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Cholesterin

Die Warnung vor Cholesterin hat dazu gefiithrt, dass lange Zeit
weniger Eier gegessen wurden. Inzwischen hat sich herumgespro-
chen, dass die Studie, die den Eiern zu ihrem schlechten Ruf ver-
half, vor 60 Jahren von einem amerikanischen Institut durchgefiihrt
wurde, das von den Herstellern von Frithstiicksflocken und Getreide
finanziert worden war. Es ist seitdem in keiner weiteren Studie der
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Nachweis erfolgt, dass der Verzehr von Eiern einen hohen Choleste-
rinspiegel bewirkt. Im Gegenteil: In einer Herzstudie der Universitit
Boston, in der iiber Jahre die Erndhrungsgewohnheiten einer ganzen
Kleinstadt untersucht wurden, konnte kein Zusammenhang zwischen
hohem Eikonsum und Herzerkrankungen festgestellt werden. Es gab
auch keinen Unterschied in den Cholesterinwerten bei Personen, die
zwischen sieben und vierundzwanzig
Eier pro Woche oder jenen, die zwi-
schen null und zweieinhalb Eier pro
Woche aflen.

Viel problematischer als viele Eier sind
schlechte Erndhrungsgewohnheiten
mit schlechten Fettsdurezusammen-
setzungen, wie sie sich beispielsweise
durch den Verzehr von industriell
hergestellten Wurstwaren und viel fettem Schweinefleisch und Speck
ergeben. Viele Eier, also viel Cholesterin, sind keineswegs schuld an
zu hohen Blutfett-Werten, denn daran sind hauptsichlich Bewegungs-
mangel und wenig Obst und Gemiise beteiligt.

Der Genuss von vielen Eieen fithrt also nicht awtomatisch z2u einern hohen
Cholesterinspiegel, Aufierdem enthalten Eier viel Lezithin, das den Cholesterin

spiegel sogar senken kann.

Cholesterin wird von allen Organen und im Gewebe benétigt. Es ist
die Grundsubstanz einiger Hormone und fordert als Teil des Gal-
lensaftes die Verdauung. Fette und fettdhnliche Substanzen, wie es
das Cholesterin ist, sind nicht wasserldslich. Damit sie im Blutstrom
transportiert werden kénnen, produziert der Kérper Lipoproteine, die
aus Fetten, Eiweif8 und Cholesterin bestehen.
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L.LDL-Cholesterin (LDL =low density lipoproteins), das
»schlechte« Cholesterin, ist ein Lipoprotein mit nied-
riger Dichte.

HDL-Cholesterin (HDL = high densitiy lipoproteins),
das »gute« Cholesterin, ist ein Lipoprotein mit hoher
Dichte.

@ Cholesterin

HDL ist eiweifreich und fettarm. Es nimmt tiberschiissiges »schlechtes«
Cholesterin auf und bringt es zur Leber, die es abbaut. Cholesterin
wird fiir die Produktion von Vitamin D und allen Sexualhormonen
gebraucht. Der Transport des LDL-Cholesterins, das das Risiko einer
Herzerkrankung erhéht, funktioniert aber nur dann, wenn sich genii-
gend HDL in unserem Korper befindet. Die Leber muss ausreichend
B-Vitamine (Cholin, Inositol) und die bereits besprochenen Amino-
siuren Methionin und Lysin zur Verfiigung haben, damit es abgebaut
wird.

Alle ungesittigten Fettsduren fithren ohnehin zu keinem Anstieg
des Cholesterinwertes, und je mehr wir uns bewegen, desto niedriger
ist unser (schlechter!) LDL-Wert.

Es gibt eine Vielzahl von Lezithinprodukten in den Apotheken; sie
alle sollen ilteren Menschen helfen, ihre Konzentrations- und Merk-
fahigkeit zu erhalten und ihre Geddchtnisleistung zu steigern. In der
Chemie ist Lezithin ein anderer Name fiir Phosphatidylcholine. Ei ist
der beste Lieferant dieser Choline, deren Fehlen fiir viele Stérungen
verantwortlich gemacht wird.
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Mangelzustande erhohen das Leberkrebsrisiko, sind fiir Nierensto-
rungen verantwortlich und machen unfruchtbar.

é 100 g Ei enthglteq:
=) 540 mg Cholin
'é:j 8 Wachteleier decken den Tagesbedarf eines gesunden
Menschen. Ein ebenso guter Cholinlieferant ist nur mehr
= .. die Rindsleber, dann folgen, weit abgeschlagen, Erdniisse,
&' Rindsfilet und Karfiol (Blumenkohl, 40 mg/100 g).

Inositol ist in Lezithin vorhanden und wird in gewisser Menge vom
Korper selbst produziert. Zur Synthese brauchen wir Magnesium
und Niacin. Inositol kommt in den Zellmembranen vor und spielt
eine Rolle beim Fettstoffwechsel. In den Zellmebranen ist es ver-
antwortlich fiir die Ubermittlung von Nervenimpulsen, aulerdem
spielt es eine wichtige Rolle bei der Herstellung von Spermien. Cholin
und Inositol sind Biostoffe, die zur Gruppe der B-Vitamine gezéhlt
werden.
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