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Sehr geehrte Dame, sehr geehrter Herr,

Cholesterin ist Schwerpunkt in diesem Newsletter und in der kommenden
Naturarzt-Ausgabe. AuBlerdem berichten wir iiber ,,Abnehmen im Schlaf*. Wei-
tere Themen der Naturarzt-Januarausgabe werden am Ende des Newsletters
kurz angerissen.

Eine schone Weihnachtszeit und einen guten Rutsch wiinscht Thnen

Christoph Wagner, Redaktion Naturarzt
Tel. 06174 /92 63 21, christoph.wagner@naturarzt-access.de

Der Einfluss von Erndhrung und anderen Lebensstilfaktoren
auf den Cholesterinspiegel wird stark unterschitzt

Cholesterin ohne Medikamente
um 50 Prozent senken

Die Hilfte der Patienten, die cholesterinsenkende Medikamente einneh-
men, konnte ohne diese auskommen. Dies berichtet die Zeitschrift Natur-
arzt — Ihr Gesundheitsratgeber in ihrer Januar-Ausgabe.

» Mit vegetarischer Kost kann das Cholesterin um 10 bis 15 Prozent gesenkt
werden.

» Ahnliche Senkungen sind mit Ausdauersport (mindestens dreimal pro Wo-
che eine 1/2 Stunde) moglich.

» Auch Entspannungsverfahren wie Yoga oder Autogenes Training kénnen die
Werte positiv beeinflussen.

» AuBerdem kann man pflanzliche 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 ldsst sich durchaus in der Realitdt erreichen.
Dr. med. Volker Schmiedel, Chefarzt einer Klinik in Kassel und anerkannter
Cholesterin-Experte: ,,Alle diese Faktoren erginzen sich in ihrer Wirkung. Ich
bin iiberzeugt, dass mindestens die Hilfte der Patienten, die synthetische Fett-
senker einnehmen, durch eine Anderung des Lebensstils ihre Medikamente
weglassen konnten.

Das Wichtigste in der Erndhrung sind die Ballaststoffe in Obst, Gemiise 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 zusitzlich noch reichlich gesittigte Fettsduren enthalten, die die Cho-
lesterinproduktion in die Hohe treiben.

Bei der Auswahl der Speisefette gilt folgende Faustregel: Pflanzliche Ole be-
vorzugen, tierische Fette reduzieren und gehirtete Fette meiden! Pflanzenole
mit ungesittigten Fettsduren (Olivendl, Rapsol und andere) senken den Choles-
terinspiegel.

Am gefihrlichsten wirken gehirtete oder teilgehirtete Fette, weil sie Transfett-
sduren enthalten. Transfettsduren kommen {iiberall dort vor, wo Fette ldngere
Zeit iiber 180 °C erhitzt oder chemisch gehirtet worden sind, z. B. in Crois-
sants, StiBigkeiten, Kartoffelchips, aber auch in mit altem Ol fritierten Pommes
oder billiger Margarine. Wéhrend in den USA viele Lebensmittel eine Kenn-
zeichnung mit dem Transfettsduregehalt tragen, weil die Vereinigung amerika-
nischer Kardiologen dringend vor dem Konsum warnt, beraten nur wenige deut-
sche Arzte ihre Patienten dahingehend.

»Low Carb am Abend* — iiber den richtigen Umgang
mit Kohlenhdyraten bei Ubergewicht

Abnehmen im Schiaf:
So kann’s funktionieren

Friiher dachte man, Fett macht fett und deshalb miissten Ubergewichtige
einfach Fett reduzieren. Doch als diese ,,Low-Fat“-Strategien keinen Erfolg
hatten, wurden Theorien populiir, denen zufolge vor allem Kohlenhydrate
am f]bergewicht schuld sein sollen. Die neue Formel lautete daher ,,Low
Carb“ (wenig Kohlenhydrate). Auch wenn bei weitem nicht alles, was un-
ter diesem Slogan als Diiit vermarktet wird, sinnvoll ist, so gibt es doch
einige plausible Punkte, besonders was die Rolle des Insulins betrifft.

Eine relativ neue sinnvolle Diét nennt sich ,,Insulin-Trennkost“. Thr Hauptvor-
schlag besteht darin, abends wenig Kohlenhydrate aufzunehmen: ,Low Carb
am Abend“, damit wir im Schlaf abnehmen. Die erfahrene Fastenirztin
Dr. med. Eva Lischka hat diese Variante fiir den Narurarzt beurteilt.



Der korpereigene Botenstoff Insulin spielt eine fithrende Rolle im Stoffwech-
selgeschehen bei der Gewichtszu- bzw. -abnahme. Solange Insulin im Blut zir-
kuliert, ist der Korper auf Energiegewinnung aus Zucker programmiert, die
Fettzellen bleiben unangetastet. Kohlenhydratreiche Mahlzeiten, aber insbeson-
dere die Kombination aus reichlich Kohlenhydraten und Eiweif}, kurbeln die
Insulinausschiittung an.

Da nach einer Mahlzeit, vor allem wenn sie kohlenhydratreich ist, fiir mehrere
Stunden Insulin ins Blut abgegeben wird, kann es tagsiiber bei dem iiblichen
Takt an Haupt- und Zwischenmahlzeiten fast gar nicht zur Fettverbrennung
kommen. Bleibt also nur der Schlaf als ldngste Fettverbrennungsphase. Sie
konnen wir nutzen, indem wir abends nicht nochmals die Insulinproduktion
anheizen. So erkldren sich die Formeln ,,Low Carb am Abend‘ oder ,,Schlank
im Schlaf*. Natiirlich muss fiir einen nachhaltigen Erfolg dieser Strategie auch
die tdgliche Gesamtkalorienmenge im Auge behalten werden. Und nur durch
korperliches Training wird der néchtliche Fettabbau wirklich effektiv.

Die Attraktivitit dieser Erndhrungsform liegt darin, dass kein genereller Ver-
zicht auf bestimmte Speisen erforderlich ist, sondern nur eine andere Verteilung
der Nihrstoffe liber den Tag erfolgt:

» Morgens sollen wir alle kohlenhydratreich essen, denn der Korper braucht
Kohlenhydrate fiir seine volle Leistungsfihigkeit. Generell ,,Low Carb* wire
daher ungesund.

» Abends miissen Ubergewichtige dagegen weitgehend auf Kohlenhydrate
verzichten. Das bedeutet: Verzicht auf Brot, Nudeln und andere Getreidepro-
dukte (Pizza!), aber auch auf Kartoffeln, Mais, gekochte Mohren und Hiilsen-
friichte (Linsen sind allerdings erlaubt) — und auf Siiigkeiten, Obst und Limo-
naden.

Weitere Themen der Naturarzt-Januarausgabe:

Schlecht drauf? Denken Sie an die Schilddriise!

Eine Schilddriisenunterfunktion kommt héufig vor. Ihre Anzeichen sind aller-
dings meist unaufféllig 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.

Vaskulitis: ein Chamaileon stellt sich vor

Vaskulitiden, eine Gruppe von Erkrankungen, die mit Entziindungen der Blut-
gefile einhergehen, wurden lange Zeit selten diagnostiziert. Erst mit modernen
Untersuchungsmethoden kommt man diesen Autoimmunerkrankungen nun
hiufiger auf die Spur.

Der Januar-Naturarzt ist ab 19. Dezember im gut sortierten Zeitschriftenhandel
(Bahnhofsbuchhandel, Kiosk, Lebensmitteleinzelhandel etc.) erhiltlich. [

Naturarzt — Ihr Gesundheitsratgeber. Natiirlich heilen — gesund leben.



