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Ratgeber GESUNDHEIT

Fit trots Fett

Embolie, Hirnschlag und Herzinfarkt.
Cholesterin kann unsere Gesundheit
nachhaltig schadigen. Weshalb die Blutfette
fiir den Korper trotzdem unentbehrlich sind.

Macht uns Cholesterin generell krank?

Nein, Cholesterin (Cholesterol) ist grundsatzlich

nichts Schlimmes. Der Korper bildet den lebens-

wichtigen Naturstoff selber. Er braucht diesen,

um Geschlechtshormone aufzubauen, die Zell-
membrane zu stabilisieren und Nervenimpulse zu
iibertragen. Im Ubermass jedoch — und gebunden an
sogenannt schlechte Blutfette — setzt Cholesterin der
Gesundheit zu. Dann schédigt es die feinen Gefésse von
Herz, Hirn und Lunge, das Risiko fiir Embolien, Herz-
infarkt und Hirnschlag steigt.

Es gibt also mehrere verschiedene Blutfette?
Ja. Blutfette sind recht unterschiedlich. Man
unterteilt diese grundsitzlich in zwei
Gruppen: unbedenkliche (HDL) und eher
kritische (Triglyceride, VLDL, LDL).
Welche dieser Blutfettwerte iiberwiegen, hangt mit-
unter von der familidren Pradisposition ab — oder
ob jemand an einer Krankheit wie Diabetes oder
starkem Ubergewicht (Adipositas) leidet. Stoffwech-
selstorungen konnen ebenfalls eine Uberproduktion
bewirken. Korperliche Aktivitat hingegen beeinflusst
die Blutfette positiv.

Lassen sich Blutfette mit bewusster Erndhrung

positiv beeinflussen?

Aufjeden Fall. Eine bewusste Erndhrung zahlt

sich immer aus. Frither propagierte man vor

allem den Verzicht oder die Reduktion choles-
terinhaltiger Nahrungsmittel - und propagierte erst
spater Lebensmittel, die vorteilhaft sind. Der Verzicht
auf Zucker wirkt sich iibrigens ebenso positiv auf die
Blutfettwerte aus. Vor allem auf Fruchtzucker - ein
Zuckerersatz - sollte man ginzlich verzichten. Er fordert
die Bildung des problematischen LDL-Cholesterins.
Fruchtzucker in Friichten hingegen ist unbedenklich, da
dieser darin weniger hoch konzentriert und an Fasern
gebunden ist.

produkte und Hiilsenfriichte bevorzugen; gesit-

tigte Fettsduren meiden (z.B. Fleisch- und
Wurstwaren, Vollfettkise, Butter, Rahm) und pflanzliche
Ole wie Raps- und Olivendl bevorzugen; Zuckerkonsum
reduzieren und sich tiglich bewegen, bis man ausser Atem
gerit. Ebenso wichtig: Der Lebensstil (wenig Stress und
soziale Kontakte pflegen) regelt die Cholesterinwerte mit.

Weshalb empfehlen Expertinnen und Experten
ausgerechnet die Mittelmeerkiiche?
Die Mittelmeerkiiche setzt exakt die vorgéangig

Welche Regeln sind sonst zu beachten?
Ausreichend Friichte und Gemiise essen; statt
Weissmehlprodukte oder weissen Reis Vollkorn-

genannten Empfehlungen um - und setzt im

Gegenzug auf einen regelmaissigen Fischkonsum.
Die darin verwendeten Ole und verarbeiteten Nahrungs-
mittel sind grosstenteils vorbildhaft.

@ Ruth Ellenberger
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