Cholesterin
naturlich senken:
So gelingt’s!
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Liebe Leserin, lieber Leser,

mittlerweile ist zweifelsfrei erwiesen: Wer sein erhohtes
LDL-Cholesterin in den Normalbereich bringt, reduziert
sein Risiko eine Herzerkrankung oder einen Schlaganfall
zu erleiden um ein Vielfaches.

Obwohl es heute gute Medikamente gibt, die den
Cholesterinspiegel senken konnen, sind diese kein
Freibrief fiir ungehemmte Schlemmereien. So gilt fiir

alle Lipid-Patienten - egal ob sie Statine nehmen oder
nicht: Bringen Sie Ihr Essen ins Lot, dann kommt auch lhr
Cholesterin ins Lot!

Bestehen keine weiteren Risikofaktoren, ist es manchmal
sogar moglich, gdnzlich auf Medikamente zu verzichten.
Lesen Sie auf den folgenden Seiten, wie Ihr Speiseplan
aussehen sollte, um lhre Arterien von iiberschiissigem
schlechtem LDL-Cholesterin zu befreien.

Viel Erfolg beim Ausloten wiinschen lhnen

Prasident der Osterreichischen Atherosklerose Gesell-
schaft (AAS)
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Univ. Doz. Dr. Bernhard Paulweber
Leiter der Arbeitsgruppe Ernahrung der AAS




Angeln Sie sich die guten Fette

Die wissenschaftliche Forschung hat in den letzten
Jahren viele neue Erkenntnisse gewonnen. Friiher
wurde empfohlen, einfach nur weniger Fett zu essen.
Die dabei eingesparten Kalorien durften aber in Form
von Knddeln und Weifibrot auf dem Teller landen.
Heute wissen wir, dass es viel wichtiger ist, das richti-
ge Fett zu essen und die Kaloriendifferenz mit Raps-
oder Olivendl (z. B. im Salat) aufzunehmen. Trotzdem
gilt es weiterhin, Kimmelbraten und Salami durch
Huhnerfilet und Schinken zu ersetzen. So tauscht man
automatisch die arterienschadlichen gesattigten Fett-
sauren gegen die arterienfreundlichen ungesattigten
Fettsauren aus.
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Mit ®lichen Empfehlungen: Essen Sie im Idealfall
Fisch statt Fleisch, gedampften Lachs statt Schnitzel,
Matjes-Weckerl statt Leberkdssemmel, gerducherte
Forelle statt Knabernossi. Die im Fisch enthaltenen
Omega-3-Fettsdauren haben einen erfreulichen Zusatz-
nutzen: Sie konnen mithelfen, Ihren Blutdruck sowie

erhohte Triglyceride zu senken.
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Osterreich als Vorreiter

Auf viele Dinge kénnen wir in Osterreich mit Recht
stolz sein. Eines davon ist an dieser Stelle besonders
erwahnenswert: Seit 2009 gilt in unserem Land die
sogenannte Transfettsauren-Verordnung. Diese verbie-
tet das Inverkehrbringen von Produkten mit gesund-
heitsgefahrdenden Mengen an Transfettsdauren. Die
gesetzlich vorgeschriebenen Hochstmengen an diesen
Fettsauren sind deshalb so wichtig, weil Transfettsau-
ren sich besonders negativ auf die Herzgesundheit
auswirken. Bedenkliche Mengen fanden sich friher
unter anderem in Kartoffelchips, Pommes, Keksen,
Blatterteig- und Plunderteigmehlspeisen. Osterreich




ist Ubrigens neben Danemark das einzige Land in
der EU, das solch eine Verordnung zum Schutz der
Gesundheit der Bevolkerung hat.

Knacken Sie die Nuss

Viele Jahre lang hie® es ,Hdnde weg von Niissen®.
Aufgrund des hohen Fett- bzw. Energiegehalts und der
damit verbundenen Gefahr von {iberschiissigem ,H{ft-
und Bauchgold’ fanden Niisse keinen Platz am ge-
sunden Teller. Heute jedoch geniefien Mandeln & Co
in Medizinerkreisen hohes Ansehen. Sie punkten mit
grofRartigem Fettsaureprofil und enthalten wertvolle
Ballaststoffe, Vitamine, pflanzliches Eiweif, Mineral-
stoffe und sekundare Pflanzenstoffe. In zahlreichen
Studien konnte gezeigt werden, dass regelmafiger
Nusskonsum zu einer Senkung des Herz-Kreislauf-Ri-
sikos um etwa ein Drittel fiihrt.
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Mit ®lichen Empfehlungen: Essen Sie regelméafig
Nisse - ungesalzen und nicht gerdstet. Mandeln, Wal-
niisse oder Haselniisse peppen fast jeden Salat oder
Eintopf so richtig auf. Auch als Zusatz zum Vollkorn-
musli sind sie gut geeignet. Fur den kleinen Hunger
zwischendurch sind sie der perfekte Sattmach-Snack.
Behalten Sie dennoch die Menge im Auge. Viel mehr

als 1 Hand voll pro Tag sollten es nicht sein. l




Miullabfuhr fuir schlechtes Cholesterin

Denken Sie beim Begriff ‘ballaststoffreich essen’ auch
sofort an Vollkornbrot, Weizenkleie und Krautsalat?
Diese sind sehr wichtig, wenn es um die intakte Ver-
dauung geht,denn sie liefern jede Menge unldsliche
Ballaststoffe.

Losliche Ballaststoffe als Cholesterin-Staubsauger
Steht das Senken des Cholesterinspiegel im Vorder-
grund, helfen weniger die oben erwahnten unlos-
lichen, sondern vielmehr die wasserloslichen und
gel-bildenden Ballaststoffe wie sie in Apfeln, Bohnen,
Erbsen oder Hafer vorkommen. Deren direkte Wirk-
samkeit beruht vorwiegend darauf, dass sie Gallen-
sauren im Darm binden konnen. Gallensauren werden
in der Leber aus Cholesterin hergestellt.Je mehr
Gallensauren im Darm durch die loslichen Ballaststof-
fe mitgenommen und entsorgt werden, desto mehr
Cholesterin muss die Leber flr die Gallensaureproduk-
tion zur Verfiigung stellen. Die Folge: Der LDL-Chole-
sterinspiegel im Blut sinkt.
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Mit ®lichen Empfehlungen: Gute Quellen fir die
cholesterinsenkenden Ballaststoffe sind Haferkleie
(ins Misli mischen) und vor allem Flohsamenscha-
len. Letztere quellen in Fliissigkeit enorm auf. Geben
Sie 2-3 Teeloffel in einen Y4 Liter Fruchtbuttermilch
- nach ein paar Minuten konnen Sie ein Loffelfestes

Dessert geniefien.
\ /\k{\_}




Pflanzensterine:
Erwiinschte Konkurrenten im Darm

Seit etlichen Jahren kennt man bestimmte Pflanzen-
stoffe, die eng mit dem Cholesterin verwandt und
gerade deshalb besonders niitzlich sind. Pflanzensteri-
ne (= Phytosterine) gehdren zur Gruppe der bioaktiven
Substanzen. Heute weif? man, dass sie im Darm zur
Konkurrenz des Cholesterins werden, welches liber

die Nahrung oder durch korpereigene Produktion in
den Darm gelangt. Genau dort kommen die wertvollen
Pflanzensterine zum Zug: Sie versperren dem Kon-
kurrenten den Weg durch die Darmwand und hindern
es so daran ins Blut zu gelangen. Damit wird weniger
schlechtes LDL-Cholesterin in den Kérper aufgenom-
men und der Cholesterinspiegel sinkt.

Mit ®lichen Empfehlungen: Mit 2 g Pflanzensterinen
pro Tag konnen Sie lhren LDL-Spiegel langfristig um
8-10 % senken. Pflanzensterine kommen natdirli-

cher Weise zwar in Nissen und Pflanzendlen vor, die
empfohlene Menge ist aber praktisch meist nur Gber

angereicherte Produkte erreichbar.




Portfolio-Diat:
Das Ganze ist mehr als die Summe
seiner Teile

In den letzten Jahren wurden zahlreiche Studien pu-
bliziert, die den cholesterinsenkenden Effekt diverser
Nahrungsmittel(inhaltsstoffe) untersuchten. Um die
Jahrtausendwende fasste eine kanadische Forscher-
gruppe all diese Daten erstmals zusammen und
erstellte daraus ein spezielles Erndahrungsprogramm,
die sogenannte ,Portfolio-Diat"

Die Idee dahinter war denkbar einfach: Nicht ein
einzelnes Nahrungsmittel oder eine einzelne Substanz
kann den Cholesterinspiegel optimal senken, sondern
die Kombination verschiedener Stoffe erzielt den bes-
ten Nutzen auf die Blutwerte. Basis dieser Didt ist eine
fettarme vegetarische Kost, die taglich durch Pflan-
zensterine, losliche Ballaststoffe, Sojaeiweif3, Nisse
und ungesattigte Fettsauren erganzt wird.

Die in den Studien zur Portfolio-Diat erzielten Erfolge
waren beachtlich.Jedoch konnten nur wenige Proban-
den die strengen Kriterien langer als sechs Monate
einhalten.




Essen wie im Urlaub am Mittelmeer

Wem die Portfolio-Didt zu asketisch und alltagsfern
ist,der nimmt sich am besten ein Beispiel an der
traditionellen Erndhrungsweise der Mittelmeerlander.
Egal ob in Griechenland, Italien, Frankreich oder Por-
tugal - Gemuise, Salat, Fisch und Bohnen stehen dort
regelmafiig am Speiseplan. Gewirzt wird immer mit
einer Vielfalt an frischen Krautern wie Salbei, Ros-
marin, Estragon oder Thymian. Alleine beim Anblick
der bunten Wochenmarkte lauft einem das Wasser

im Mund zusammen. Diese Erndhrungsweise kann lhr
Herzinfarkt und Schlaganfallrisiko nachweislich um
etwa ein Drittel senken.
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Mit ®lichen Empfehlungen: Schmokern Sie in Rezep-
ten der Mittelmeerkiiche und suchen Sie Rezepte, die
Ihrem Geschmack und lhren Essgewohnheiten ent-
sprechen. Nur wenn etwas gerne gegessen wird, wird
es auch langfristig Einzug in den Essalltag finden.

| e




Das Geheimnis vom roten Hefereis

Seit Jahrhunderten wird in China ein speziell fermen-
tierter Reis zur Herstellung von Reiswein, als Farbe-
mittel fur Pekingente wie auch als Medikament gegen
Herzbeschwerden verwendet. Ein spezieller Hefepilz
hillt den weifsen Reis wahrend der Fermentation
nicht nur in ein leuchtendes Rot, sondern verwandelt
ihn auch zu einem natiirlichen Cholesterinsenker. Es
bilden sich namlich zahlreiche bioaktive Substan-
zen, darunter Statin-dhnliche Stoffe, Ballaststoffe,
Pflanzensterole, Isoflavone und einfach ungesattigte
Fettsauren, die in dieser Kombination den LDL-Choles-
terinspiegel um bis zu 25 Prozent senken konnen.

Reis in Kapselform

Aufgrund seiner beachtlichen Wirkung wird roter
Hefereis mittlerweile auch auf3erhalb Chinas in Form
von Nahrungserganzungsmitteln angeboten. Fiir jene
Patienten, die (noch) keine Medikamente nehmen
mochten oder herkdmmliche Statine nicht vertragen,
kann das Mittel eine sinnvolle Alternative sein. Bitte
sprechen Sie dariiber unbedingt mit lhrer Arztin oder
Ihrem Arzt!




Berberin:
Raumt Cholesterin in die Leber weg

Eine bei uns heimische Pflanze ist ebenfalls fiir
Menschen mit erhohtem Cholesterinspiegel sehr
interessant: die Berberitze. Aus den sduerlichen
kleinen Frichten des gelb bliihenden Strauchs wird
oft Marmelade hergestellt. Nicht aber die Friichte,
sondern die Wurzel und vor allem die Rinde enthalten
den Stoff Berberin. Berberin hat eine kraftig gelbe
Farbe, weshalb man friiher die Berberitze zum Farben
von Wolle und Leder nutzte.

Seine antimikrobielle Wirksamkeit ist bereits lange
bekannt. So wird Berberin traditionell bei infektiosem
Durchfall und Infekten der Harnwege, fiir Magenbitter
sowie zur Wundbehandlung verwendet. Cholesterin-
senkend wirkt Berberin indem es die Aufnahme von
Cholesterin aus dem Blut in die Leber verbessert. Dort
kann das schlechte LDL-Cholesterin entsorgt werden.
Und noch einen Vorteil hat Berberin: Es vermag den
Zuckerstoffwechsel — besonders bei Typ 2 Diabetes -
positiv zu beeinflussen.

4 N
Mit ®lichen Empfehlungen: Berberin und roter He-
fereis sind in Osterreich als Kombinationspriparat in
Apotheken erhaltlich. In diesem Doppelpack beein-
flussen die beiden Substanzen die Cholesterinsenkung
auf unterschiedlichen Wegen. Dadurch kann ein noch
besserer Effekt erzielt werden.
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Knoblauch:
Grof3e Wirkung im Tzatziki,
keine Wirkung in den Arterien

Knoblauch ist seit jeher in aller Munde - im wahrsten
Sinne des Wortes. Fakt ist, Knoblauch enthalt zwar
wertvolle sekunddre Pflanzeninhaltsstoffe (Sulfide),
die fur seine antimikrobielle und krebshemmende
Wirkung verantwortlich sind. Aus der Fiille an Studien
Lasst sich aber beim heutigen Stand der Wissenschaft
keine eindeutige lipidsenkende Wirkung ableiten.
Letzteres gilt auch fiir viele andere Stoffe (z. B. Guggu-
lipid, Vitamin C, Chrom) die in der Laienpresse immer
wieder hoch gelobt werden.

Soja - solala

Die gute Nachricht ist: Soja kann dazu beitragen, den
Cholesterinspiegel wieder in den griinen Bereich zu
bekommen. Die weniger gute ist: Anscheinend kommt
es mehr darauf an, welche Lebensmittel durch den So-
jakonsum ersetzt werden (Kuhmilchprodukte, Fleisch
etc.). Um einen messbaren Erfolg zu erwirken, muss
daher ein Austausch gegen Produkte erfolgen, die
reichlich gesattigte Fettsauren enthalten. Also: Tofu
STATT Rindfleisch oder Sojalaibchen STATT Fleisch-
laibchen. Zumal liegt die fiir eine relevante Choles-
terinsenkung ndtige Menge bei 25 g Sojaprotein pro
Tag. Das entspricht z. B. 200 g griine Sojabohnen (in 0
tiefgekiihlt erhaltlich), 0,75 L Sojamilch oder 160 g Tofu.



Die Osterreichische Atherosklerose-
gesellschaft empfiehlt...

Anderungen im Ess- und Trinkalltag und die Einnah-
me von (pflanzlichen) Supplementen gelten in der
Medizin mittlerweile als anerkannte MaRnahmen,
einen maRig erhdhten LDL-Cholesterinspiegel zu
senken und damit das Lipidprofil zu verbessern. Somit
liegt es nicht nur in der Hand des Arztes/der Arztin,
Ihre Arterien frei von schadlichen Stoffen zu halten.
Sie selbst kdnnen bei jeder einzelnen Mahlzeit erneut
entscheiden, ob Sie IThrem Herzen Gutes tun mochten
oder nicht. Orientieren Sie sich dabei an den Tipps auf
der nachsten Seite.

Der ,,gesunde Teller”

Eine gute Orientierungshilfe fir einen gesunden
Essalltag bietet auch der ,gesunde Teller’, entwickelt
von der Harvard Medical School. Er zeigt, in welchem
Verhadltnis die Lebensmittel mengenmafig zueinander
stehen sollten. Dabei steht der Teller als Metapher fiir
Ihren langfristigen Speisealltag.

VOLLKORN-
PRODUKTE

FISCH, FLEISCH,
EIER, NUSSE,
HULSEN-
FRUCHTE




7 arterienfreundliche Tipps
fiir die Praxis
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Zu jeder Mahlzeit bzw. auch zwischendurch Ge-
miise und Obst essen bzw. trinken (Salat, Rohkost,
warme Gemuisemahlzeiten, Trockenobst, verdiinnte
Gemiise- und Obstsafte)
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Maximal jeden zweiten Tag eine Fleischmahlzeit.

Die Portion soll nicht grof3er als der eigene Hand-
teller sein. Wurstwaren als Brotbelag bzw. Wirste

als Hauptmahlzeit max. 100 g pro Woche.

)il &;,-

Fisch als regelmafiige Alternative zu Fleisch
(warm; panierten Fisch meiden) oder Wurst (kalt;
z.B. geraucherte Forelle, Lachs oder Hering, Sushi)
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Brot, Geback und Reis zumindest zu zwei Drittel als
Vollkornvariante essen. 1 x wochentlich oder ofter
Hiilsenfriichte wie Bohnen, Linsen, (Kicher-)Erbsen,
grune Sojabohne. So oft wie madglich Vollkorn-
haferflocken oder Haferkleie in den Speiseplan
einbauen. Besonders bei Ubergewicht den Konsum
von Kohlenhydraten mit hohem glykamischem
Index, wie Kartoffeln oder Weifsbrot, limitieren
(max.1 Portion pro Tag).
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Ol fiir Salatdressing oder zum Kochen (z. B. Raps-,
Walnuss, Leindl) und hochwertige Pflanzenmar-

garine als Brotaufstrich. Niisse regelmafig in den
Essalltag einbauen.
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Zuckerreiche Getranke mdglichst meiden, Sii-
Rigkeiten und Mehlspeisen in bewusst kleinen

Mengen und nicht taglich genieRen.

2 )
Alkohol in MaRen: an maximal 5 Tagen pro Woche
jeweils 1 (Frau) bzw. 2 (Mann) Drinks. 1 Drink ent-

spricht 1/8 L Wein bzw. 0,33 | Bier.
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Mit ®lichen Empfehlungen: Sprechen Sie mit lhrem
Arzt / lhrer Arztin, ob gegebenenfalls Nahrungsergin-
zungsmittel (pflanzliche Supplemente) fur Sie zusatz-
lich sinnvoll waren. Sie/Er wird Ihnen ausschliefilich
Praparate von renommierten Firmen empfehlen, die
diese nach strengen pharmazeutischen Richtlinien
produzieren. Die Abgabe durch Fachpersonen (Arzt
oder Apotheker) sorgen fir eine optimale Qualitat und
Sicherheit.
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