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Keine Angst vor dem Cholesterin im Essen!

Cholesterin spukt noch immer als
Schreckgespenst in Sachen Herz-
infarkt durch die Kopfe der meis-
ten Menschen, anstatt es als das
zu sehen, was es tatsiichlich ist:
ein lebensnotwendiger Bestand-
teil jeder Zelle und Ausgangssub-
stanz fiir viele Wirkstoffe im Kor-
per.

Die nach wie vor verbreitete Choleste-
rinhysterie beruht auf der einfachen
und einleuchtenden Theorie, dass das
Cholesterin in der Nahrung den Cho-
lesterinspiegel im Blut erhoht, wo-
durch die Arteriosklerose gefordert
wird, welche Ursache der koronaren
Herzkrankheiten (KHK) ist. Bei der
Arteriosklerose kommt es zu Ablage-
rungen (Plaques) an der Gefdsswand,
die durch Wucherungen des Bindege-
webes zu einer Verdickung und einer
geringeren Elastizitit der Arterien fith-
ren. Wenn eine solche Plaque instabil
wird und aufplatzt, konnen die entste-
henden Blutgerinnsel einen Herzin-
farkt oder Schlaganfall verursachen,
je nachdem, in welchem Blutgefiss
dies geschieht. Untersuchungen dieser
Arterienverdickungen haben Choles-
terin- und Fetteinlagerungen zutage
gebracht, weshalb diese rasch als Ver-
ursacher der Plaques hervorgehoben
wurden. Unterdessen haben sich die
Kenntnisse tiber die Entwicklung der
Plaques jedoch erweitert. Die Mecha-
nismen haben sich als viel komplexer,
als urspriinglich angenommen, her-
ausgestellt und die Cholesterineinla-
gerungen sind moglicherweise nicht
die Ursache von allem, sondern eine
Folge von Schutzreaktionen des Kor-
pers.

Die Risikofaktoren fiir Arterioskle-
rose sind vielseitig: Diabetes mellitus,
Bluthochdruck, Infektionskrankhei-
ten, genetische Veranlagung, Fettstoff-

wechselstorungen, Bewegungsman-
gel, Ubergewicht, Rauchen und an-
dere. Dem Gesamtcholesterinspiegel
wird heute keine grosse Bedeutung
mehr beigemessen, dagegen wird das
Augenmerk auf die unterschiedlichen
Cholesterin-Fraktionen im Blut ge-
richtet. Eine geringe HDL-Fraktion
(high density lipoprotein) («gutes
Cholesterin») sowie eine hohe LDL-
Fraktion (low density lipoprotein)
(«boses Cholesteriny) wird als Indika-
tor fiir ein erhohtes Risiko angesehen.
Beide Fraktionen werden jedoch nur
in sehr geringem Masse vom Nah-
rungscholesterin beeinflusst. So haben
verschiedene Studien {iibereinstim-
mend gezeigt, dass bei einer Reduk-
tion der Cholesterinaufnahme mit der
Nahrung um 100 mg eine Abnahme
des Gesamtcholesterins im Blutserum
um 0,056 mmol/l (2,2 mg/dl) zu er-
warten ist. Das entspricht in etwa ei-
nem Prozent der Zielcholesterinkon-
zentration von 5,0 mmol/l. Das LDL
wird dabei durchschnittlich um 0,05
mmol/l reduziert und das HDL um
0,008 mmol/I. Studien iiber Choleste-
rin-senkende Medikamente haben er-
geben, dass fiir ein um 20% reduzier-
tes KHK-Risiko eine LDL-Senkung
um 0,5 mmol/l iber mindestens sechs
Jahre notwendig ist. Wenn man sich
nun vor Augen fiihrt, dass dafiir theo-
retisch eine Reduktion des Nahrungs-
cholesterins um etwa 1000 mg pro Tag
notig wire, in der Schweiz der Chole-
sterinverbrauch durchschnittlich je-
doch nur bei 363 mg pro Person und
Tag liegt, so ist klar erkennbar, dass
dies auch bei Weglassen aller Lebens-
mittel, die Cholesterin enthalten, nicht
machbar ist. Eine kleinere Nahrungs-
cholesterinreduktion hat eine dement-
sprechend geringere Wirkung zur
Folge.

Das Cholesterin in der Nahrung
wird daher als eine zu vernachléssi-
gende Grosse im Zusammenhang mit

koronaren Herzkrankheiten angese-
hen. Zu diesem Schluss kommen auch
die Experten der eidgendssischen Er-
nahrungskommission, nachzulesen in
ithrem Bericht «Fett in der Erndhrungy
(http://www.bag.admin.ch/themen/er-
naehrung/00211/03529/03530/index.
html?lang=de).

Der Grund, weshalb Nahrungscho-
lesterin beim gesunden Menschen kei-
nen Einfluss auf den Blutcholesterin-
spiegel hat, liegt darin, dass der Kor-
per durch Anpassung der Absorption
im Darm und durch Eigenproduktion
von Cholesterin dessen Konzentration
im Korper auf einem bestimmten Ni-
veau hilt. Der Korper produziert tig-
lich zwischen 500 und 1500 mg Cho-
lesterin. Das ist ein Vielfaches dessen,
was aus der Nahrung aufgenommen
wird (bis etwa 500 mg). Bei einem
Mehrverzehr an Nahrungscholesterin
wird die Eigenproduktion gedrosselt
und bei einem Minderverzehr ange-
kurbelt, so dass dem Korper immer
etwa gleich viel Cholesterin zur Ver-
fiigung steht. Bei etwa 20% der Bevol-
kerung ist dieser Regelmechanismus
jedoch eingeschriankt. Dass der Kor-
per sich nicht alleine auf die Choleste-
rinzufuhr mit der Nahrung verlassen

mochte, ist verstidndlich, schliesslich
ist Cholesterin Ausgangsstoff fiir viele
wichtige Substanzen im Organismus
(z.B. Vitamin D, Sexual- und Stress-
hormone, Gallensduren). Es ist ausser-
dem auch ein unverzichtbarer Be-
standteil von Hirn, Nerven und Zell-
membranen und beeinflusst das
Immunsystem.

Der vom 5. Schweizerischen Ernah-
rungsbericht ausgewiesene durch-
schnittliche Verbrauch von 363 mg
Cholesterin pro Person und Tag beruht
zu 30% (109 mg) auf dem Verbrauch
von Eiern. Fleisch und Fleischpro-
dukte liefern weitere 99 mg (27%) und
Milch und Milchprodukte 94 mg
(26%). Diese wertvollen Nahrungs-
mittel tierischer Herkunft wegen ihres
Cholesteringehalts aus unserer Erndh-
rung zu streichen, ist im Licht obiger
Tatsachen somit {iberhaupt sinnlos.
Eine Einschrinkung des Nahrungs-
cholesterins zur Senkung des Risikos
fiir Herz-Kreislauf-Krankheiten wird
heute definitiv als tiberholt angese-
hen.

Alexandra Schmid,
Forschungsanstalt Agroscope
Liebefeld-Posieux ALP, Bern

Der Schweizer Fleisch-Fachverband SFF (www.carnasuisse.ch)
ist die Branchen- und Arbeitgeberorganisation der Fleischwirt-
schaft mit 1350 Mitgliedunternehmen, 20000 Beschaftigten und
tber 1000 Lernenden in der Berufsbildung.

Wir suchen infolge Pensionierung des Amtsinhabers auf An-
fang 2008 eine

Fuhrungspersonlichkeit
im Berufsbildungswesen

Sie sind fiir die Konzeption und Koordination der Aus- und Fort-
bildung verantwortlich und leiten in dieser Eigenschaft mit gros-
sem Gestaltungsfreiraum die Umsetzung der Bildungsreform
2008 fur Fleischfachleute und Detailhandelsfachleute in der
Fleischwirtschaft. Wichtiges Element der Tatigkeit ist die Fih-
rung von Fachausschiissen mit dem Zweck, das Berufsbildungs-
wesen bedarfsgerecht auszugestalten, weiterzuentwickeln und
es in der Praxis abzustultzen. Der Kontakt mit den Behérden und
die enge Zusammenarbeit mit der Direktion des verbandseige-
nen Ausbildungszentrums gehort in das Aufgabengebiet der
Stelleninhaberin oder des Stelleninhabers.

Sie sind befahigt, Ziele zu erarbeiten, verschiedene Fachstellen
zu koordinieren und auf die mit dem Verbandsvorstand erarbei-
teten Vorgaben auszurichten. Als Ihre persdnlichen Starken be-
trachten Sie deshalb die Fahigkeit, zu Gberzeugen und zu mo-
tivieren. Sie haben ein ausgepragtes Verstandnis fiir die prak-
tische Ausbildung und ein besonderes Interesse an den
Nahrungsmittelberufen. In leitender Funktion einer gesamt-
schweizerischen Organisation beherrschen Sie die franzdsische
Sprache. Kenntnisse des Italienischen sind erwlinscht. Arbeits-
ort ist Zurich.

Wir freuen uns Uber das Interesse von Persdnlichkeiten aus
Lehrberufen, der Berufspadagogik, der Erwachsenenbildung
oder von Fachleuten der Nahrungsmittelwirtschaft mit einschla-
giger Weiterbildung und Erfahrung.
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