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Erhohte

Cholesterinwerte

CHOLESTERINWERTE NATURLICH

BEHANDELN

Die gemiitliche Vorweihnachts-
zeit hat begonnen und Menschen
mit erhghten Cholesterinwerten
miissen besonders gegen die
Versuchung ankdampfen, bei dem
Adventsschmaus nicht {liber die
Strange zu schlagen.

Folgen erhohter
Cholesterinwerte

Probleme mit erhdhten Choleste-
rinwerten und damit verbundenen
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
sind in der taglichen Sprechstun-
de keine Seltenheit. Erschreckend
ist die Tatsache, dass Erkran-
kungen des Herz-Kreislauf-Sys-
tems eine der haufigsten Todes-
ursachen weltweit darstellen. Die
Folgen erhthter Cholesterinwerte
sind vielfaltig und reichen von ar-
terieller Hypertonie sowie Herzin-
farkt bis hin zum Apoplex.

Cholesterin ist nicht per se
schadlich
Dabei ist Cholesterin per se nicht

schadlich. Es ist im Gegenteil ein
wichtiger  Bestandteil unseres

menschlichen Kdrpers. Rund 140
g enthdlt der menschliche Korper
und nutzt Cholesterin zur Stabi-
lisierung von Membranen, zur
Produktion von Gallensauren und
Steroiden oder unterstiitzend zur
Beforderung von Signalstoffen.

Ursachen von
Hypercholesterinamien

Bei Hypercholesterindmien unter-
scheidet man zwischen primaren
und sekundéren Ursachen. Die
primdre (angeborene] Ursache
tritt etwa bei 30% der Erkrankun-
gen auf und zeichnet sich durch
das Fehlen der Halfte bzw. aller
Rezeptoren fur Fettstoffe aus. Das
Cholesterin kann weder an die
Zelle andocken noch aufgenom-
men werden und lagert sich im
Blut und in den Gefdflen ab. Die
sekundire (erworbene) Form geht
einher mit diversen Grunderkran-
kungen, wie beispielsweise Hypo-
thyreose, nephrotisches Syndrom,
Diabetes mellitus oder Alkoholab-
hangigkeit. Aber auch falsche Er-
néhrung und Bewegungsmangel
konnen Ausloser sein.

Therapie von
Hypercholesterindmien

In der Praxis werden bei erhdhten
Cholesterinwerten haufig Statine
oder Gallensdurebinder eingesetzt.
Leider gehen diese Medikamen-
te oftmals mit Nebenwirkungen
wie beispielsweise Myopathien mit
Muskelschwiche und/oder Mus-
kelschmerzen, sowie gastrointes-
tinalen Beschwerden einher. Daher
sollte man den Patienten natirli-
che Alternativen anbieten und ihre
Lebensqualitdt fordern. Solche na-
tirlichen Behandlungsmadglichkei-
ten sind auch immer ein Indiz fur
eine qualitativ gute Beratung.

Drei Viertel des Gesamtcholesterins
werden von unserem Korper selbst

nroduziert — die Ernahrung tragt nur
zu einem Viertel zum Gesamtwert bei.
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Natiirliche Behandlung von
Hypercholesterinamien

Leichte bis mittelschwere Hy-
percholesterindmien konnen der
Gabe von probictischen Bakterien
behandelt werden. Lactobacillus
plantarum LPLDL® zeigt in klini-
schen Studien eine Reduktion des
Gesamt-Cholesterinwertes um
Uber 36%. Der LDL-Wert konnte
innerhalb von 3 Monaten um Uber
13% vermindert werden.

Der Effekt ist sehr einfach: Lacto-
bacillus plantarum LPLDL® baut
die Gallensalze um und sorgt da-
fiir, dass diese nicht wieder Uber
den enterohepatischen Kreislauf
in die Leber transportiert werden.
Die Leber muss, um neue Gallen-
salze bilden zu kdnnen, auf das
Cholesterin im Blut zuriickgreifen.
Somit wird der Cholesterinwert im
Blut auf natirliche Weise gesenkt.

Erndhrung unter die Lupe
genommen

Die Ernahrung ist der einfachste
Weg, den Cholesterinwert auf na-
tirliche Art zu senken. Auf gesat-
tigte Fettsauren und Transfettsau-
ren, die vermehrt beim schnellen
Erhitzen entstehen, sollte mog-




lichst verzichtet werden. Statt-
dessen sollten Lebensmittel mit
einem glnstigen Omega-3- und
Omega-6- Verhaltnis wie z.B.
kaltgepresstes Olivendl oder Lein-
samendl gewahlt werden.

Ausreichend Ballast-
stoffe sowie frisches,

saisonales Obst und

Gemiise sollten auf
dem taglichen
Speiseplan stehen.

Der Konsum von Fleisch und
Fleischprodukten sollte einge-
schrankt und die eine oder andere
Mahlzeit durch Fisch ersetzt wer-
den. Hilfreich ist es, Ubergewicht
zu reduzieren und Alkohol nur in
MafBen zu verzehren.

Mandeln, Knoblauch,
Meerrettich und Co.

Mandeln zeigen ebenfalls Poten-
zial zur Senkung des Choleste-
rinwertes. Patienten, die einen
Monat lang 70g Mandeln pro Tag
verzehrten, konnten ihren LDL-
Cholesterinwert um 9,4% senken.

Zudem verbesserte sich das Ver-
haltnis zwischen HDL- und LDL-
Cholesterinwert. Die Erndhrungs-
experten vermuten, dass der hohe
Gehalt an ungesattigten Fettsdu-
ren fir diesen Effekt verantwort-
lich ist.

Studien zeigen, dass durch die
Verwendung von Knoblauch eine
Senkung des Gesamtcholeste-
rin- und Triglyceridwertes er-
reicht werden kann. Als weiteres
Lebensmittel ist Meerrettich her-
vorzuheben, dessen Bestandteile
sogar dazu in der Lage sind, die
Cholesterinproduktion zu hem-
men. Zudem hat sich die Verwen-
dung von Zitronengrasél (140 mg)
als effektives Mittel zur Reduktion
erhohter Cholesterinwerte be-
wahrt. In einer chilenischen Stu-
die konnte der Gesamtcholeste-
rinwert der Probanden durch die
tagliche Einnahme von 140 mg
Zitronengrasol Uber 3 Monate um
38 mg/dl gesenkt werden.

Auch der heimische Garten bie-
tet Moglichkeiten, um den Cho-
lesterinspiegel natdrlich zu sen-
ken. Apfel enthalten Pektine, die
die Gallensauren binden und den
Korper somit anregen, neue Gal-
lensdure zu bilden, fir die er dem
Blut Cholesterin als wichtigsten
Baustein der Synthese entzieht.
Einen &hnlichen Effekt zeigen Sa-
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ponine aus Erbsen, die mit dem
Cholesterin unldsliche Komplexe
eingehen und daflir sorgen, dass
sie nichtin die Blutbahn gelangen.

Fazit

SekundareHypercholesterinamien
lassen sich mit vielen natirlichen
Mitteln erfolgreich senken. Be-
sonders geeignet sind probioti-
sche Praparate mit dem Lactoba-
cillus plantarum LPLDL®, sowie
eine Umstellung der Erndhrung
und der Lebensgewohnheiten.
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