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Wége zur Gesundheit

Die Wahrheit iiber Cholesterin

Jedes Jahr meldet sich nach
wochenlangen Ess- und Trink-
Gelagen bei vielen Menschen
das schlechte
wurde ich neulich bei einem
Familientreffen  gefragt,
man denn bei zu hohem Cho-

Gewissen. So
was

lesterin-Spiegel sonst noch un-
ternehmen kénne. Denn durch
eine
hitten sich die Werte nicht ver-
andert. Ein spannendes Thema!
Wo tiiber Cholesterin doch so
viele Ammenmirchen kursie-

Ernzhrungsumstellung

ren! Erstens wird es zu Unrecht
angefeindet, denn es erfillt in
unserem Korper auBerst wich-
tige Aufgaben: Nicht nur Ge-
hirn, Nervenzellen und Blutge-
fiBe sind darauf angewiesen,
sondern auch zahlreiche Hor-
mone und Vitamine werden
daraus gebildet sowie der in der
Leber produzierte Gallensaft
(zur Fettverdauung). Seit linge-
rem ist klar, dass die fritheren
Ernihrungsempfehlungen (v.a.
Verzicht auf Butter, Eidotter
und tierische Fette) nicht zu ei-
ner Senkung des Cholesterin-
Spiegels beitragen. (Im Gegen-
teil: Der Konsum von Margari-
ne und den darin enthaltenen
gehirteten Pflanzenfetten hat
sich als extrem gesundheits-
schadigend erwiesen.) Die Tat-
sache, dass sich der Cholester-
inspiegel

nur wenig durch

Cholesterin-arme  Ernihrung
beeinflussen ldsst, liegt wohl
daran, dass der Korper einen
GroBteil davon selbst produ-
ziert. Die Griinde fiir erhdhte
Blutwerte konnen verschiede-
ne sein: Funktioniert das Ent-
giftungsorgan Leber schlecht,
so kann diese nicht ausreichend

Gallensaft  herstellen.  Dies

macht sich vor allem in Form
von zu hellem Stuhl bemerkbar
(anstelle des gesunden dunklen,
festen Stuhls). In diesem Fall ist
einerseits eine reduzierte Zu-
fuhr an Leber-belastenden
Stoffen ratsam (Alkohol, weiler
Zucker, Honig, SiiBstoffe, Kaf-
fee sowie individuell unvertrag-
liche Nahrungsmittel). Ande-
rerseits sollte die Leber entgiftet
und "aufgefrischt" werden: Ma-
riendistel-Kapseln helfen sogar
bei Knollenblitterpilz-Vergif-
tung, weil sie die Leberzellen
einerseits entgiften und ande-
rerseits deren Regeneration
fordern. Eine weitere Moglich-
keit, wie es zu erthohtem Cho-
lesterin im Blut kommen kann,
ist chronischer Stress (durch be-
rufliche oder familidre Bela-
stung). Dadurch werden nicht
nur mehr Stresshormone (und
so indirekt auch mehr Chole-
sterin)  produziert, = sondern
auch die Verdauungsorgane
blockiert. Die Leber stellt zu
wenig Gallensaft her; dadurch
bleibt zu viel Cholesterin im
Blut. Allzu verriickt sollte man
sich jedoch vom Cholesterin
nicht machen lassen. Denn die
Zuverlsssigkeit der gemessenen
Blutwerte HDL und LDL wird
vielerorts angezweifelt. Und die
Pharmaindustrie verabsiumte -
wohl im Feuer-Eifer des Fett-
senker-Verkaufs - die Veroftent-
lichung jener Studien, welche
zeigen, dass geringer Choleste-
rin-Spiegel mit einem leicht
erhohten Krebs-Risiko korre-
liert. Neuere Forschung Ilisst
vermuten, dass es bei bestimm-
ten gesundheitlichen Proble-
men um andere Dinge geht als
ums Cholesterin.
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