korper Zellwand, -bestandteile
und Erbsubstanz schidigen oder sogar
zerstoren konnen. Sie sind u. a. an der
Entstehung von Krebs beteiligt und lassen



den Korper altern. Sie werden auch im
Korper selbst gebildet z. B. bei Stress
sowie beim Sonnenbaden durch UV-
Licht. Auch von aufen werden sie
zugefiihrt, z. B. {iber die Nahrung und
ihre Abbauprodukte, Tabakrauch, be-
stimmte Arzneimittel wie z. B. das
fiebersenkende Paracetamol oder Um-
weltgifte der Luft, radioaktive Strahlen
und Abgase. Sie entstehen immer dann,
wenn Lebewesen auf Sauerstoff angewie-
sen sind. Nicht nur bei Rauchern, auch
bei Vielfliegern lassen sich grofiere
Mengen freier Radikale feststellen.

Der Mensch hat bestimmte Schutzmecha-
nismen entwickelt, um diese aggressiven
Teilchen zu ,entgiften”. Durch die
moderne Lebensweise mit ihren vielen
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Belastungen wie Stress oder Umwelt-
schadstoffen werden freie Radikale jedoch
oftmals in solchen Mengen erzeugt, dass
der Korper ohne Unterstiitzung nicht
mehr damit fertig wird. Einige Antioxi-
danzien, wie Vitamin C und E, verhin-
dern die Reaktionen der Radikale, indem
sie sie chemisch verdndern. Andere
Antioxidanzien wie z. B. zahlreiche
sekunddre Pflanzenstoffe, das Spurenele-
ment Selen sowie die Vitamine C und E
binden dagegen freie Radikale und
werden deshalb als Radikalfanger bezeich-
net. Da die Radikale meistens Sauerstoff
enthalten und eine Reaktion mit Sauer-
stoff chemisch als Oxidation bezeichnet
wird, nennt man die Radikalfanger auch
Antioxidanzien.
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Blutfette im Griff — ohne Nebenwirkungen

Keine Panik: Wer einen zu hohen Cholesterinspiegel hat, muss nicht

in jedem Fall Tabletten schlucken. Denn Cholesterinsenker sind nicht
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Zahlreiche Studien zeigen, dass leicht bis maRig erhohte Cholesterin-
werte mit der richtigen Erndhrung, Naturarzneimitteln und ausrei-
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mente zu senken, gibt es mehr als genug.
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