Hohe Werte
klein essen

WCLISTED BLUTFETTWERTE

Gegen erhohte Blutfettwerte lasst sich einiges tun. Dabei ist es wichtig zu
unterscheiden, welcher Anteil der Werte zu hoch ist. Denn allein mit einer Reduktion

der Fettmenge kommen Betroffene hier nicht weit.

u hohes Cholesterin

und Triglyceride im

Blut zdhlen neben

Rauchen, Typ-2-Dia-
betes und Bluthochdruck zu
den wichtigsten Risikofaktoren
fur Herz-Kreislauf-Krankhei-
ten. Médnner sind haufiger be-
troffen als Frauen. Auch die
Gene und die Wechseljahre
konnen zu hoheren Werten bei-
tragen, ebenso das Alter. Wuss-
ten Sie, dass jeder dritte Bun-
desbiirger einen zu hohen
Cholesterinspiegel hat und
viele nichts davon wissen? Zu
hohe Blutwerte tun erst einmal
nicht weh, sind aber eine ti-
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ckende Zeitbombe. Meistens
werden sie zufillig bei einer
Routineuntersuchung entdeckt.
Schlimmer ist es, wenn es zu
einer Arterienverkalkung oder
einem Herzinfarkt kommt und
erst auf Grund dessen erhohte
Werte festgestellt werden. Oft
wird als Therapie empfohlen,
Eier und Schweinefleisch zu
meiden. Doch dieser Rat ent-
spricht nicht den aktuellen
Empfehlungen.

Mit zunehmendem Alter
steigt der Blutfettspiegel
Mitverantwortlich fiir hohe
Blutfettwerte ist ein inaktiver

Lebensstil, verbunden mit
Typ-2-Diabetes und fett- und
zuckerreichen Lebensmitteln.
Doch gegen eine Hyperlipopro-
teindmie, kurz HLP, lédsst sich
tiber eine Verdnderung der Ess-
und Bewegungsgewohnheiten
etwas tun. Erkldren Sie Ihren
Kunden, dass sie bei der Lebens-
stilumstellung etwas Geduld mit
sich haben sollten. Denn Verén-
derungen miissen sich erst fest
im Kopf verankern, damit sie in
den Alltag integriert und damit
auf Dauer zur Gewohnheit wer-
den. Die Blutfettwerte sollen
schliellich nicht nur temporar
wieder in Balance kommen.
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Wieviel darf’s denn sein?
Die Werte der Blutuntersu-
chung spielen eine zentrale
Rolle. Bei einem gesunden Er-
wachsenen ohne genetische
Vorbelastung sollte der Wert
des Gesamtcholesterins unter
200 Milligramm pro Deziliter
(mg/dl) liegen. Der Anteil des
»schlechten“ LDL-Cholesterins
(low density lipoprotein) soll
bei einem niedrigen Risiko fiir
thromboembolische Erkran-
kungen unter 160 mg/dl liegen.
Beim ,,guten HDL-Cholesterin
(high density lipoprotein) sind
Werte von mindestens 40 mg/dl
fir Manner und 45 mg/dl bei
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Frauen empfehlenswert. Der
Wert der Triglyceride sollte
unter 150 mg/dl liegen, heif3t es
von Seiten der Deutschen Ge-
sellschaft
(DGE).

Neben Genetik, Lebensstil und
Essgewohnheiten beeinflusst

fur Erndhrung

auch die Menge an Cholesterin,
welche iiber tierische Lebens-
mittel aufgenommen wird, die
Werte. So empfiehlt die DGE in
ihren evidenzbasierten Leitli-
nien zum Thema Fett, tiglich
maximal 300 mg Cholesterin
tiber Nahrungsmittel zu essen,
weniger ist besser. Die Realitét
sieht anders aus. Nach aktuellen
Daten der Nationalen Verzehrs-
studie IT des Max-Rubner-Insti-
tuts (MRI) essen Ménner tag-
lich 352 und Frauen 254 mg
Cholesterin durch Fleisch,
Wurst, Eier, Fette, Milch- und
Milchprodukte, Kuchen und
Suligkeiten.

Dafiir ist Cholesterin wich-
tig Der Korper produziert etwa
80 Prozent des Cholesterins
selbst. Er benétigt es fiir seine
Zellmembranen und zur Pro-
duktion von Gallensduren, die
wiederum bei der Fettverdau-
ung gebraucht werden. Choles-
terin ist auch an der Bildung
von Vitamin D und den Hor-
monen Estrogen, Cortisol und
Testosteron beteiligt. Es ist also
nicht alles negativ, was mit Cho-
lesterin zu tun hat. Neben der
korpereigenen Synthese beein-
flussen auch cholesterinhaltige
Lebensmittel den Blutspiegel.
Isst ein gesunder Mensch zu viel
Nahrungscholesterin, passt sich
der Organismus an die aufge-
nommene Menge an. Liegt eine
genetische Disposition vor oder
andere eingangs erwihnte Fak-
toren, gerdt der Wert in Schief-
lage.

Ganz gleich, welche Griinde fiir
erhohte Cholesterinwerte vor-
liegen, kann es helfen, das Kor-
pergewicht gesund und lang-

fristig zu verringern: Der Abbau
von Kilos hat nicht nur Einfluss
auf die Cholesterinwerte, son-
dern wirkt sich positiv auf die
Erhéhung von HDL- und Sen-
kung des LDL-Cholesterins
sowie auf bessere Triglycerid-
spiegel aus. Ebenso ist es wich-
tig, auf die Auswahl der Nah-
rungsfette zu achten. Wenig
empfehlenswert sind Lebens-
mittel mit langkettigen, gesit-
tigten Fettsduren tierischer Her-
kunft. Auch trans-Fettsduren
sowie gehirtete Fette, zum Bei-
spiel aus Fertigbackwaren, Blit-
terteig und Pommes frites, soll-
ten, wenn tiberhaupt, nur selten
auf den Tisch kommen. Ome-
ga-3-Fettsduren, beispielsweise
aus Raps- und Walnussol sowie
fettem Fisch, sind dagegen zu
empfehlen.

Triglyceride - nein danke
zu Alkohol und Zucker Wie
beim Cholesterin kann eine Ge-
wichtsabnahme sich auch auf
einen hohen Triglyceridspiegel
positiv auswirken. Hier spielen
auch Faktoren wie Zucker und
Alkohol eine wichtige Rolle.
Bier, Cocktails oder Schnaps
haben einen hohen Energiege-
halt und erhéhen die Triglyce-
ride im Serum. Deshalb sollten
sie, wenn iiberhaupt, eine ge-
nussvolle Ausnahme bleiben.
Auch an zuckerhaltigen Lebens-
mitteln, Honig, Sirup, Kokos-
bliitenzucker und Obstsiften
sollten Betroffene sparen. In
grofleren Mengen erhohen ihre
Einfach- und Zweifachzucker
(Mono- und Disaccharide) die
Triglyceride im Blut. Zu meiden
sind auch Zuckeraustausch-
stoffe wie Fructose, Sorbit oder
Xylit. Kalorienfreie Stuf3stoffe
bieten sich als Alternative an -
in kleinen Mengen: Je weniger
sufy gegessen wird, desto eher
gewohnen sich die Geschmacks-
nerven daran und das Verlan-
gen nach Siiflem ldsst mit der
Zeit nach.

Zu empfehlen sind auch hier
zwei Mahlzeiten pro Woche mit
Fisch wie Makrele, Hering oder
Lachs. Auch die Gesamtfett-
menge der Nahrung spielt bei
erhohten Triglyceriden eine
Rolle, ebenso die Wahl von ein-
fach- und mehrfach ungesattig-
ten Fetten statt gesattigter und
trans-Fettsduren.

Beta-Glucan - ein wirksa-
mer Ballaststoff Ballast-
stoffreiches Essen kann den
Cholesterinspiegel ebenfalls in
gesiindere Bahnen lenken. Eine
besondere Rolle spielen hier die
16slichen Ballaststoffe Pektin
(zum Beispiel aus Apfeln) und
Beta-Glucan aus Hafer und
Gerste. Damit die Stoffe sich
positiv auf den Cholesterinspie-
gel auswirken, wird der tégliche
Verzehr von drei Gramm (g)
Hafer-Beta Glucan empfohlen.
Sie stecken in sieben Essloffeln
Haferflocken, 50 g Haferkleie
oder 40 g loslichen Haferkleie-
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flocken. Optimal ist es, diese
verteilt auf mehrere Mahlzeiten
tdglich zu essen. Zum Beispiel
in Porridge (Haferbrei), selbst
gemachtem Miisli, Brot oder
Brotchen mit Hafer und Ha-
ferkleie, selbst gemachtem Ku-
chen oder Plitzchen mit Hafer-
flocken und Haferkleie. Losliche
Haferkleie eignet sich prima in
Gemiisesaucen, als Bestandteil
von Aufldufen oder in Suppen.
Dabei verleiht Hafer den Spei-
sen eine angenehm nussige
Note und macht satt.

Insgesamt ist ausreichend kor-
perliche Aktivitat, der Verzicht
auf das Rauchen und méglichst
wenig Alkohol zu empfehlen,
damit erhohte Blutfettwerte
wieder in Balance gelangen. M

Kirsten Metternich von Wolff,
freie Journalistin
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Cholesterin und Triglyceride senken - so geht’s:

+ Langsames Abnehmen und Halten des neuen

Koérpergewichts

+ Pflanzliche Fette wie Raps- und Walnussol

+ Mindestens zwei Seefischmahlzeiten wie Lachs,

Makrele, Hering pro Woche

+ Wenig tierische Lebensmittel und Fertigprodukte

+ Ballaststoffreiche Lebensmittel wie Hafer, GemUse,

Frischobst taglich

+ Reduzierung, besser Verzicht aufs Rauchen

+ RegelmaBige Bewegung

Bei erhéhten Triglyceridwerten zusatzlich:

+ Reduzierung, besser Verzicht auf Alkohol

+ Zucker, zuckerhaltige Produkte und Zuckeraustausch-

stoffe weglassen

+ SUBe Alternativen: kalorienfreie SuUBstoffe wie Stevia,
Saccharin, Cyclamat, Sucralose
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