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Das schlechte Cholesterin natürlich senken

Als Risikofaktor interessiert uns in erster Linie das schädliche LDL-Cholesterin. Dieses gilt es ggf. zu senken. Das sogenannte schlechte Cholesterin bringt das in der Leber vorhandene Cholesterin in das Körpergewebe. Hohe LDL-Blutfettwerte sind negativ. Wir untersuchen das natürlich im Rahmen von Laboruntersuchungen.
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Cholesterin – kein Problem? Lassen Sie sich nicht irre machen von Laien, die das Gegenteil behaupten. Zu hohes oxidiertes LDL Cholesterin ist ein ernst zu nehmender Risikofaktor für Aderverkalkung und damit Herzinfarkt und Schlaganfall.

Cholesterin-Normwerte:

Für Patienten mit Gefäßerkrankung / anderen Risikofaktoren muss das LDL wesentlich tiefer liegen, als bisher allgemein praktiziert, nämlich:

	bis 99 mg /dl: Optimal, Zielwert zur Risikoprophylaxe
	100 – 129: Zielwert bei 2 Risikofaktoren (z.B. Rauchen oder Diabetes, Bluthochdruck oder familiärer Neigung)
	130 – 149: Zielwert bei einem Risikofaktor
	150 – 189: erhöht
	ab 190: stark erhöht


Zu hohe Cholesterinwerte kommen vor bei Hypercholesterinämie durch:

	falsche Ernährung
	Schilddrüsenunterfunktion
	Schlecht eingestelltem Diabetes
	Chronischen Erkrankungen von Leber, Niere und Galle
	Einnahme verschiedener Medikamente, z. B. hormonelle Verhütungsmittel, Diuretika (Entwässerungspillen), Cortisol


Zu niedrige Cholesterinwerte kommen vor bei:

	Leberschäden
	Schilddrüsenüberfunktion
	chronischen Infektionen
	bösartigen Tumoren









Erhöhtes LDL-Cholesterin senken durch richtige Ernährung

Ein erhöhter Cholesterinspiegel kann auch ohne Medikamente ganz natürlich in den Griff bekommen werden. Chemische Medikamente sind immer nur die zweitbeste Lösung und haben gelegentlich auch ernst zu nehmende Nebenwirkungen. Zahlreiche Studien zeigen, dass leicht bis mäßig erhöhte Cholesterinwerte mit der richtigen Ernährung, Naturarzneimitteln und ausreichender Bewegung dauerhaft um zehn bis zwanzig Prozent gesenkt werden können. Damit seien diese Alternativen genauso effektiv wie rein medikamentöse Behandlungen.

Meist ist ein erhöhter Cholesterinspiegel durch Übergewicht bedingt. Wir empfehlen, das Körpergewicht zu normalisieren. Dazu bieten wir z.B. das „gesund und aktiv“ Stoffwechselprogramm an, oder auch Akupunktur als Appetitzügler.

Besonders empfehlenswert zum Senken der Blutfettwerte sind Gemüse, Obst, Fisch und Hülsenfrüchte. Auch die Zubereitung der Speisen hat einen Einfluss auf die Fettbilanz. Grillen, Kochen und Backen sind besser als Bratpfanne oder Fritteuse. Generell heißt es, so wenig Fett wie möglich zu verwenden. Ausnahme: Leinöl, Rapsöl, Olivenöl.. Ein Rat der Ernährungsexpertin: „Die gesamte Fettzufuhr sollte weniger als 20 Prozent der gesamten Energiezufuhr betragen“.

Die durchschnittliche Fettaufnahme liegt bei fast 100 Gramm täglich. Ideal wären nicht mehr als 60 Gramm Fett pro Tag bei einem durchschnittlichen Esser.

Quark, Milch, Käse und Wurst, in denen versteckte Fette enthalten sind, sollten durch magere Produkte ersetzt werden. Ebenso sind viele Eier absolut tabu, denn ein einziges Eigelb deckt den gesamten Tagesbedarf an Cholesterin.

Ballaststoffe sind eine sinnvolle Nahrungsergänzung, sie binden Cholesterin im Darm und vermindern dessen Aufnahme im Körper. Eine tägliche Menge von 40 bis 50 Gramm „Körner“ sollte als Richtlinie gesehen werden, der Bundesdurchschnitt liegt jedoch lediglich bei der Hälfte.

Sparen Sie mit tierischen Fetten im Essen (auch auf versteckte achten ) – außer Fisch und Fischöl (wirkt günstig bei erhöhten Blutfetten, v.a. bei Triglyzeriden

	Fischöl allein erhöht aber das Cholesterin. Zusammen mit Antioxydanzien, wie Vitamin E sowie Vitamin C senkt es auch dieses.
	Fettarmes Essen muss aber mit einem deutlichen Gewichtsverlust einhergehen, sonst steigen die Triglyzeride und das HDL-Cholesterin. Der gute Anteil im Gesamtcholesterin) bleibt niedrig.
	Verwenden Sie dafür vor allem pflanzliche Fette mit einem hohen Anteil an mehrfach ungesättigten Fettsäuren (Olivenöl, Lein- und Rapsöl).
	Hingegen haben Sonnenblumenöl, Maiskeim- und Distelöl die eher ungünstige Omega-6- Fettsäuren, was zwar LDL senkt, aber ansonsten Entzündungen fördert.
	Walnüsse senken auch stark das Cholesterin.
	Bevorzugen Sie ballaststoffreiche Nahrungsmittel.
	3 Esslöffel Haferflocken pro Tag senken das Gesamtcholesterin bis 16%.
	Sojaprodukte haben eine cholesterinsenkende Wirkung (Soja enthält viel Phytoöstrogene, sogenannte Isoflavone, die Blutfette senken. Artischockenblätterextrakte senken Gesamtcholesterin um 12%.
	Lassen Sie reinen Zucker ganz weg und schränken Sie die zucker- und stärkehaltigen Nahrungsmittel ein (wenig Weißbrot, Reis, Pasta, süßes Obst, Süßgetränke) + nur sehr wenig alkoholische Getränke. Fischöl wirkt hier Wunder.









Literaturempfehlung





Es folgt eine Übersicht über den Cholesteringehalt unserer Nahrung.

Da unsere Leber selber Cholesterin synthetisiert, ist die Zufuhr über die Nahrung nicht die einzige Erklärung.



	Milch / Milchprodukte 	Fettgehalt 	  Cholesterin mg/100g 
	Trinkmilch	3,5 %	12
	Trinkmilch, fettarm	1,5 %	7
	Joghurt aus Trinkmilch	3,5 %	10
	Kondensmilch	7,5 %	25
	Kondensmilch	10 %	33
	Kaffeesahne	10 %	34
	Schlagsahne	30 %	102
	Emmentaler	45 % i. Tr.	95
	Edamer	45 % i. Tr.	95
	Edamer	30 % i. Tr.	50
	Edelpilzkäse	50 % i. Tr.	112
	Tilsiter	45 % i. Tr.	95
	Tilsiter	39 % i. Tr.	50
	Camembert	45 % i. Tr.	70
	
Camembert

	30 % i. Tr.	44
	Doppelrahmkäse	60 % i. Tr.	105
	Speisequark	40 % i. Tr.	37
	Speisequark mager	20 % i. Tr.	14
	SpurenSchmelzkäse	45 % i. Tr.	80
	

Eier/ Eierspeisen 	 
 
	

Cholesterin mg/100g


	Hühnerei (Gesamtinhalt)		410
	Hühnereigelb		1400
	

Öle, Fette, Butter 	

Fettgehalt 	

Cholesterin mg/100g 
	Gänseschmalz		100
	Schweineschmalz		90
	Maiskeimöl		Spuren
	Margarine		0
	Mayonnaise	80 % i. Tr.	142
	Mayonnaise	50 % i. Tr.	52
	Olivenöl		0
	Palmöl		0
	Sojaöl		0
	

Fleisch / Wurst 		

Cholesterin mg/100g 
	Hammelfleisch, Filet		65
	Rindfleisch, Filet		70
	Herz		110
	Hirn		1940
	Leber		245
	Lunge		280
	Niere		310
	Zunge		105
	Schweinefleisch, Filet		70
	Speck, durchwachsen		100
	Wild (Hase, Reh)		110
	Cervelatwurst		85
	Frankfurter Würstchen		100
	Salami, deutsche		85
	

Geflügel 		

Cholesterin mg/100g 
	Brathähnchen		55
	Ente		75
	Gans		75
	Hähnchenkeule		65
	

Fisch / Meeresfrüchte 		

Cholesterin mg/100g 
	Heilbutt		22
	Hering		60
	Kabeljau (Dorsch)		30
	Makrele		36
	Schellfisch		31
	Tintenfisch		170
	Flussaal		70
	Forelle (Bachforelle)		30
	Lachs		60
	Kaviar		300
	Austern		220
	Garnele (Speisekrabbe)		138
	

Getreideerzeugnisse & Gemüse		

Cholesterin mg/100g 
	jegliche Gemüsesorten sowie Getreideerzeugnisse		0









Quellen

	Darmbakterien senken den Cholesterin-Spiegel: Forscher identifizierten einen Mikroorganismus, der Cholesterin abbaut.

Cholesterin Artikel – OE24 Wien
	Atherosklerose: Mit Vitaminen gegen Gefäßverkalkung

Cholesterin Artikel – OpenPR
	Wenn die Guten zu den Bösen werden

Cholesterin Artikel – Bild der Wissenschaft
	Mittelmeerernährung statt Fettsenker

Cholesterin Artikel – Bild der Wissenschaft
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Weihrauch (Boswellia)
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Curcumin – Curcuma
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Videosprechstunde
			Wir bieten Ihnen auch eine Online Videosprechstunde an. Weitere Informationen unter: “Über uns” im Reiter “Konzept” .
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Bewertungen auf Jameda



Hansa Susanne Breidenbach-Klose
Heilpraktiker
in Wuppertal auf jameda
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November 2021

Ich bin seit ungefähr einem Jahr bei Frau Breidenbach in Behandlung. Ich habe seit 4 Jahren viele Ärzte und Heilpraktiker aufgesucht , keiner konnte die Ursache meiner Krankheit feststellen. Bei Frau Breidenbach wurde eine ganzheitliche und umfangreiche Untersuchung durchgeführt und daraufhin ein individueller Therapieplan erstellt. Seit dieser Behandlung geht es mir deutlich besser und ich war in der Lage wieder eine Ausbildung zu beginnen. Die Therapie wird nach nach einem bestimmten Zeitraum kontrolliert und neu auf einen abgestimmt.






Ich bin Frau Breidenbach sehr dankbar , da ich zum ersten Mal seit langer Zeit deutliche Anzeichen einer Besserung meines Gesundheitszustandes erkennen kann und ein normaler Alltag für mich wieder möglich wird.
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August 2021

Im August 2020 waren wir zum ersten Mal im Naturheilzentrum Breidenbach. Wie so viele hier, sind wir durch Internet-Recherche auf die Praxis gestoßen. Bei einer Lebensqualität von deutlich unter 10 % gehörte ich zu der schwersten Form von ME/CFS. Auch wir waren überwältigt von der Kompetenz, der Genauigkeit, der Vielfalt an Therapie. […]

Unser Tipp: Mutig sein und sowohl finanzielle als auch therapeutisch pflegerische Hilfe einfordern. Ich bin Stand heute noch weit weg von gesund, aber meine Lebensqualität hat sich schon gesteigert und ich bin gespannt, wie weit mein Weg Richtung Gesundheit gehen darf.

Wir bedanken uns bei Frau Breidenbach-Klose für ihre kompetente Unterstützung in meinem Gesundungsprozess, dem gesamten Praxisteam für ihre stets freundlichen Worte und schnellen Antworten bei Rückfragen.

Wir fühlen uns sehr verstanden und gut aufgehoben.
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Juli 2021

Ich bin nun seit mehreren Monaten bei Frau Breidenbach in Behandlung und bin mehr als zufrieden. Ich fühle mich bei Ihr und Ihren Team sehr gut aufgehoben. Zu Beginn der Behandlung wurde bei mir eine sehr umfangreiche und ausführliche Diagnostik betrieben und im Anschluss daran habe ich meine eigene Akte von Frau Breidenbach bekommen. Aufgrund meiner vielen Beschwerden und Symptome war ich am Anfang mit meinem Therapieplan ein wenig überfordert, weil es sehr viel war. Es handelt sich allerdings um einen ganzheitlichen Therapieplan, bei dem gezielt die Ursachen behandelt werden und nicht nur die Symptome. Ich kann diese Praxis jedem weiterempfehlen, da man sich wirklich Zeit für einen nimmt und die Symptome nicht mit irgendwelchen Medikamenten behandelt, damit alles schnell behoben ist, sondern hier wirklich die Ursache gesucht und dementsprechend behandelt wird.

Auch wenn die Laboruntersuchungen und die Therapie nicht gerade günstig ist, ist es mir persönlich jeden Cent wert. Denn es gibt nun einmal nichts wichtigeres als die eigene Gesundheit und dafür sollte man gern sein Geld ausgeben …

Und auch wenn es sich hierbei um eine Naturheilpraxis handelt, basieren die Untersuchungen auf ärztlichen Laborbefunden (Schulmedizin).
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Juli 2021

(Übersetzt von Google) Dank diesem Empfang habe ich mein Leben zurückbekommen. Ich war sehr krank und machtlos (niedrige Energie) mit der Diagnose ME/CFS (Chronisches Erschöpfungssyndrom in der Alltagssprache). Durch gründliche Untersuchungen und Probenahmen habe ich eine individuell ausgearbeitete Empfehlung erhalten, wie ich vorgehen soll, um meine Gesundheit zurückzugewinnen. Ich wurde immer gut aufgenommen und habe über die Jahre viel Unterstützung erfahren. Der Nachteil ist, dass es viel Geld kostet und Zeit braucht, es ist keine schnelle Lösung. Aber was ist das Leben wert, wenn man tot in einem Körper lebt, der nicht funktioniert und mit großen kognitiven Schwierigkeiten und Gehirnnebel?
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