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Sport bekampft Cholesterin

Gute Nachrichten fiir Jogger und Aktivsportler jeglicher Art: Gleichgiiltig, ob Sie eine Didt einhalten
und ihr Gewicht zu reduzieren versuchen oder nicht — regelmdssige korperliche Betdtigung vermindert
den Gehalt an Fettstoffen in IThrem Blutkreislauf und tragt dadurch dazu bei, das Risiko eines Herzin-

Jarkts herabzusetzen!

(DG) Zu diesem Ergebnis gelangte eine neuere
originelle Studie, die sich ausschliesslich mit der
korperlichen Aktivitit befasste und in der unter-
sucht wurde, inwieweit diese die Blutkonzentra-
tionen bestimmeter, als schidlich bekannter Fett-
stoffe zu senken vermag.

Die Autoren dieser Studie empfehlen sowohl ei-
ne Umstellung der Erndhrungsgewohnheiten
und eine Reduktion des Korpergewichts als
auch regelmissige korperliche Betitigung. Sie
weisen jedoch darauf hin, dass Abmagerungs-
didten wirksamer sind, wenn gleichzeitig Sport
getrieben wird.

Tatsdchlich stellten Dr. Jan Breslow von der
Rockefeller-Universitidt, New York, und seine
Mitarbeiter fest, dass die Konzentration stark
triglyceridhaltiger Substanzen — sogenannter
«Lipoproteine» — bei Minnern zuriickging, die
Sport trieben (gleichzeitig aber auch ihr Korper-
gewicht konstant hielten).

Die Forscher konzentrierten sich bei ihren Un-
tersuchungen aufdie VLDL genannten Lipopro-
teine von sehr geringer Dichte, die als risikoer-
hohender Faktor fiir akute Herzerkrankungen
gelten.

Die an der Studie mitwirkenden Minner nah-
men an einem sieben Wochen dauernden Trai-
ningsprogramm teil, das 29 Einheiten mit je ei-
ner halben Stunde Laufen umfasste (22 km pro
Woche).

Trotz einer Erhohung der Kalorienzufuhr (zum
Zwecke der Konstanthaltung des Korperge-
wichts) wurden die Lipidwerte der Versuchsteil-
nehmer gesenkt.

Die Korperbetitigung stimuliert die Aktivitiit
eines Lipoproteinlipase genannten Enzyms, das
diese Fettstoffe im Blut abbaut. Dank der kor-
perlichen Aktivitit wurden die VLDL zwei
Stunden nach dem Essen um 32 Prozent ge-
senkt; im Fall der Triglyceride betrug die Reduk-
tion 16 Prozent,

Gelesen: Alarmierende Cholesterinwerte

(Tageszeitungen, Januar 1989)

«Ein Drittel aller tiber 40jidhrigen Schweizer hat
massiv erhohte Cholesterinwerte. Nach den
strengen MafBstiben, die man in den USA an-
legt, wiren es gar 50 Prozent. Zu diesem alar-
mierenden Ergebnis kommt eine erste Auswer-
tung von rund 10’000 Personendaten, die in den
letzten drei Jahren an neun ,Xundheitstagen” in
sechs Kantonen erhoben wurden.

Wie der Arzt Silvio Dudli, Initiant des als Mo-
dell dienenden St. Galler ,, Xundheitstages”, an
einer Pressekonferenz erklirte, sei falsche Er-
niahrung die eindeutige Ursache fiir diesen Be-
fund. Das Ergebnis sei zwar im Grundsatz nichts
Neues, aber nun erstmals durch wirklich umfas-
sendes Datenmaterial erhirtet.»

272

Zuviel Cholesterin im Blut ist tatsdchlich
ein Alarmsignal und bedeutet, dass unser
Fettstoffwechsel gestort ist. Die Ursache
ist ein hoher Fettkonsum, vor allem von
gesdattigten Fettsduren. Diese Fettsdauren
stammen zum grossten Teil aus dem
Fleisch. Ein verminderter Fett- und Alko-
holkonsum sowie mehr Sport oder andere
korperliche Betdtigung fiihren zu einer
Normalisierung der Cholesterinwerte und
zu einer besseren Gesundheit.
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