ERNAHRUNG

naturlich
—— - senken

sterin ist zu hoch!“ Diesen Satz horen viele Menschen von
olgt gleich die Verschreibung eines Medikaments. Doch
L wirklich nur schlecht? Und ldsst sich der Cholesterin-
ch in Eigenregie und auf natiirliche Weise senken?

xt - Barbara Stekl




NATURLICH GESUND LEBEN

DIE GUTE NACHRICHT IST: Unser Korper braucht Choleste-
rin, denn es erfiillt lebenswichtige Funktionen. Entscheidend
ist das Gleichgewicht zwischen ,,gutem“ (HDL) und ,,schlech-
tem“ (LDL) Cholesterin sowie das individuelle Risikoprofil,
das mit dem betreuenden Arzt besprochen werden sollte.

Neben genetischen Faktoren spielen Erndihrung und Le-
bensstil eine Schliisselrolle. Wenn wir zu viel Cholesterin im
Blut haben, erhoht sich das Risiko fiir Herz-Kreislauferkran-
kungen. Das stimmt zwar, aber Cholesterin ist auch Bestand-
teil der Zellmembranen und verleiht ihnen Stabilitdt. AufRer-
dem ist es wesentlich bei der Produktion von Vitamin D,
Gallensiure und Hormonen wie Ostrogen, Progesteron und
Testosteron. Nur rund ein Drittel des Cholesterins im Korper
nehmen wir iiber die Nahrung auf. Der Rest wird vom Korper
selbst gebildet, vor allem in der Leber und der Darmschleim-
haut. Dennoch: Eine bewusste Erndhrung wirkt sich nachhal-
tig positiv auf den individuellen Cholesterinspiegel aus.

NATURLICHE HILFSMITTEL

Gegen zu hohes Cholesterin sind in der Natur einige Krauter
gewachsen. Zu den wichtigsten gehdren Mariendistel, Bocks-
hornklee und Léwenzahn. Es lohnt sich auch, zu anderen Na-
turprodukten zu greifen, wie z. B. Griiner Tee, Artischockenex-
trakt, WeiRdorn, Knoblauch und Ingwer. Unabhingig davon,
wie potent hier eine Heilpflanze ist, sollte man selbstver-
stdndlich auf ausgewogene Erndhrung und aktiven Lebensstil
mit regelmafRRigen Bewegungseinheiten achten.

® Teemischung. Schon die Krduterkundige Maria Treben
hat bei hohem Cholesterinspiegel Teemischungen emp-
fohlen. Ein Mix, der sehr wirksam sein kann: Pfefferminze
(Kraut), Artischoken-, Mariendistel-, Lowenzahnkraut und
Wurzel, Goldrutenkraut. Man kann 10 g
von jeder Pflanze mischen und von die-
\, sem Teemix zweimal tdglich je einen
\ TL mit 200 ml Wasser aufbriihen.
\ Nach sechs bis acht Wochen soll-
te man eine Pause einlegen, wie

bei allen Heilpflanzen. Empfeh-
lenswert ist es, diese Kur mit dem

/ Arzt abzusprechen und die Werte
" davor und danach zu messen, um
einen Fortschritt feststellen zu konnen.

Nebst Ernéhrung

und genetischer
Faktoren kénnen auch
Rauchen und Bewegungs-
mangel zu einem erhshten
LDL-Cholesterinwert

fihren.

® Lauchgewdichse. Zwiebel, Knoblauch und Lauch kénnen
eine cholesterinsenkende Wirkung entfalten. Das enthalte-
ne Alliin, eine schwefelhaltige Aminosdure, kann die Cho-
lesterinsynthese hemmen. Weiters kann die tolle Knolle den
Blutdruck senken, vor Ablagerungen in den Gefifden schiit-
zen sowie das Risiko von Gefiflerkrankungen verringern.

® Ingwer. Das Rhizom regt die Verdauung an, hilft gegen

Ubelkeit und kann die Umwandlung von Cholesterin in Gal-
lensdure fordern. Die im Ingwer enthaltenen Gingerole helfen
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KNEIPP bewegt.

Cholesterin ist
kein Fett, sondern eine
fettahnliche Substanz (Lipid).

meist bei der Ausschei-
dung von {iiberschiissi-
gem LDL-Cholesterin. Weil es sich nicht in Wasser [6st,
® WeiBdorn. Ist ein

altbewdhrtes Hausmit-

tel bei Herzbeschwer-

den. Mit seinem hohen
Gehalt an Flavonoiden
kann er Entziindungen
zuriickdringen und der Ent-
stehung von Arteriosklerose ent-

gegenwirken. Weifddorn ist nicht nur bei der Senkung des
LDL-Cholesterins, sondern auch bei Gewichtsreduktion und
Senkung des Blutdrucks hilfreich.

befsrdert. Die bekanntesten sind
LDL (,,schlechtes” Cholesterin)

und HDL (, gutes”

Cholesterin).

ESSEN ALS MEDIZIN
Oft reichen kleine Verinderungen und Anpassungen, ohne da-
bei auf Genuss beim Essen zu verzichten. ,Es gibt eine Vielfalt
an pflanzlichen Eiweifdquellen, die durch den hohen Ballast-
stoffanteil die Cholesterinausscheidung iiber den Darm for-
dern erklirt Dr. Claudia Nichterl, Ernihrungswissenschaf-
terin und Expertin fiir Integrative Erndhrung. ,Kichererbsen
und Zubereitungen wie Tofu oder Tempeh kénnen Fleisch er-
setzen und Abwechslung in den Speiseplan bringen.“ Weitere
Empfehlungen: ,Téglich drei Essloffel an Pflanzendlen kon-
sumieren. Diese liefern vor allem einfach und mehrfach unge-
sittigte Fettsduren, die dazu beitragen, das LDL-Cholesterin
zu senken. Die Vielfalt an Pflanzenodlen bieten geschmacklich
eine wunderbare Auswahl, etwa Oliven-, Raps-, Hanf-, Wal-
nuss-, Mandel- oder Kiirbiskerndl.“ Auch Niisse, z. B. tdglich
30-40 g Walniisse, Mandeln oder Haselniisse, enthalten wert-
volle ungesittigte Fettsiuren. Milchprodukte sollten, so Dr.
Nichterl, in Mafden genossen werden, vor allem Butter und
Schlagobers. ,Statt Brotmahlzeiten Getreide als Beilage nut-
zen — Hafer und Gerste enthalten Beta-Glucane als natiirliche
Cholesterinsenker.“ Bewahrt hat sich im Zusammenhang mit
Cholesterin-Balance auch der tigliche Apfel: ,Seine Pektine
binden LDL-Cholesterin im Darm, es wird ausgeschieden.”
Generell empfiehlt sich mehr frisch gekochtes Essen. Eine
Reduktion von Fertiglebensmitteln (enthalten meist gesund-
heitsschidliche Transfette), von zu viel Fett, Zucker und ge-
sdttigten Fetten (z. B. Palmfett, Kokosfett) hilft dem Korper,
gesund zu bleiben. Obst und Gemiise mehrmals tdglich hin-
gegen sorgen fiir einen hohen Ballaststoffanteil und wertvolle
Mineralstoffe und Vitamine, die den Stoffwechsel unterstiit-
zen. Eine Detox-Kur (s. Kneipp BEWEGT 3-4/2025), Sdure-Ba-
sen-Fasten, Mahlzeiten mit viel Gemiise und pflanzlichem
Eiweif3, ergdnzt mit Reis, Hirse und Buchweizen, fiir den
Zeitraum von wenigen Tagen bis zu vier Wochen sind laut Dr.
Nichterl einen Versuch wert, das individuelle Blutbild zu ver-
bessern. Last but not least: Zwei- bis dreimal pro Woche liefert
Fisch — bevorzugt heimischer Fisch wie Forelle, Wels, Zander,
Karpfen — Omega-3-Fettsiuren sowie hochwertiges EiweiR. »
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kann es nicht frei im Blut schwimmen.
Deshalb wird es in speziellen Transpor-
tern (Lipoproteinen) durch den Kérper



” INTERVIEW

LBesonders Kkritisch
sind Transtette®

Erndhrungswissenschafterin Dr. Claudia Nichterl im
Gesprich iiber den Einfluss von tiglichem Essen auf

den Cholesterinspiegel im Blut.

KNEIPP: Was ist Cholesterin und wo
kommt es vor?

Cholesterin ist ein lebenswichtiger Be-
standteil unseres Korpers. Es wird ei-
nerseits durch die Nahrung aufgenom-
men, als auch zu etwa 70 Prozent in der
Leber produziert. Nur etwa 30 Prozent
stammen direkt aus der Erndhrung, und
das auch nur aus tierischen Produkten,
wie fettem Fleisch, Eiern oder Milchpro-
dukten.

Steigt der Cholesterinspiegel automa-
tisch, wenn man viele Eier isst?

Nein, bitte keine Angst vor Eiern. Der
Korper reguliert die eigene Cholesterin-
produktion je nach Aufnahme {iiber die
Nahrung. Ein mafdvoller Eierkonsum
filhrt nicht zwangslaufig zu einem ho-
heren Cholesterinspiegel — besonders
nicht, wenn man ihn mit viel Gemiise
kombiniert. Wird Gemiise zu den Eiern
gegessen oder z. B. eine Gemiisesuppe
mit einem versprudelten Ei, dann ist
das iiberhaupt kein Problem. AufRerdem
enthalten Eier Lecithin, eine Substanz,
die die Cholesterinaufnahme aus dem
Darm drosselt.

Welche Untersuchungen in Bezug auf
Cholesterin sind wichtig?

Bei den Blutwerten werden der Gesamt-
cholesterinwert sowie die HDL- und
die LDL-Fraktion bestimmt, auflerdem
verschiedene Parameter berechnet. Ein
noch viel wichtigerer Wert ist der Lipo-
protein A. Dieser sollte einmal im Leben
bestimmt werden, weil er ein Hinweis
fir die familidre Hypercholesterindmie,
eine genetische Veranlagung, ist. Fach-
gesellschaften sagen, wenn dieser Wert
tiber 30 Milligramm pro Deziliter erhoht
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ist, besteht ein Risiko fiir Arteriosklerose
und Herz-Kreislauferkrankungen. Das
individuelle Risikoprofil sollte immer
mit dem Arzt besprochen werden.

Welche Lebensmittel sind besonders
ungiinstig?

Besonders kritisch sind Transfette, die
in vielen Fertigprodukten enthalten
sind - etwa in industriellen Backwa-
ren, frittierten Lebensmitteln und Fast
Food. Diese Fette konnen die LDL-Werte
erhohen und das Risiko fiir Herz-Kreis-
lauferkrankungen steigern. Aufderdem
Milchprodukte wie Kidse, Butter, Milch
und Sahne (fettreduzierte Produkte ent-
halten weniger Cholesterin), Wurst und
Fleischwaren wie Faschiertes, Wiirst-
chen oder Aufschnitt (wird das sichtba-
re Fett abgeschnitten, reduziert sich der
Cholesteringehalt). Magere Produkte
sind generell cholesterinarm.

Welche Lebensmittel unterstiitzen aktiv
bei der Cholesterinsenkung?

Hafer und Gerste sind hervorragende
natiirliche Helfer. Sie enthalten Beta-
Glucane, die das iiberschiissige Choles-
terin binden und iiber den Darm aus-
scheiden. Ein einfaches Rezept aus der
Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM) ist z. B. ,,Congee“: Dabei wird eine
Tasse Gerste mit zehn Tassen Wasser
gekocht, bis eine breiige Konsistenz ent-
steht. Diese ndhrstoffreiche Speise ver-
sorgt den Korper mit wertvollen Ballast-
stoffen und hilft, den Cholesterinspiegel
zu regulieren. Mit 1 EL Leinol, Niissen
und Obst ein wunderbares Friihstiick.

Was raten Sie Menschen mit erhéhten
Cholesterinwerten?

Wichtig ist eine ganzheitliche Betrach-
tung. Neben einer gesunden Erndhrung
spielen Bewegung, Stressreduktion und
regelmafiige Arztliche Kontrollen eine
grofde Rolle. Schon eine moderate Ge-
wichtsabnahme von fiinf bis sechs Ki-
logramm kann den Cholesterinspiegel
deutlich verbessern.

Sie haben sich der integrativen Ernéh-
rung verschrieben. Was verstehen Sie
darunter?

Integrative Erndhrung bedeutet die
Kombination aus moderner Erndh-
rungswissenschaft mit dem Erfahrungs-
wissen unserer Vorfahren inklusive
TCM. Das Wichtigste ist die Integration
des Menschen, den es betrifft, um eine
individuelle Losung zu finden, die prak-
tikabel ist, um Vitalitdit und Gesundheit
langfristig zu unterstiitzen. Zum Gelin-
gen tragen die kleinen Verdnderungen
bei. Es muss fiir den Einzelnen mach-
bar sein. Wir konnen unsere Blutwerte
mit dem, was wir essen, beeinflussen.
Verbote bringen wenig, sie stressen nur.
Besser ist der Fokus auf Dinge, die gut
tun, also Lebensmittel, die helfen, den
Cholesterinspiegel zu regulieren. Zu-
sammenfassend ldsst sich sagen, dass
bei einem zu hohen Cholesterinspiegel
jeder mit einer ausgewogenen Erndh-
rung, mit vollwertigen Lebensmitteln
und einem aktiven Lebensstil, eine ge-
sunde Basis fiir einen gut funktionie-
renden Stoffwechsel legen kann. Krau-
ter und Heilpflanzen kdonnen zusitzlich
eine wertvolle Unterstiitzung zur Auf-
rechterhaltung oder Wiederherstellung
der Gesundheit sein.

Mebhr Infos: integrative-ernaehrung.com
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