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GresunalEiT

Gesunde Kost schutzt das Herz

Zahlreiche Faktoren wie ein zu hoher Cholesterinspiegel im Blut, Ubergewicht oder Bluthochdruck werden als Risikofaktoren einer
Herz-Kreislauf-Erkrankung angesehen. Die meisten dieser Risikofaktoren werden wiederum stark durch unsere Ernihrung beeinflusst.
In vielfiltiger Weise steht der Verzehr von tierischen und pflanzlichen Fetten, Obst und Gemiise oder Alkohol mit dem Herzinfarktrisiko
in Verbindung. Mit einer entsprechenden Ernihrung konnen wir somit einen wichtigen Beitrag zur Vorbeugung von Herzinfarkt und
Schlaganfall leisten. Welche Lebensmittel weniger und welche bevorzugt gegessen werden sollten, wird hier vorgestellt.

Ein erhohter Cholesterinspiegel
im Blut, tiber 200 Milligramm
pro Deziliter, gilt immer noch als
einer der wichtigsten Risikofak-
toren fiir Herz-Kreislauf-Er-
krankungen. Genauer betrachtet
handelt es sich um ein Zuviel des
schidlichen LDL-Cholesterins
(iiber 135 mg/dl) und ein Zuwe-
nig des schiitzenden HDL-Cho-
lesterins (unter 35 mg/dl bei
Minnern, unter 45 mg/dl bei
Frauen). LDL steht fiir low den-
sity lipoprotein, also Lipoprotein
mit geringer Dichte. Ausschlag-
gebend ist das Verhéltnis von
LDL- zu HDL-Cholosterin, das
moglichst niedrig sein sollte.

Ab dem Faktor 5 ist das Risiko

fir einen Herzinfarkt erhoht.

Nahrungsfaktoren, die die Blut-

fette beeinflussen, sind:

—der Energie- und Fettgehalt
der Kost

— die Art der Fette und ihre
Qualitét (Kaltpressole)

— die Ballaststoffzufuhr und

— das Nahrungscholesterin

Cholesterinreiche
Lebensmittel meiden

Cholesterin war schon immer
Gegenstand heftiger Debatten.
Es kommt fast ausschliesslich in
tierischen Produkten vor. So sind
beispielsweise in je 100 Gramm
Rindernieren iiber 400 mg, in
Butter 240 mg oder in Schweine-
fleisch 70 mg Cholesterin enthal-
ten. Ein mittelgrosses Hiihnerei,
und zwar das Eigelb, liefert etwa
240 mg Cholesterin. Diese Men-
ge entspricht anndhernd einer
,Tagesdosis’, denn téglich sollten

nicht mehr als etwa 300 mg Cho-
lesterin mit der Nahrung aufge-
nommen werden.

Reduziert man die Cholesterin-
aufnahme von 450 auf 300 mg
pro Tag, sinkt die Blutcholester-
inkonzentration um etwa drei
mg/dl. Die Reaktion auf eine
Anderung der Cholesterinzufuhr
fallt jedoch individuell sehr
unterschiedlich aus. Der Cho-
lesterinspiegel kann starker sin-
ken, eine Reduktion kann aber
auch ganz ausbleiben.
Cholesterin ist fiir den Korper le-
bensnotwendig, z.B. als Be-
standteil von Zellmembranen,
als Vorldufer von Hormonen,
den Gallensduren und Vitamin
D. Die von der Leber téglich ge-
bildete Menge ist grosser als die
mit der Nahrung zugefiihrte
Menge. Das Nahrungscholeste-
rin beeinflusst den Cholesterin-
spiegel nur bei manchen Men-

schen. Trotzdem sollten stark
cholesterinhaltige Lebensmittel
wie Eier oder Innereien sehr zu-
riickhaltend verzehrt werden.
Denn sie enthalten auch viel Fett
und geséttigte Fettsduren. Diese
konnen den Cholesterinspiegel
starker erhohen als das Nah-
rungscholesterin - selbst. Beim
Fett ist die Qualitat wichtiger als
die Menge.

Beim Fett auf die
Qualitat achten

Eines der Hauptprobleme in un-
serer Erndhrung ist der zu hohe
Fettanteil. Nicht mehr als ein
Drittel der Kalorien sollten in
Form von Fett aufgenommen
werden. Tatsdchlich sind es in
der Schweiz aber etwa 40 Pro-
zent. Bine Folge ist Uberge-
wicht, ein wichtiger Risikofaktor
fir Erkrankungen des Kreis-
laufs. Einsparungen bei fetthalti-

gen Lebensmitteln sind notwen-
dig, ebenso aber auch bei
Streichfett und dem Fett zur
Speisenzubereitung.

Nicht nur die Fettmenge ist von
Bedeutung, sondern auch die Zu-
sammensetzung der Fette spielt
eine wichtige Rolle. Fette beste-
hen unter anderem aus verschie-
denen Fettsduren. Bei den Fett-
sduren werden gesittigte, ein-
fach ungesittigte und mehrfach
ungeséttigte unterschieden. Wah-
rend gesdttigte Fettsduren keine
Doppelbindungen enthalten, be-
sitzen ungesattigte Fettsduren
eine Doppelbindung (=einfach
ungeséttigt) oder zwei und mehr
Doppelbindungen  (=mehrfach
ungesattigt). Ein Fett ist umso
fliissiger, je mehr Doppelbindun-
gen enthalten sind.

Einen ungiinstigen, also einen
Cholesterin erhohenden Effekt
haben gesittigte Fettséuren. Sie

Im Handel gibt es heute eine grosse Auswahl an kaltgepressten Olen mit hohem Anteil

an ungesdttigten FettsGuren.
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sind in fettem Fleisch, Wurstwa-
ren und fettreichen Milchpro-
dukten enthalten, aber auch in
pflanzlichen Lebensmitteln wie
Kokosfett oder Palmkernfett.
Die Olséure ist die am héufigsten
vorkommende einfach ungesét-
tigte Fettsdure. Sie ist der Haupt-
bestandteil von Oliven- und
Rapsol und wirkt ausgesprochen
giinstig, indem sie nur die Kon-
zentration des schadlichen LDL-
Cholesterins, nicht aber gleich-
zeitig auch die des schiitzenden
HDL-Cholesterins senkt.

Weniger fetireiche,
tierische Lebens-
mittel verzehren

Mehrfach ungesittigte Fettsdu-
ren wie die Linolsédure wirken
sich ebenfalls positiv auf den
Cholesterinspiegel aus, auch
wenn sie neben dem LDL-Cho-
lesterin  zusdtzlich das HDL-
Cholesterin senken. Diese HDL-
Senkung kann jedoch in Kauf ge-
nommen werden, da die mehr-
fach ungeséttigten Fettsduren fiir
den Korper lebensnotwendig
sind.

Linolséurereich sind z.B. Distel-
ol (Saflorél), Traubenkernol
oder Sonnenblumendl. Bei je-
dem Ol kommt es aber auch auf
die Menge an. Neben der guten
Wirkung auf das Cholesterin lie-
fert ein Essloffel (ca. 15 g) Ol
tiber 130 Kilokalorien. Das ent-
spricht dem Energiegehalt von
zwei Apfeln (250 g).

Gesittigte Fettsduren sollten ei-
nen Anteil von weniger als 7 -
10% an der Gesamtenergiezu-
fuhr ausmachen. Einfach unge-
sdttigte Fettsduren sollen von
weniger als 10 bis 15 % und
mehrfach ungesittigte Fettsiu-
ren von weniger als 7 bis § % An-
teil an der Energiezufuhr haben.
Tatsdchlich besteht das in der
Schweiz verzehrte Fett anni-
hernd zur Hilfte aus gesittigten
Fettsduren. Fiir die Zusammen-
stellung des Speiseplans heisst es
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also, fettreiche, tierische Produk-
te seltener zu verzehren, dafiir
mehr und auch haufiger Gemii-
se, zubereitet mit pflanzlichen
Olen. Empfehlenswert ist auch
ein moglichst hoher Anteil an
Frischkost. Etwa die Hilfte des
Gemiises sollte roh verzehrt wer-
den.

Nusse besser
als ihr Ruf

Einen hoheren Stellenwert in
der Ernéhrung sollten Niisse er-
halten. Bisher galten sie wegen
ihres hohen Fettgehaltes als un-
gesund. In neueren Studien stell-
te sich jedoch heraus, dass Niisse
(Baumniisse, Haselniisse und
Mandeln), wenn sie mehrmals
pro Woche verzehrt werden, in
besonderem Masse das Risiko
der koronaren Herzkrankheit
verringern. Erkldrt wird dies
zum Teil durch ihre fettsenkende
Wirkung.

Niisse enthalten die richtigen
Fettsduren. Ausserdem ist der
Gehalt an Magnesium, Vitamin
E und Ballaststoffen positiv zu
bewerten. Baumniisse, Hasel-
niisse und Mandeln bestehen zu
mehr als der Hélfte aus Fett. Der
Anteil gesattigter Fettsduren ist
mit etwa 10 % jedoch sehr ge-
ring, einfach und mehrfach ge-
sdttigte Fettsduren iiberwiegen.
Bei einem hohen Energiegehalt
von iiber 600 Kilokalorien pro
100 g sollten Niisse allerdings
nicht zusétzlich gegessen wer-
den, sondern anstelle anderer
Energielieferanten.

Fischolkapseln
zur Vorbeugung
ungeeignet

Ein besonderer Fall unter den
Fettsauren sind die mehrfach un-
gesittigten Omega-3-Fettsduren
in Fischolen, vor allem Eicosa-
pentaensidure (EPA) und die Do-
cosahexaensdure (DHA). In
punkto Herzgesundheit haben
sie niitzliche Eigenschaften. Sie

Niisse und Vollkornprodukte haben in der gesunden

Ernéhrung einen festen Platz

verringern die  Konzentration
der Triglyzeride im Blut, senken
leicht den Blutdruck, erweitern
die Gefédsse und wirken einer
Thrombose entgegen.

Personen, die mindestens einmal
pro Woche Fisch essen, sind laut
Studien gegen die koronare
Herzkrankheit und den Schlag-
anfall besser geschiitzt als jene,
die keinen Fisch verzehren. Die
Wahl der Fischsorte ist ebenfalls
wichtig, denn nicht alle Fische
enthalten grossere Mengen an
Omega-3-Fettsduren.

Beim Verzehr von Fisch gibt es
jedoch auch gesundheitliche Be-
denken wie z.B. die Belastung
mit Schadstoffen. Zudem sollte
die okologische Problematik
nicht ausser Acht gelassen wer-
den. Die Einnahme von Fischol-
kapseln, die Omega-3-Fettsdu-
ren in hoher Dosis enthalten,
wird hingegen nur fiir Menschen
mit stark erhohten Triglyzerin-
konzentrationen empfohlen. Da
Nebeneffekte wie ein Anstieg
des LDL-Cholesterins auftreten

konnen, sind sie zur Vorbeugung
von Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen bei Gesunden nicht geeignet.

Mediterrane
Kost schitzt vor
Oxidation

Das LDL-Cholesterin ist be-
sonders schédlich, wenn es in
oxidierter Form vorkommt, d.h.
in einer Verbindung mit Sauer-
stoff. Als ,oxidativer Stress’ wird
die Situation bezeichnet, wenn in
einer Zelle so viele reaktive Sau-
erstoffspezies in Form von freien
Radikalen vorhanden sind, dass
sie nicht mehr entsorgt werden
konnen. Die freien Radikalen
schadigen die Zelle, in der Ge-
fasswand fithren sie zur Bildung
von oxidiertem LDL.
Antioxidantien sind Substanzen,
die oxidativen Stress verhindern
konnen. Zu ihnen zihlen ver-
schiedene Vitamine wie Vitamin
E, C oder Beta-Carotin sowie se-
kundire Pflanzenstoffe wie Fla-
vonoide und Polyphenole.

Eine mediterrane Erndhrungs-



weise, die sich durch viel Gemii-
se und Obst, Niisse, Olivenol und
Rotwein auszeichnet, bietet ei-
nen guten Schutz vor oxidativen
Vorgéngen. In einer kiirzlich ver-
offentlichten Studie mit 42 Mén-
nern wurde dies untersucht. Drei
Monate lang bekam eine Hilfte
der Probanden eine mediterrane
Diit, die andere Hilfte eine Diét
mit hohem Fettgehalt. Wihrend
des zweiten Monats erhielten die
Ménner tiglich 240 Milliliter
Rotwein bei gleicher Kalorien-
zufuhr. Als wichtiges Ergebnis
zeigte sich, dass bei der fettrei-
chen Erndhrung der oxidative
Stress deutlich stérker ausge-
prégt war, wihrend die frucht-
und gemiisereiche Ernéhrung
vor Oxidation schiitzte. Rotwein
wirkte zusétzlich antioxidativ.

Sind Vitamin-
prdaparate sinnvoll?

Eine vitaminreiche Erndhrung
ist ein wichtiger Schutz gegen
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Kann daraus abgeleitet werden,
dass eine hohere Zufuhr in Form
von Vitaminprdparaten einen
noch besseren Schutz bietet? Die
bisher durchgefiihrten Studien
zeigen in dieser Frage kein ein-
heitliches Bild. Fiir Vitamin E ist
noch am ehesten ein gefassschiit-
zender Effekt nachweisbar. Ei-
nerseits wurden zwar in verschie-
denen Studien bei Einnahme
von Vitamin-E-Préparaten weni-
ger Herzinfarkte beobachtet, an-
dererseits wurde weder fiir Vita-
min E noch fiir die Kombination
mit Beta-Carotin ein Effekt auf
die Sterberate an Herzgefasser-
krankungen festgestellt. Bei ei-
ner Untersuchung mit Frauen in
den Wechseljahren verringerte
sich die Sterberate in Abhéngig-
keit von der Vitamin-E-Zufuhr
mit der Nahrung. Dies traf je-
doch nicht auf die Frauen zu, die
Vitamin-E-Préiparate  einnah-
men.

Die Ergebnisse fiir Beta-Carotin

und Vitamin C sind &hnlich
widerspriichlich wie fiir Vitamin
E. Daher sind sich die Experten
einig, dass bei der derzeitigen
Datenlage eine allgemeine Emp-
fehlung zur Einnahme von Vita-
minpréparaten als Vorbeugung
gegen Herzerkrankungen nicht
gerechtfertigt ist.

Wein in geringen
Mengen gut firs
Herz

Beim Rotwein ist nicht ganz klar,
ob die Polyphenole, die in der
Schale von Weintrauben und da-
her auch im Rotwein vorkom-
men, oder der Alkohol selbst fiir
die positiven Effekte verant-
wortlich sind. Bekannt ist, dass
Alkohol in moderater Menge
das HDL-Cholesterin erhoht.
Bei einer téglichen Alkohol-Zu-
fuhr von 10-30 g bei Ménnern
und 20 g bei Frauen wird zwar
davon ausgegangen, dass keine
schadlichen ~ Nebenwirkungen
auftreten. Eine Empfehlung zum
Trinken von Alkohol kann je-
doch aufgrund der Gefahr des
Alkoholmissbrauchs und ande-
rer alkoholbedingter Erkran-
kungen auf gar keinen Fall gege-
ben werden.

Gelegentlicher Alkoholkonsum
in moderater Menge - 10 g Etha-
nol sind in einem Glas Rotwein
oder einem Glas Bier enthalten -
senkt das Risiko von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen. Eine hohe
Alkoholzufuhr aber lasst das Ri-
siko ansteigen und ist fiir eine er-
hohte Sterblichkeit an Herz- und
Gefésserkrankungen ~ verant-
wortlich. Fiir Patienten mit er-
hohten Triglyzerid-Werten ver-
bieten sich grossere Alkohol-
mengen ohnehin.

Giinstig fiir die Vorbeugung von
Herzerkrankungen sind auch
Ballaststoffe. Sie kommen in Ge-
miise, Obst, Hiilsenfriichten und
Getreide vor. Fiir einzelne
Ballaststoffe, vor allem die 16s-
lichen in Hafer, wurden auch di-

rekt cholesterin- und blutfettsen-
kende Eigenschaften zugeschrie-
ben. Das hdngt damit zusammen,
dass Gallensduren im Darm an
Ballaststoffe gebunden und auf
diese Weise ausgeschieden wer-
den. Bei einer hohen Ballast-
stoffzufuhr steigt der Bedarf an
Cholesterin, da es fiir die Bil-
dung von Gallensduren ge-
braucht wird.

Was bei der
Erndhrung zu
beachten ist

Gesunde, die bei ihrer Ernih-

rung auf folgende Aspekte ach-

ten, senken ihr Risiko fiir Herz-

und Kreislauf-Erkrankungen er-

heblich, wenn sie

- nur in méssigem Umfang
tierische Fette verzehren und
damit die Aufnahme von Fett
und gesittigten Fettsauren
senken

- zum Zubereiten der Mahlzei-
ten vor allem auf pflanzliche
Ole mit einfach und mehrfach
ungeséttigten Fettsduren zu-
riickgreifen

- ballaststoffreiche Kost mit
Obst, Gemiise, Vollkornpro-
dukten und Hiilsenfriichten
bevorzugen

- Alkohol, wenn iiberhaupt,
dann nur in méssigen Mengen
konsumieren.

Im Licht der neuern Forschung
ist auch der héufigere Verzehr
von Niissen unter Beachtung der
Gesamtfettzufuhr  empfehlens-
wert.

Fiir Patienten, die bereits an
Herz- und Kreislauf-Erkrankun-
gen leiden, gelten im Wesent-
lichen die gleichen Empfehlun-
gen. Allerdings sollten sie den
Fettverzehr generell und insbe-
sondere den von tierischen Fet-
ten noch stirker einschrdnken
und im Fall von erhohten Tri-
glyzerid-Werten Alkohol ginz-
lich meiden. Fiir Gesunde wie

Kranke ist es ausserdem sehr
wichtig, sich ausreichend zu be-
wegen und regelméssig Sport zu
treiben.

Dass die bewusste Verénderung
der  Erndhrungsgewohnheiten
moglich ist, zeigt der Trend zu
leichter Kiiche. Die mediterrane
Kiiche mit ihrer grossen Aus-
wahl an Gemiisen, Obst und
Krautern oder mit wenig Fett zu-
bereitete, asiatische Speisen sind
Beispiele fiir das vielféltige An-
gebot an gesunden Gerichten.
Wer dieses Angebot nutzt und
die genannten Regeln fiir eine
gesunde Erndhrungsweise be-
riicksichtigt, schiitzt seine Arte-
rien vor Arteriosklerose und ver-
mindert damit sein personliches
Risiko, einen Herzinfarkt oder
Schlaganfall zu erleiden.

Gerhard Elias, Hinwil
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