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Ganze Schweiz jagt
einen Killer: Cholesterin

Cholesterin ist der Herzkiller Nummer eins. Jeder zweite
Schweizer stirbt den Herz- oder Kreislauftod. Pro Jahr gehen
aufgrund dieser Krankheiten bei Mannern rund 20 000 Lebens-
jahre verloren. Die Ursache ist ein Zuviel an Cholesterininfolge
falscher Ernahrung. Die Hochstmenge der taglichen Choleste-
rinzufuhr sollte 300 Milligramm (mg) nicht Giberschreiten. Ideal

waren 220 mg (in ein dl Serum).

Aufgepasst: Mit 100 g Leber
ist der Bedarf bereits gedeckt,
mit einem Ei ebenfalls. Hirn
essen darf man vergessen,
100 g entsprechen zehn Eiern.
Bereits eine Kalbsbratwust
macht die Halfte der taglich
winschbaren Ration aus und
100 g Rind- oder Schweine-
fleisch einen Viertel.

Gute, schlechte und
neutrale Fette

Gute Fette bestehen aus
mehrfach ungesattigten Fett-
sauren. Diese kommen
hauptsachlich in Pflanzen-
olen wie Sonnenblumen-,
Soja-, Weizenkeim-, Baum-
wollsaatdl vor. Wer minde-
stenseinen Drittel seines Fett-
konsums mit solchen Fetten
deckt, senkt damit auch sei-
nen Cholesterinspiegel (siehe
Tabelle).

Schlechte Fette bestehen aus
gesattigten Fettsauren. Diese
kommen vorwiegend in tieri-
schen Fetten vor. Butter ge-
hort zu ihnen ebenso wie
Rahm, Schweineschmalz,
Wourst, Fleisch, Milch, Ku-
chen, Schokolade. Sie sind
auch in Kokos- und Palmkern-
fett enthalten. Wenn sie mehr
als einen Drittel des gesam-
ten Fettkonsums ausmachen,
so bewirken sie eine deutliche
Erhohung des Cholesterin-
spiegels.

Neutrale Fette bestehen aus
ungesattigten Fettsauren. Sie
sind sowohl in tierischen als
auch_ in pflanzlichen Fetten
und Olen enthalten.

Wasist Cholesterin?

Cholesterin ist fiir den
menschlichen Korper lebens-
wichtig. Es wird fir den Auf-
bau der ausseren Zellmem-
bran bendtigt, dient als «Bau-
material» zum Aufbau be-
stimmter Hormone und iso-
liert als fettiges Schutzschild
die Nervenfasern im Korper.
Cholesterin ist eine fettahnli-
che, wasserunlosliche Sub-
stanz, diezum grossten Teil in
der Leber gebildet und zu
etwa einem Viertel mit der
Nahrung aufgenommen
wird. Es kommt nur in tieri-
schen Nahrungsmitteln wie
Fleisch, Eiern, Gefllgel, Fisch
und Milchproduktenvor.

Ein Zuviel macht die Adern
starr und brichig, verstopft
lebenswichtige Blutgefasse

Professor Dr. med. Meinrad
Schar empfiehlt, den Wert
von taglich 220 mg Choleste-
rinnichtzu tiberschreiten.

und fihrt so zu Herzinfarkt
und Schlaganfall. Professor
Meinrad Schar, wissenschaft-
licher Berater des Schweizeri-
schen Clubs gegen den Herz-
infarkt, spricht von minde-
stens 10 Prozent der Erwach-
senen mit einem zu hohen
Blutcholesterinspiegel in un-
serem Lande. Er empfiehlt,
den Wert von 220 mg nicht zu
Uberschreiten.

Wichtig

Die gesattigten Fettsauren
treiben das Cholesterin im
Blut doppelt so hoch, wie es
die mehrfach ungesattigten
Fettsauren senken. Um sich
vor einem Herzinfarkt zu
schutzen, muss Cholesterin
und Fettin der Nahrung redu-
ziert werden, wahrend gleich-
zeitig der Anteil an mehrfach
ungesattigten Fettsauren zu
erhohenist.
Ballaststoffreiche Nahrungs-
mittel sollten bevorzugt wer-
den. Denn ein hoher Gehalt
an unverdaulichen Pflanzen-
fasern hilft ebenfalls das Cho-
lesterin senken. Reich an Bal-
laststoffen sind Vollkornpro-
dukte, Hulsenfriuchte, Gemu-
se und Obst. Besonders emp-
fohlen sind pektinhaltige
Frichte wie Beeren, Apfel
samtSchale, Zitrusfriichte.

Ballastist notig

Unser Darm braucht Ballast,
wie er in Hafer und Kleie ent-
haltenist. Die unverdaulichen
Pflanzenfasern bringen ihn

auf Trab, schitzen ihn vor |a-
stiger Verstopfung und Darm-
krebs und senken das schadli-
che Cholesterinim Blut.
Getreide, Gemuse und Obst
weisen einen wesentlichen
Anteil an Nahrungsfasern
auf. Beim Getreide stehen
Weizen, Roggen und Haferim
Vordergrund. Bei den Gem{u-
sen spielen vor allem Kartof-
feln, Riebli, Tomaten, Kohl-
gewachse, Salat, Bohnen,
Erbsen und Spinat eine be-
deutende Rolle. Apfel, Bana-
nen, Birnen, Pflaumen,
Zwetschgen sind es beim
Obst. Nahrungsfasern finden
sich auch in Nussen, Man-
deln, Erdntssen.

Rauchen verdoppelt
das Risiko

Noch ein Wort zum Rauchen:
Wissenschaftler haben in ei-
ner Langzeitstudie an 356 222
Mannern im Alter von 35 bis
57 Jahren folgendes festge-

stellt: Ein Raucher mit Chole-
sterinwert von 240 mg hatein
doppelt so hohes Infarktrisiko
wie ein Nichtraucher.

Merkblatt gratis

Gesamthaft gesehen kommt
dergesunden Ernahrungeine
entscheidende Bedeutung zu.
Sie steuert den Cholesterin-
haushalt und kann die Koro-
narkrankheit rtcklaufig be-
einflussen. Besonders aktuell
ist der Kampf gegen zuviel
Cholesterin auch deshalb,
weil Wissenschaftler ent-
deckt haben, dass nicht das
Cholesterin an sich, sondern
die Form, in der es im Blut-
kreislauf auftritt, von Wichtig-
keitist. ag

Wer noch mehr Giber das The-
ma wissen mochte, kann
beim Schweizerischen Club
gegen den Herzinfarkt, Post-
fach 170, 8049 Ziirich, gratis
ein Merkblatt beziehen.

Das gilt nicht fiir alle Medikamente:

Taglich zweimal vor
dem Essen...

Wie lange sollen Medikamente eingenommen werden? Die
Frage scheint tiberfliissig. Dennoch weiss man es nicht so
recht. Es gibt Personen, die auf jedes Medikament verzichten,
sobald sie sich wohler fiihlen. Andere wiederum kénnen sich
von ihm einfach nicht trennen. Es kommt darauf an, wofiir ein
Medikament beim Patienten helfen soll. Mit dem Hinweis
«zweimal taglich vor dem Essen» auf der Etikette ist noch nie-

mandem geholfen.

Weg damit

Bei Schmerz- oder Schlafmit-
teln gilt folgendes: Nur ein-
nehmen, solange sie wirklich
gebraucht werden. Nachher
aufhoren. Das spurt der Be-
troffene am besten selbst.
Das gleiche gilt fiir Grippe-
undFiebermittel.

Andersbei Antibiotika

Anders ist die Situation bei
Medikamenten gegen bakte-
rielle Infektionen (Antibioti-
ka). Diese sind je nach Art der
Bakterien und Ort der Infek-
tion flr eine bestimmte Zeit-
dauer einzunehmen. Und
das, ob sich der Patient wohl
fuhlt oder nicht. Werden sie
zu wenig lang eingenommen,
besteht die Gefahr, dass die
unerwlinschten Bakterien
nicht alle vernichtet werden.
Es kann zu einem Ruckfall
kommen. Oder es konnen
sich Bakterienstamme ent-
wickeln, die auf das Antibioti-
ka nicht mehr empfindlich
sind. Das erschwert eine wei-
tere Behandlung. Regel: Ist
eine Behandlung damit erfor-
derlich, dann in gentgender
Dosierung und gentgend
lange.

Eine dritte Sorte

Eine ganz andere Gruppe von
Medikamenten sind diejeni-
gen, die den Stoffwechsel
korrigieren. Dazu gehoren
blutzucker- oder blutfettsen-
kende Medikamente. Dazu
gehoren auch solche, die ei-
nen abnormen Zustand ver-
bessern, beispielsweise den
Blutdruck senken. Dazu geho-
ren schliesslich Medikamente
zur Behandlung von Herz-
schwache, chronischer Bron-
chitis, Asthma usw.

Nichtauf eigene Faust

Solche Praparate konnen
nicht einfach eines schonen
Tages weggelassen werden.
Daduch wirde Gefahr beste-
hen, dass eine Krankheit aus-
ser Kontrolle gerat. Das will
nicht heissen, dass man nun
sein Leben lang Pillen schluk-
ken muss. Der Zustand des
Patienten kann sich andern.
Hat er beispielsweise an
Ubergewicht verloren, ist
eine andere Therapie erfor-
derlich. Die Anderung der
Therapie darf aber nur in Zu-
sammenarbeit mit dem Arzt
undnieallein erfolgen.

Dr. med. Thomas Mall, Basel
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