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Bouquet garni — Die Seite der Kiiche

Cholesterin in unserer Nahrung

Wer Cholesterin hort, hat meist auch gleich die Vision eines
Herzinfarktes vor Augen. Ein erhohter Cholesterinspiegel gilt
denn auch als der grosste Risikofaktor fiir einen Herzinfarkt.
Doch ebenso gefihrlich wie Cholesterin werden kann, so lebens-
notwendig ist es auch fiir den menschlichen Organismus. Es wird
fiir den Aufbau der dusseren Zellmembranen bendétigt, ist Be-
standteil verschiedener Hormone und isoliert als fettiger Schutz-
schild die Nervenfasern im Korper.

Cholesterin wird zu einer Gefahr, wenn es in zu grossen Mengen
vorhanden ist oder vom Korper durch genetische Defekte im
Ubermass produziert wird. Dieser Uberschuss lagert sich an den
Gefasswinden ab und fiihrt so zu den bedrohlichen Verengun-
gen, die einen Herzinfarkt oder Arteriosklerose verursachen kon-
nen.

Welche Auswirkungen hat das Nahrungscholesterin?

Die Frage, welchen Einfluss eine hohe Cholesterinzufuhr durch
unsere Nahrung auf den Blutcholesterinspiegel hat, ist immer
noch nicht eindeutig geklart. Einerseits wird vor dem Verzehr von
stark cholesterinhaltigen Lebensmitteln gewarnt, andererseits
misst man dem Nahrungsmittelcholesterin nur eine geringe Be-
deutung zu.

Eine Vielzahl von Untersuchungen hat aber bewiesen, dass eine
hohe Aufnahme von Cholesterin mit der Nahrung den Blutchole-
sterinspiegel in die Hohe treibt. Der Schweizerische Club gegen
den Herzinfarkt empfiehlt, tdglich nicht mehr als 300 Milli-
gramm (mg) Cholesterin zu sich zu nehmen. Dabei ist wichtig zu
wissen, dass Cholesterin nur in tierischen Produkten vorkommt,
allem voran in Innereien und Eiern. 100 g Leberli enthalten zwi-
schen 250 bis 360 mg Cholesterin, eine Kalbsbratwurst 130 mg.
Ein Ei bringt es auf einen Gehalt von 280 mg und Hirn sogar auf
2000 bis 3150 mg. In Amerika ist die Angst vor Cholesterin so
gross, dass bereits ein Ei auf dem Markt ist, dem das Cholesterin
entzogen wurde.

Fiir den Einfluss der Erndhrung auf den Blutfettspiegel ist aber
nicht nur die eigentliche Aufnahme von Nahrungscholesterin
massgebend, sondern ebenso die Gesamtenergiezufuhr, die Men-
ge und Zusammensetzung der Nahrungsfette sowie der Verzehr
von Ballaststoffen.

Haferkleie, Pektin und Hiilsenfriichte senken den
Cholesterinspiegel

Produkte aus Hafer oder Hiilsenfriichten sind reich an wasserlos-
lichen Nahrungsfasern und kénnen dadurch einen Cholesterin-
Abbau im menschlichen Koérper bewirken. Die gleiche Wirkung
hat Pektin, das in grosseren Mengen in verschiedenen Gemiisen,
Apfeln, Beeren und Zitrusfriichten vorkommt. Ballaststoffe bin-
den im Darm die aus Cholesterin synthetisierten Gallensduren
und entziehen sie so der tiblichen Riickresorption. Der Korper
muss neue Gallensduren produzieren, wozu er wiederum Chole-
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sterin verbraucht, so dass dieser Vorgang zu einer Senkung des
Cholesteringehaltes im Blut fiihrt.

Zu den wichtigsten Erndhrungsfaktoren in bezug auf den Chole-
sterinspiegel zdhlen Menge und Fettsdurenzusammensetzung der
Nahrungsfette. Den mehrfach ungeséttigten Fettsduren wird eine
cholesterinsenkende Wirkung zugeschrieben, allerdings ist sie
nur halb so stark wie die cholesterinanhebende Wirkung der ge-
sattigten Fettsduren. Ole mit mehrfach ungesittigten Fettsduren
erkennt man leicht daran, dass sie bei Zimmertemperatur fliissig
sind. Dabei vermag die Linolsdure den Cholesteringehalt ganz
besonders zu senken. Linolsdure kommt tiberwiegend in pflanzli-
chen Olen, wie zum Beispiel Maiskeimél, Sonnenblumen- oder
Distelol vor.

Gesattigte Fettsdauren finden sich vor allem in tierischen Produk-
ten, wie Fleisch und Fleischwaren, Milchprodukten ebenso wie in
Kuchen und Schokolade. Sie sind auch in Kokos- und Palmfett
enthalten.

Butter oder Margarine ?

Lange Jahre tobte der Streit zwischen Butter- und Margarinean-
héngerlnnen. Unterdessen hat sich herausgestellt, dass die Frage
«Butter oder Margarine?» eigentlich unwesentlich ist. Wichtig ist
einzig, dass die Gesamtmenge aller Fette nicht mehr als 30 Pro-
zent aller Nahrungskalorien ausmachen und dass dabei je ein
Drittel aus gesattigten, ein Drittel aus einfach- und ein Drittel aus
mehrfachgeséttigten Fettsduren besteht.

Die Hohe unseres Cholesterinspiegels wird durch viele verschie-
dene Faktoren, die direkte oder indirekte Auswirkungen haben,
beeinflusst. Beider ganzen Vielzahl von Untersuchungen und Er-
gebnissen wird deutlich, dass eine vollwertige, abwechslungsrei-
che Erndahrung mit einem grossen Anteil an pflanzlichen Produk-
ten eine wirksame Pravention gegen einen {iberhéhten Choleste-
rinspiegel bieten kann. Mit gezielten didtetischen Massnahmen
kann bei einer Hypercholesterindmie der Cholesterinspiegel bis
zu 25 Prozent gesenkt werden. Ob Schadigungen an Geféssen
wieder rlickgédngig gemacht werden kénnen, l4sst sich heute noch
nicht sagen.

Therese Balz
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