Gesundheit

Freispruch fur Cholesterin?

von Dipl.-HLFL-Ing. Josef Galler

Cholesterin steht nach wie vor im Schuffeld.
Neuere Erkenntnisse relativieren jedoch die Be-
deutung dieses Risikofaktors.

Etwa die Halfte aller Herz-Kreislauferkrankungen
lassen sich auf die klassischen Risikofaktoren
wie erhdhte Blutfette (Hyperlipidamie), Bluthoch-
druck (Hypertonie), Rauchen, Ubergewicht oder
Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus) erklaren.

Als neuer Risikofaktor
wurde in den letzten Jahren
Homocystein, eine zelltoxi-
sche Aminosdure, identifiziert.

Dabei besteht eine Interak-
tion mit Cholesterin tber das
sog. Low Density Lipoprotein
(LDL), auch bdses Cholesterin
genannt. Homocystein begiin-
stigt die Oxidation von LDL zu
einer besonders atherogenen
Form.

Beziglich Cholesterin gilt,
dall neben dem Gesamtchole-
steringehalt (HDL + LDL) vor
allem der Quotient aus Ge-
samtcholesterin und HDL (=
gutes Cholesterin) entschei-
dend ist.

Patienten mit Hyperchole-
sterindmie erreichen jedoch
durch Emahrungsmalinahmen
nur eine Senkungdes Cholester-
inspiegels um hdchstens 15 %.

Cholesterinstoffwechsel

Cholesterin ist eine fettihn-
liche Substanz, die in der Le-
ber gebildet und zum Teil auch
mit der Nahrung (insbesondere
Innereien, Eier) dufgenommen
wird. Cholesterin ist eine le-
benswichtige Substanz.

Der gesunde Korper produ-
ziert vorrangig in der Leber
taglich je nach Bedarf 500-
1.500 mg Cholesterin. Dazu
kommen téglich 200-700 mg

Uber die Nahrung, wobei ein
Richtwert von 300 mg als Ori-
entierung dienen sollte. Somit
wird etwa ein Drittel des Cho-
lesterins Uber tierische Nah-
rungsmittel  aufgenommen.
Pflanzliche Nahrungsmittel
sind cholesterinfrei.

Zu geringe Cholesterinwer-
te verringern die korpereigene
Abwehrkraft und erhéhen das
Risiko an Krebs zu erkranken,
wahrend zu hohe Werte das
Auftreten von koronalen Her-
zerkrankungen (Arteriosklero-
se) fordern konnen.

Cholesterin wirkt wasserab-
stolRend und schiitzt so die Haut.
AuBerdem werden aus Chole-
sterin die Gallensduren, die
Steroidhormone, die Sexualhor-
mone und das Vitamin D gebil-
det. Gallensauren sind mengen-
maRig das wichtigste Abbau-
produkt des Cholesterins.

Endogene Chole-
sterinbildung

Ein erhéhter Cholesterin-
spiegel  entsteht  weniger
emahrungsbedingt durch &ule-
re Chdlesterinzufuhr, als viel-
mehr durch eine gesteigerte
Cholesterinsynthese im Orga-
nismus. So kann z.B. Insulin-
mangel (Zuckerkrankheit) ei-
nen verringerten Cholesterin-
abbau bewirken, oder

Ubergewicht die kérpereigene
Cholesterinsynthese steigern.
Erndhrungsmalnahmen kon-
nen den Cholesteringehalt
max. um 5-15 % senken. Et-
was besser ist der Erfolg bei
erhéhten Werten an Triglyzeri-
den.

Gutes und boses
Cholesterin

Da Cholesterin nicht was-
serldslich ist, wird es im Blut
gebunden an EiweilRkdrper
transportiert. Diese werden in
der Leber produziert. Die
wichtigsten Transportpartikel
fur das Cholesterin sind das
s0g. ,,bose" LDL (low density
lipoprotein) und das ,,gute”
HDL (high density lipopro-
tein). Die LDL-Partikel sind
fur den Transport des Chole-
sterins von der Leber zu den
peripheren Korperzellen zu-
standig, wahrend die HDL-
Partikel fiir den Abtransport
von Uberschissigem Choleste-
rin aus der Peripherie zustan-
dig sind. HDL wird als gutes
Cholesterin bezeichnet, weil es
einer Ablagerung in den Ge-

Produkte des norma-
len Cholesterinstoff-

falen entgegenwirkt. » wechsels
CHOLESTERIN
Vitamin D Gallensduren

Corticosteroide

Geschlechts-
hormone
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RINDERZUCHTVERBAND SALZBURG
Erzeugergemeinschaftfiir Zucht- & Nutzrinder
A-5751 MAYERHOFERSTRASSE 12

Telefon 0 65 42/68 2 29-0, Telefax 0 65 42/68 2 29-81
e-mail: rinderzuchtverband @sbg.at

Versteigerungstermine 1999

Tag Datum Auftrieb Rassen
Mittwoch 24. Februar Fleckvieh Stiere

Donnerstag 25. Februar weibl. Tiere FV-SE-PI
Mittwoch 24. Mérz Pinzgauer Stiere

Donnerstag 25. Marz weibl. Tiere PI-SE-FV
Mittwoch 28. April Fleckvieh Stiere

Donnerstag 29. April weibl. Tiere FV-SE-PI
Donnerstag 27. Mai weibl. Tiere PI-SB-FV
Donnerstag 19. August weibl. Tiere PI-SE-FV
Mittwoch 15. September Fleckvieh Stiere

Donnerstag 16. September weibl. Tiere FV-SE-PI
Donnerstag Q7. Oktober weibl.Tiere FV-SB-PI
Donnerstag 21. Oktober weibl. Tiere PI-SE-FV
Mittwoch 103. November Fleckvieh Stiere

Donnerstag 104_November weibl. Tiere Fleckvieh
Donnerstag 18. November Herbststiermarkt. weibl. Tiere Pinzgauer
Donnerstag 02. Dezember weibl. Tiere FV-SB-PI
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Hoéhere LDL-Konzentratio-
nen von mehr als 135 mg/di
(< 3,5 mmol/1} im Blut kdnnen
hingegen atherogen wirken.

Sie treten auf infolge von
Risikofaktoren bzw. bei gene-
tischen Defekten (sog. familia-
re Hypercholesterindmie) oder
sehr fettreicher Erndhrung, ins-
besondere in Verbindung mit
einem Mangel an den antioxi-
dativen Vitaminen A und E so-
wie Selen. Ein hoher Gehalt an
Homocystein kann zusatzlich
die atherogene Wirkung von
LDL fordern.

Niedrige Konzentrationen
an HDL (gutem Cholesterin)
sind ebenfalls ein Risikofaktor.
Die  HDL-Konzentrationen
sind beim ménnlichen Ge-
schlecht niedriger als beim
weiblichen. Im wesentlichen
werden dafir die weiblichen
Hormone verantwortlich ge-
macht. Die geringere Zahl an
Herzinfarkten bei Frauen vor
der Menopause findet hier eine
ihrer Erklarungen.

Risikoabcchatzung
und MalRnahmen

Fur die Abschatzung eines
Infarktrisikos ist neben der Un-
tersuchung des Gesamtchole-
steringehaltes (HDL + LDL)
vor allem der Quotient aus Ge-
samtcholesterin und HDL ent-
scheidend.

Der HDL-Anteil sollte Gber
35 mg/dl betragen und fir die
Bewertung des Verkalkungsri-
sikos gilt, daf§ der Quotient aus
Gesamt-Cholesterin und HDL
unter 5 liegen soll.

Risfo-CQuotiort =

Gesamicholssterin (LOL+HOL)
HOL

Ein Cholesterinspiegel von
220 mg/dl bei einem gleichzei-
tigen Anteil von 45 mg/d] an
HDL und damit einem Quoti-
enten von 4.% muR demnach
noch kein Grund zur Beunruhi-
gung fir Menschen mittleren
Alters sein.

Ein Schwellenwert, der ei-
nen Risikobereich von einem

risikofreien Bereich trennt,
existiert nicht. Umgekehrt
kénnen auch zu niedrige Cho-
lesterinwerte (unter 180mg/dl)
die korpereigenen Abwehr-
kréfte verringern. Man geht je-
doch davon aus, dal bei Wer-
ten Uber 200 mg/dl allméhlich
und bei Werten tber 250 mg/dl
(6,5 mmol/l) speziell in Ver-
bindung mit weiteren Risiko-
faktoren wie Hypertonie, Rau-
chen, Ubergewicht, Homocy-
stinurie, Zuckerkrankheit ein
echtes Risiko beginnt.

Die Behandlungsbediirftig-
keit wird somit nicht allein
durch die Hohe des Gesamt-
cholesterinwertes definiert (die
Hélfte unserer Bevdlkerung
hat Werte (ber 200 mg/dl),
sondern wesentlich durch die
Hohe des HDL-Wertesund das
Vorliegen weiterer Risikofak-
toren.

Triglyceride heifen auch
Neutralfette und die Werte sind
vor allem bei Diabetes melli-
tus, Ubergewicht, Gicht, Blut-
hochdruck, Leber- und Nieren-
schaden, Entzindungen der
Bauchspeicheldriise sowie Al-
koholmiBbrauch erhéht.

Beziuglich der Atheros-
klerose haben sie nicht so
groRe Bedeutung wie das Cho-
lesterin.

Eine leichte Erh6hung des
Gesamtcholesteringehaltes ist
nicht als Krankheit anzusehen.

Zu einer Senkung des Ge-
samtcholesteringehaltes bzw.
einem Anstieg der ,,glinstigen"*
HDL-Konzentrationen im Blut
kann es bereits durch Aufgabe
des Rauchens, teilweise auch
durch Gewichtsabnahme und
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Strom und Licht auf Almen

., Wasserkraft nutzen ist bes-
ser als Umwelt verschmut-
zen!“ Nach diesem Motto
sorgl Anton Felder aus Ab-

i

gesteigerte kdorperliche Akti-
vitdt kommen.

Homocystein und
Vitaminversorgung

Homocystein beglinstigt die
Oxidationvon LDL zu einer be-
sonders atherogenen Form. Ho-
mocystein ist eine schwefelhal-
tige Aminoséure, die in der
Nahrung nicht vorkommt. Ho-
mocystein wird ausschlieflich
aus Methionin gebildet und im
Stoffwechselkreislauf wieder
zu Cystein abgebaut. Ein
schneller und vollstandiger Ab-
bau ist nur bei guter Vitamin-
Versorgung gewahrleistet.

Der Aufbau von Methionin
bendtigt Folsdure und Vitamin
B12, der Abbau von Cystein
Vitamin B6. Diese Vitaminab-

sam bei Hall in Tirol seit
1982 fur Strom und Licht
auf den Almen. Die Voraus-
setzung ist ein kleiner Bach.
Schon bei mé&Rigem Gefalle
kénnen Anton Felders
Kleinwasserkraltwerks be-
reits wirksam arbeiten und
Strom erzeugen. Die Beson-

einmal sein sollte, auch
kleine Fehlfunktionen selbst
beheben. Bei der neuent-
wickelten AFK-Turbotro-
nic-Kompaktturbine wurde
bewul3t auf eine komplizier-
e Mechamk
Eeeime -‘l.hrbi'll.-'qu dier Hai-
teile, ketn Verschleil und

Ve r.."i = |1|.I.'|..

damit praktisch eine unbe-
grenzte Lebensdauer sind
Vorteile, die iberzeugen.
Uberschiissige Energie wird
nicht vernichtet, sondern
wird sinnvoll an verschiede-
ne YWerbraucher wie Heiz-

tifen, Boiler oder fentral-
heizunge abgegeben,

derheit der Anlagen liegt in
ihrer Einfachheit. Bergbau-
ern und Almbesitzer, die
Hauptkunden der AFK-Tur-
botronic Maschinembai
Ges.m.b.H., konnen pro-
blemlos mil den Kleinwas-
serkrnfiwerken
|_||'II_1 -_;n;:-]_;.nr_ wWenn o denn

||r|'.;.;uh-u'|

gung mit Folséure, Vitamin B6
und B12 und einem hohen Ho-
mocystein-Blutspiegel. Unklar
ist hingegen noch, wie hoch der
wiinschenswerte Homocystein-
wert im Blut sein soll.

Diskutiert werden Blut-
spiegelkonzentrationen von ci.
15-20 pmol Homocystein/l
Blut, wobei der Homocystein-
spiegel mit dem Alter ansteigt.
Patienten mit sog. ,,Homocy-
steinurie'" weisen Gehalte bis
zu 100 pmol/i auf.

Ernéhrung und
Cholesterin

Wenngleich bei Hypercho-
lesterinamien Ernihrungsmal-
nahmen alleine oft keine geni-
gende Lipidsenkung bewirken,

Kleinwasserkraftwerke

l-AFK-

T EIE O

MASCHINENDAUGES,

G067 ABSAM - MADERSPERGERSTR. 4

so haben Emihrungsempfeh-
lungen weiterhin ihre Berech-
tigung.

Wesentliches Interesse bei
der nichtmedikamentgsen Be-
einflussung der endogenen
Cholesterinsynthese gilt heute
den faserreichen Diéten, der
Anpassung des Gesamtfett-
konsums an den Bedarf, sowie
einer ausreichenden Versor-
gung an B-Vitaminen bzw. Vi-
tamin A, C und E.

Positiv auf den Cholester-
inspiegel wirken natriumarme
(salzarme) sowie vegetabile
Rohkost.

Knoblauch und Zwiebel be-
sitzen aufgrund ihres Gehaltes
an Allizin und Polysulfiden
eine gewisse antiarterioskleroti-

e 1)
FELDER TONI - Telefon 05223/42224

hangigkeit im Homocystein- ~ G€samtcholesterin (mg/dl) Alter

stoffwechsel macht die Bedeu- ~Normalbereich (90 %-Grenzen)

tung und. ausreighenQe Versor- 180 {115-240) 3 0-18

gung mit B-Vitaminen ver- 1 20-20 Normalwerte (Streube-
T 190 (125-240) ioh) der S hol.

standllch._ 210 (150-280) 30-35 reic t)er'(;rk oﬁrmﬁa?oe,{

Zahlreiche Unter§uchquen 245 (160-325) 40-49 steri z i

der letzten Jahre zeigen einen 250 (140-340) 50-50 beim gesunden Men-

deutlichen Zusammenhang zwi- : S —— — — - schen in Abhdngigkeit

schen einer schlechten Versor- Tl’lglycerlde — Normalwert bis 200 mg/dl = vam Alter
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Cholesteringehalt ausgewahlter
Lebensmittel in mg/100 g

Hirn 2000
Huhnerleber 550
Huhnerei, 1 Stk. 310
Butter 240
Leberwurst 220
Mayonaise, 80 % Fett 140
Standardmargarine 115
Wurst (Extra-, Speck-, Salami,
Leberkéase, etc.) 100
Kése, 50 % F.i.Tr. 100
Eierteigwaren (Spaghetti) 95
Kalbfleisch 90
Schwein, Rind, Gefliigel 70
Fisch 50
Magerkase, bis 25 % F.i.Tr. 30
Vollmilch, Joghurt, 3,6 % 12
Magermilch, Joghurt 1 % 4
Gemise, Obst, Getreide 0
Pflanzendle 0
Ein Ei pro Tag erhdht den Cholesterinspiegel
nicht (Wood, 1992)

sche Wirkung, wodurch Chole-
sterin leichter verestert und da-
durch transportierbarer sowie
die fibrinolytische Aktivitét des
Blutes gesteigert werden kann.
Nachteilig auf die FlieBeigen-
schaft des Blutes konnen fett-
und zuckerreiche Mahlzeiten
bei gleichzeitigem Genuf3 von
Alkohol und Nikotin wirken.
Dabei kénnen geringe Alkohol-
mengen i I/& | Wein) den HDL-
Schutzfaktor erhdhen, wahrend
héhere Mengen senkend wir-
ken. Allein dadurch kdénnen in
Verbindung mit einer gesteiger-
ten kdrperlichen Aktivitat leich-
tere Hypercholesterindmienbe-
einflulRt werden.

Die Mechanismen fiir den
cholesterinsenkenden Effekt
faserreicher Diaten sind zwar
noch nicht umfassend geklart,
doch 4Rt sich eine Verminde-
rung der Cholesterinabsorption
im Dilnndarm, eine Zunahme
der fakalen Gallensdureaus-
scheidung, sowie eine Vermin-

derung der Cholesterinsynthe-
sen in der Leber durch Faser-
stoffe nachweisen.

,,Gutes" und ,,schlech-
tes" Fett

Die vielfach alte Einteilung
tierische Fette (= gesattigte
Fette) sind schlecht und
pflanzliche Fette (= ungesét-
tigte Fette) sind gut, ist nicht
haltbar.

Richtig hingegen ist eine
insgesamt fettreduzierte Kost.
Die Gesamtfettzufuhr sollte in
Abhéngigkeit von der korperli-
chen Tétigkeit 30-max. 35 %
des Gesamtenergiebedarfes
nicht Gbersteigen. Dieser Wert
liegt in den Industrielandem
nach wie vor bei 40-45 % wo-
bei vor allem den ,,versteck-
ten Fetten in SoRen, Wirsten
etc. mehr Aufmerksamkeit zu
schenken ist.

Hingegen  wurde  die
Fettsduren-Diskussion um die
Bedeutung der cholesterinsen-
kenden Wirkung hochungesit-
tigter Fettsauren wie z.B. Ome-
ga 111-Fettsduren sowie die
cholesterinfordemde Wirkung
einzelner gesattigter Fettsauren
wie Palmitin-, Myristin- und
Laurinséure nach dem ,,Natio-
nal Cholesterol Education Pro-
gramm (NCEP)" sowie der
»Europdischen Arteriosklero-
se-Gesellschaft (EAS)" deut-
lich relativiert bzw. Klarge-
stellt.

Gesattigte Fettséuren wer-
den nicht nur vom Menschen,
sondern auch von Tieren und
Pflanzen dringend benétigt und
deshalb auch in relativ grof3en
Mengen selbst synthetisiert.

Entsprechend finden sich auch
unterschiedliche Konzentratio-
nen in allen tierischen und
pflanzlichen Nahrungsfetten.

In Pflanzendlen eher niedri-
gere Konzentrationen von 5-
10 % in Standardmargarine,
Brat- und Milchfett mittlere
Mengen von 20-40 % und in
Kokus- und Palmkemfetten in
Grolienordnungen von 60-80 %.

Die kurzkettigen geséttig-
ten Fettsduren wirken auf den
Cholesterinspiegel neutral und
die langkettige geséttigte
Stearinséure (typisch fiir das
Rinderfett) senkt sogar den
Cholesterinspiegel in einer
GrolRenordnung, welche ver-
gleichbar mit einigen ungesat-
tigten Fettsduren ist.

Auch ungeséttigte Fettsau-
ren sind im Milchfett zu (ber
30 %, im Schweinefett zu tber
50 % und im Gefllgelfett so-
gar zu rund 70 % enthalten.
Aus der Tatsache, daf§ drei ge-
séttigte Fettsduren (Laurin-,
Myristin- und Palmitinsdure)
individuell unterschiedlich den
LDL-Cholesterinspiegel etwas
steigern kénnen bzw. zwei un-
gesattigte Fettsauren (Linol-
saure, Olsaure) ihn etwas sen-
ken konnen, 1aRt sich noch kei-
ne allgemein gultige Aussage
Uber diese Nahrungsfette ma-
chen, zumal auch geséttigte
Fettsduren das ,,gute’ HDL-
Cholesterin erhéhen kdnnen.

Ferner hat sich die Marga-
rine-Butter-Kontroverse durch
die in der USA entfachte
»Trans-Fettséuren'"-Diskussi-
on relativiert.

Auch die Trans-Fettsduren
in der Margarine, die aus der
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TIm ﬂ;}?ﬁfaﬁg? mit der Nafur

ACHTUNG OPUL/BIO-BAUVERN!
yem&ﬁ don TR, s @iinyer anerbannt!

. preisgunstig
e OPUL/BIO-konform
¢ inlandisches Produkt

Hartung von Ol stammen, kon-
nen ahnlich wie geséttigte
Fettsduren den Cholesterin-
spiegel erhohen. Nebenbei ge-
hen bei der Fetthartung viele
lebenswichtige  ungeséttigte
Fettsauren verloren.

Als veraltet gilt jedenfalls
die Empfehlung Eier, Butter
oder Fleisch wegeii des darin er-
haltenen Cholesteringehaltes zu
meiden. Neuere Erkenntnisse
zeigen sogar, daf’ vermutlich die
konjugierten Linolsauren
(CLA), die besonders in Rind-
fleisch und Milchprodukten vor-
kommen, positiv auf die kérp-

e gsterreichweit erhéltlich
* geringe Aufwandsmengen
e optimale Ertrage = gute Qualitat

Zusatz fur Gulle und Stallmist

Anwendungen:
Gemise- und Gartenbau
Getreide und Griunland
Obst- und Weinbau
Kompostbereitung
Skipisten
Aufforstungen
Wald-Revitalisierung

Bezugsquellen:

BIOCHEMIE Ges.m.b.H. ¢ Dungemittelvertrieh ® A-6250 Kund!/Tirol
Tel. 053 38/200-25 05, Fax 053 38/200-420
Lagerhéduser und Landesproduktenhandler

ereigene Immunabwehr bzw.
hemmend auf das Wachstum
von bosartigen Tumoren wirken.

Der Cholesteringehalt von
Fleisch ist fiir den Gesunden
kein Problem. Menschen mit
erhohten Cholesterinwerten,
bei denen die natiirliche Kom-
pensation einer geringeren
Cholesterinproduktion  (ber
die Leber bei erhéhter Zufuhr
Uber die Nahrung nicht funk-
tioniert, sollten den Richtwert
fur die Zufuhr von 300 mg t&g-
lich beachten.

Der  Homocysteinstoff-
wechsel kann durch eine aus-

reichende Versorgung mit Fol-
séure (Gemdiise) sowie Vitamin
B6 und B12 (bevorzugt im
Fleisch enthalten) verbessert
werden.
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