Erhohter Cholesterinspiegel

HDL & LDL. Ein zu hoher Gesamtcholesterinspiegel im Blut bzw. ein unausgewogenes
Verhéltnis des ,,nutzlichen* (HDL) zum ,schadlichen* (LDL) Cholesterin stellen
Risikofaktoren fur Herz-Kreislauferkrankungen und ,,Gefallverkalkung“ (Arteriosklerose)
dar.

Wenn bei Ihnen ein erhdhter Cholesterinspiegel festgestellt wurde sollten sie ein — oder
mehrfach ungesattigte Fettsduren bevorzugen. Dazu sollten sie schlechte Fette aus
Fertiggerichten, StuRwaren und Wurstwaren gegen pflanzliche Ole, Niisse oder Samen
austauschen. Es ist fur sie gunstiger zu Eiern zu greifen, wenn sie nicht zuséatzlich
sondern im Austausch gegessen werden. Verwenden sie zum Kochen ausschlie3lich
biologisches Oliven- oder Rapsél und fiir die kalte Kiiche verschiedene Ole wie Kerndl,
Leindl, Hanfol, Nusséle, Sonnenblumendl.

Verbannen sie Margarine aus dem Kihlschrank. Diese enthalten die schadlichen
Transfettsauren (= gehartete Ole). Friher dachte man, wenn man Sonnenblumendl
hartet und damit streichfahig macht, kann man das Risiko fur Gefal3verkalkung senken.
Viele Risikopatienten wurden auf Margarine eingeschworen. In den letzten Jahren
zeigten jedoch immer mehr Studien, dass all diese Patienten ein hoheres Risiko hatten an
Herzinfarkt zu sterben.

Schrénken sie ihren Kohlehydratkonsum ein. Relativ neue Untersuchen zeigen einen
Zusammenhang zwischen hoher Kohlehydrataufnahme, wenig Bewegung, beginnender
Insulinresistenz und erhéhten Fettwerten. Die Untersuchungen zeigten dass die
Erndhrung mit wenig Kohlehydraten und mehr Fett und Eiweil3 zwar einen gering
erhdhten LDL Anstieg zeigte, dagegen jedoch die wirklich gefahrliche Anteile davon (die
(small dense LDL), welche stark gefaRschadigend wirken, vermindert wurden. Weiters
konnte ein Anstieg des schiutzenden Cholesterins (HDL) und ein Absinken der
Trigyzeridwerte beobachtet werden.

Bevorzugen sie Lebensmittel mit einem hohen Gehalt an Omega-3 Fettsauren. Auch
diese regulieren das Verhaltnis HDL:LDL positiv und wirken Herz-Kreislauf schiutzend.
Ausreichende Bewegung steigert das gute, GefalRe schitzende, Cholesterin (HDL).
Verschiedene Kréuterpraparate kdnnen unterstiutzend bei erhdhtem Cholesterinspiegel
wirken.

In Kiirze — was tun?

@ Kochen mit Olivendl oder dem neutralem Rapsol

@ Kalte Kiiche mit hochwertigen pflanzlichen Olen (Kernél, Nusséle, Leindél....)

@ Keine Fertiggerichte, wenig SuRigkeiten, kein Fast food

@ Wenig fette Wurstwaren — statt dessen Eiweil3reiche Aufstriche mit pflanzlichen
Olen

@ Biologische Eier (mit hohem Omega 3- FS Gehalt)

@ Wenig Kohlehydrate (vor allem Zucker, Nudeln, Reis, Weimehlprodukte)

@ Eiweilreiche Ernahrung mit viel Obst und Gemiise

@ Fisch und biologisches Fleisch ist reich an Omega 3- FS

@ Eventuell Krauterpraparate (in Absprache mit ihrem Arzt/ihrer Arztin)

@ Ausreichend Bewegung (taglich eine ¥2 Stunde flottes Spazierengehen ist

ausreichend)

Unterstutzende Kréuter bei erhéhten Fettwerten:

@ carthamus tinctorius & Hibiscus sabdariffa: Sie vermégen sowohl das Cholesterin aber
auch die Entzindung an den GefalRwende zu senken. Die Pflanzen haben auch wichtige
Antioxydative Eigenschaften. 2x1 Kps

@ Curcuma: senkt zu hohe Blutfette wie Cholesterin und auch die Triglyzeride. Durch die

vermehrte Bildung von Trypsin wir die Eiweil3- und Fettverdauung angeregt, hilft bei
Verdauungsstérungen, Blahungen und Geschwiren 2x1

Garcinia: wirkt gewichtsreduzierend, Senkung des kardiovaskularen Schutzes bei
Fettstoffwechselstérungen Doppelfunktion: Lipid-Senkung und Lipidblockade 2x1

@
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