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Cholesterin ist Schwerpunkt in diesem Newsletter und in der kommenden  
1DWXUDU]W-Ausgabe. Außerdem berichten wir über „Abnehmen im Schlaf“. Wei-
tere Themen der 1DWXUDU]W-Januarausgabe werden am Ende des Newsletters 
kurz angerissen.  

Eine schöne Weihnachtszeit und einen guten Rutsch wünscht Ihnen 
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'LH� +lOIWH� GHU� 3DWLHQWHQ�� GLH� FKROHVWHULQVHQNHQGH� 0HGLNDPHQWH� HLQQHK�
PHQ��N|QQWH�RKQH�GLHVH� DXVNRPPHQ��'LHV�EHULFKWHW�GLH�=HLWVFKULIW�1DWXU�
DU]W�±�,KU�*HVXQGKHLWVUDWJHEHU�LQ�LKUHU�-DQXDU�$XVJDEH��
�
�0LW�YHJHWDULVFKHU�.RVW�NDQQ�GDV�&KROHVWHULQ�XP����ELV����3Uozent gesenkt 

werden.  

�bKQOLFKH�6HQNXQJHQ� VLQG�PLW�$XVGDXHUVSRUW� �PLQGHstens dreimal pro Wo-
che eine 1/2 Stunde) möglich. 

�$XFK�(QWVSDQQXQJVYHUIDKUHQ�ZLH�<RJD�RGHU�$XWRJHQHV�7UDLQLQJ�N|QQHQ�GLH 
Werte positiv beeinflussen.  

�$X�HUGHP� NDQQ�PDQ� SIODQ]OLFKH Helfer wie Knoblauch, Artischocke oder 
Curcuma hinzunehmen. 
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Die Addition dieser Effekte auf bis zu 50 Prozent Cholesterinsenkung ist nicht 
nur ein Rechenspiel, sondern lässt sich durchaus in der Realität erreichen.  
Dr. med. Volker Schmiedel, Chefarzt einer Klinik in Kassel und anerkannter 
Cholesterin-Experte: „Alle diese Faktoren ergänzen sich in ihrer Wirkung. Ich 
bin überzeugt, dass mindestens die Hälfte der Patienten, die synthetische Fett-
senker einnehmen, durch eine Änderung des Lebensstils ihre Medikamente 
weglassen könnten.“ 

Das Wichtigste in der Ernährung sind die Ballaststoffe in Obst, Gemüse und 
Vollkornprodukten, da diese Cholesterin im Darm binden und zur Ausschei-
dung bringen.  

Fleisch und Wurst muss man meiden, nicht nur weil sie selbst viel Cholesterin, 
sondern zusätzlich noch reichlich gesättigte Fettsäuren enthalten, die die Cho-
lesterinproduktion in die Höhe treiben.  

Bei der Auswahl der Speisefette gilt folgende Faustregel: Pflanzliche Öle be-
vorzugen, tierische Fette reduzieren und gehärtete Fette meiden! Pflanzenöle 
mit ungesättigten Fettsäuren (Olivenöl, Rapsöl und andere) senken den Choles-
terinspiegel.  

Am gefährlichsten wirken gehärtete oder teilgehärtete Fette, weil sie Transfett-
säuren enthalten. Transfettsäuren kommen überall dort vor, wo Fette längere 
Zeit über 180 °C erhitzt oder chemisch gehärtet worden sind, z. B. in Crois-
sants, Süßigkeiten, Kartoffelchips, aber auch in mit altem Öl fritierten Pommes 
oder billiger Margarine. Während in den USA viele Lebensmittel eine Kenn-
zeichnung mit dem Transfettsäuregehalt tragen, weil die Vereinigung amerika-
nischer Kardiologen dringend vor dem Konsum warnt, beraten nur wenige deut-
sche Ärzte ihre Patienten dahingehend. 
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DP�hEHUJHZLFKW� VFKXOG� VHLQ� VROOHQ��'LH�QHXH�)RUPHO� ODXWHWH� GDKHU� Ä/RZ�
&DUE³��ZHQLJ�.RKOHQK\GUDWH���$XFK�ZHQQ�EHL�ZHLWHP�QLFKW�DOOHV��ZDV�XQ�
WHU� GLHVHP� 6ORJDQ� DOV� 'LlW� YHUPDUNWHW� ZLUG�� VLQQYROO� LVW�� VR� JLEW� HV� GRFK�
HLQLJH�SODXVLEOH�3XQNWH��EHVRQGHUV�ZDV�GLH�5ROOH�GHV�,QVXOLQV�EHWULIIW���
�
Eine relativ neue sinnvolle Diät nennt sich „Insulin-Trennkost“. Ihr Hauptvor-
schlag besteht darin, abends wenig Kohlenhydrate aufzunehmen: „Low Carb 
am Abend“, damit wir im Schlaf abnehmen. Die erfahrene Fastenärztin  
Dr. med. Eva Lischka hat diese Variante für den 1DWXUDU]W beurteilt. 
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Der körpereigene Botenstoff Insulin spielt eine führende Rolle im Stoffwech-
selgeschehen bei der Gewichtszu- bzw. -abnahme. Solange Insulin im Blut zir-
kuliert, ist der Körper auf Energiegewinnung aus Zucker programmiert, die 
Fettzellen bleiben unangetastet. Kohlenhydratreiche Mahlzeiten, aber insbeson-
dere die Kombination aus reichlich Kohlenhydraten und Eiweiß, kurbeln die 
Insulinausschüttung an.  

Da nach einer Mahlzeit, vor allem wenn sie kohlenhydratreich ist, für mehrere 
Stunden Insulin ins Blut abgegeben wird, kann es tagsüber bei dem üblichen 
Takt an Haupt- und Zwischenmahlzeiten fast gar nicht zur Fettverbrennung 
kommen. Bleibt also nur der Schlaf als längste Fettverbrennungsphase. Sie 
können wir nutzen, indem wir abends nicht nochmals die Insulinproduktion 
anheizen. So erklären sich die Formeln „ Low Carb am Abend“  oder „ Schlank 
im Schlaf“ . Natürlich muss für einen nachhaltigen Erfolg dieser Strategie auch 
die tägliche Gesamtkalorienmenge im Auge behalten werden. Und nur durch 
körperliches Training wird der nächtliche Fettabbau wirklich effektiv.  

Die Attraktivität dieser Ernährungsform liegt darin, dass kein genereller Ver-
zicht auf bestimmte Speisen erforderlich ist, sondern nur eine andere Verteilung 
der Nährstoffe über den Tag erfolgt:  

Morgens sollen wir alle kohlenhydratreich essen, denn der Körper braucht 
Kohlenhydrate für seine volle Leistungsfähigkeit. Generell „ Low Carb“  wäre 
daher ungesund. 

 Abends müssen Übergewichtige dagegen weitgehend auf Kohlenhydrate 
verzichten. Das bedeutet: Verzicht auf Brot, Nudeln und andere Getreidepro-
dukte (Pizza!), aber auch auf Kartoffeln, Mais, gekochte Möhren und Hülsen-
früchte (Linsen sind allerdings erlaubt) – und auf Süßigkeiten, Obst und Limo-
naden. 

   

Weitere Themen der 1DWXUDU]W-Januarausgabe: 

6FKOHFKW�GUDXI"�'HQNHQ�6LH�DQ�GLH�6FKLOGGU�VH��
Eine Schilddrüsenunterfunktion kommt häufig vor. Ihre Anzeichen sind aller-
dings meist unauffällig und leicht mit einer „ schlechten Phase“ , wie sie wahr-
scheinlich jeder kennt, zu verwechseln. Oft werden die Symptome auf die Psy-
che oder das Alter geschoben.                                                                                                      

9DVNXOLWLV��HLQ�&KDPlOHRQ�VWHOOW�VLFK�YRU����
Vaskulitiden, eine Gruppe von Erkrankungen, die mit Entzündungen der Blut-
gefäße einhergehen, wurden lange Zeit selten diagnostiziert. Erst mit modernen 
Untersuchungsmethoden kommt man diesen Autoimmunerkrankungen nun 
häufiger auf die Spur.                                                                               

 

Der Januar-1DWXUDU]W ist ab 19. Dezember im gut sortierten Zeitschriftenhandel 
(Bahnhofsbuchhandel, Kiosk, Lebensmitteleinzelhandel etc.) erhältlich.            
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