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EINFLUSSFAKTOREN AUF ERNAHRUNGS- UND LEBENSSTIL

Lange Zeit hat man in erster Linie das Cholesterin zum Hauptstindenbock fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen gemacht und sowohl die Erndhrung als auch die klassische
Behandlung darauf ausgerichtet. Noch immer zdhlen erhéhte Cholesterin- und Blutfett-
werte zu den wichtigen Risikofaktoren. Heute weifs man allerdings, dass zusétzlich eine
Vielzahl an Faktoren fiir Gefdfiverdnderungen und somit fiir Herz-Kreislauferkrankungen
verantwortlich sind.

EINFLUSSFAKTOREN AUF ERHOHTES CHOLESTERIN

Die Hauptrisikofaktoren fiir erhdhtes Cholesterin sind Rauchen und Ubergewicht so-
wie erhohter Blutdruck. Ubergewicht ist deshalb so zentral, weil das Diabetesrisiko (Typ
II), der Blutdruck und die erhéhten Cholesterinwerte bei Erreichen des Normalgewichts
wesentlich gesenkt werden konnen. Rauchen schidigt die Blutgefifwande und reduziert
so deren Elastizidt. Fazit: die Blutfett- bzw. Cholesterinwerte werden absolut ungtinstig
beeinfluft.

WORAUF SOLLTEN SIE BEI DER AUSWAHL VON MIKRONAHRSTOFFEN ACHTEN?
Wiihlen Sie Produkte, welche nach orthomolekularen Prinzipien hergestellt werden. Die Grundlage der ortho-
molekularen Medizin beruht auf der optimalen Verfiigbarkeit und Verwertbarkeit von eingesetzten Mikrondhrstof-
fen im Korper. Einfach. Natiirlich. Optimal. Man setzt auf Substanzen, die natiirlicherweise im Korper vorhanden
sind, wie Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente, Aminosduren, essentielle Fettsiuren und Enzyme — auf resor-
bierbare, korperfremde, kiinstliche Hilfsstoffe, wie z.B. Konservierungsmittel oder Farbstoffe wird verzichtet.



EINFLUSS VON ERNAHRUNG UND LEBENSSTIL* AUF BLUTFETTE,
SOWIE DAS KARDIOVASKULARE RISIKO
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*Beispiele, genaue Informationen finden Sie im Burgerstein Handbuch Nahrstoffe, 13. Auflage  **vermutlich erniedrigtes Risiko

TIPPS:

Mittels Blutabnahme und Laborauswertung lassen sich das Gesamtcholesterin sowie die
LDL-, HDL- und Triglycerid-Werte bestimmen. Nur ein moglichst frithzeitiges, bewufites
und langfristiges Vorbeugen mit einer Anpassung des Lebensstils und des Verzichts, z.B.
auf Rauchen, kann das kilometerlange Gefdf3system im Koérper moglichst lange gesund
und elastisch halten.

e Gesunde Erndhrung sorgt fiir die Senkung erhohter Triglycerid- und LDL-Werte,
gelegentlich sogar zu deren Normalisierung

e Mitentscheidend ist der Verzicht auf rasch aufnehmbaren Zucker, wie er zum Beispiel in
Colagetranken, Limonaden und Kuchen enthalten ist

Senkung der Cholesterinwerte: Aufnahme von tierischen Fetten reduzieren

Friichte, Gemtise, mageres Fleisch wie Huhn und Fisch sowie unbehandelte Pflanzendle
wie Oliven-, Raps- oder Lein6l wirken sich positiv auf die Fettwerte aus



SO WICHTIG SIND MIKRONAHRSTOFFE BEI ERHOHTEM CHOLESTERIN

Die bei erhéhten Cholesterin- und Blutfettwerten normalerweise zum Einsatz kommenden
Statine haben oft einen direkten, storenden Einfluf8 auf den Mikronahrstoffhaushalt. Die
zusdtzliche Einnahme von Coenzym Q10 ist sinnvoll, um die Nebenwirkungen

von Statinen (z.B. Muskelschmerzen) zu verhindern.

Die Regulation des Cholesterinstoffwechsels ist ein komplexer Prozess, denn Cholesterin
selbst ist ein wichtiger Grundbaustein im menschlichen Stoffwechsel, der zum Aufbau von
Geschlechtshormonen, Cortison, Vitamin D, Gallensduren, usw. benotigt wird. Die Aufnah-
me von Cholesterin iiber die Nahrung hat bei den meisten Menschen wenig Einfluss auf
den Cholesterinspiegel im Blut, weil der Grofsteil des Cholesterins von der Leber erzeugt
wird. Sinkt die Zufuhr tiber die Nahrung, wird die korpereigenen Cholesterinproduktion
erhoht.

WISSENSWERTES RUND UM MIKRONAHRSTOFFE

Mikrondhrstoffe bieten haufig eine gut vertragliche Moglichkeit zur Behandlung oder
Begleitung von verschiedenen Krankheitsbildern und dienen nicht nur zur Deckung des
taglichen Erndhrungsbedarfs.

Zweck der Burgerstein Foundation ist es, das Wissen tiber die Eigenschaften und Wirkun-
gen von Mikrondhrstoffen zu férdern und einem breiten Publikum bekannt zu machen.

Die Burgerstein Foundation schult Fachpersonen und informiert Konsumenten mit Pu-
blikationen und einer Online-Informationsplattform www.mikronahrstoff-wissen.ch

die auf Basis wissenschaftlicher Daten erstellt werden. Es ist uns ein Anliegen, auch tiber
sekunddre Pflanzenstoffe, Probiotika und weitere hochwertige Aktivstoffe zu berichten, die
sehr gut mit Mikronéhrstoffen kombiniert werden kénnen und teilweise sogar sollen.



MIKRONAHRSTOFFEMPFEHLUNG BEI STORUNG DES LIPID-STOFFWECHSELS

Nahrstoff Tagesdosierung Effekte /Bemerkungen

OMEGA-3 500 mg Supplementierung mit Fischol ergibt signifikante
FETTSAUREN 1g Reduktion der Triglyceride, leichte Erhohung des HDL.
(EPA/DHA) 2-4¢g = zur Primarpravention

= bei Risikopatienten
= zur Senkung der Blutfette

SPIRULINA 4g Reduziert markant Trigliyceride, LDL; Erhoht HDL;
Einnahmedauer 6-8 Wochen.

VITAMIN C 0,5-1¢g Reduziert LDL und Triglyceride signifikant (Einnahme-
dauer 4 Wochen), es ist wesentlich am Cholesterinabbau
(zu Gallensdure) beteiligt.

MIKRONAHRSTOFFEMPFEHLUNG BEI STATINEN

Nahrstoff Tagesdosierung Effekte /Bemerkungen
COENZYM 100 mg Antioxidans, hemmt LDL-Oxidation. Q10 Mangel bei
Q10 Einnahme von Statinen (hemmen korpereigene Q10-

Bildung).




BUCHTIPP

Burgerstein’s Handbuch Néhrstoffe wird von Fachleuten als
,Klassiker” bezeichnet und ist bereits in der 13. Auflage er-
schienen. Der Leser erfahrt anschaulich und in tbersichtlicher
Form alles Wissenswerte tiber eine gesunde Erndhrung und
tiber die Zufuhr von Mikronéhrstoffen.

Erschienen im Trias Verlag.
Erhaltlich im Buchhandel und als E-Book.
ISBN 978-3-432-10657-1

Uberreicht durch:
Burgerstein GmbH Osterreich Wahringerstrasse 20/12 | AT-1090 Wien | www.burgerstein.at
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