Liebe Leserinnen
und Leser,

immer mehr Menschen in den Industrieldndern wie
Deutschland leiden unter einem erh6hten Cholesterin-
spiegel. Ubergewicht und Fettsucht (Adipositas) werden
wie viele ernahrungsbedingte Erkrankungen zuneh-
mend zum Problem. Inzwischen sind 52 Prozent der
Frauen und 65 Prozent der Manner in Deutschland zu
schwer. Adipositas und Fettstoffwechselstdrungen wie
ein erhohter Cholesterinspiegel stellen bedeutsame
Risikofaktoren fiir die hdufigsten Todesursachen dar:
den Herzinfarkt und den Schlaganfall. Inzwischen haben
sich Ubergewicht, Adipositas und Fettstoffwechsel-
stérungen zu den groRten Gesundheitsproblemen der
Gegenwart entwickelt. Die Weltgesundheitsorganisa-
tion (WHO) spricht sogar schon von einer weltweiten
Adipositas-Epidemie. Fett und Cholesterin und Zucker
stehen im Mittelpunkt der Fehlerndhrungsproblema-
tik. Viele Menschen nehmen einfach zu viele fettreiche
Lebensmittel auf. Insbesondere die Aufnahme von
gesdttigten Fettsduren und Transfettsduren (Butter,
Sahne und Co.) ist zu hoch. Das liegt in erster Linie am
Fast-Food-Konsum und auch an Snacks, Knabberwa-
ren und Fertiggerichten. Wahrend in den vergange-
nen Jahren insbesondere die Fettquantitdt - also die
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Fettmenge - Beachtung fand, ergaben Untersuchungen,
dass es vielmehr um die Fettqualitdt geht. Studien zeigen,
dass eine Erndhrungsweise mit mehr Fett, aber weniger
Kohlenhydraten - die Low Carb-Erndhrungsweise —
gesundheitlich unbedenklich ist. Die Erndhrungstherapie
bei Ubergewicht und Fettstoffwechselstérungen hat

sich in den vergangenen Jahren deutlich gewandelt. Low
Carb-Didten wie beispielsweise die Atkins-Didt sind heu-
te auch in der erndhrungsmedizinischen Wissenschaft
und bei den Fachgesellschaften akzeptiert. Die Beeinflus-
sung der Blutfettwerte und des Kérpergewichts durch
eine angepasste Erndhrungsweise und mehr Bewegung
sind ein bedeutender Baustein eines wirkungsvollen und
nachhaltigen Therapiekonzepts. Fett ist nicht gleich Fett,
und nicht jedes Fett ist einfach nur schlecht. Im Gegenteil,
bestimmte Fettsduren sind fiir den menschlichen Orga-
nismus und unseren Stoffwechsel einfach unverzichtbar!
Viele aktuelle Studien zeigen, dass eine fettreichere
Erndhrungsweise gesund sein kann, wenn sie die rich-
tigen Fette enthdlt. Dazu gehdren Omega-3-Fettsduren
und andere ungesattigten Fettsduren. Bei Fettstoffwech-
selstorungen, die mindestens in jedem zweiten Falle
fehlerndhrungsbedingt sind, ergdanzen sich in der Regel
medikamentose Therapie und richtige Erndhrung. In
vielen Fillen ist aber nach einer Anderung des Lebensstils
- inklusive einer Erndhrungsumstellung - keine Ein-
nahme von Tabletten oder zumindest eine Dosisverrin-
gerung moglich. Also entscheiden Sie selbst, ob Sie sich
abhdngig von Tabletten machen oder durch bewussteres
Erndhrungsverhalten nicht nur Ihre Blutfettwerte positiv
beeinflussen, sondern auch Ihre Lebensqualitédt erhdhen
und zahlreichen Erkrankungen vorbeugen wollen.
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Das von mir entwickelte Konzept der Bewertung

von Lebensmitteln und deren Inhaltsstoffen nach
dem Ampel-Prinzip macht eine Erndhrungsumstel-
lung einfach. Wichtigen erndhrungsmedizinischen
Empfehlungen folgt in dieser Ampel ein ausfiihrlicher
Tabellenteil mit {iber 2.500 Lebensmitteln.

Mit dieser Ampel konnen Sie erfolgreich abnehmen,
ihr Gewicht halten oder Ihren Cholesterinspiegel sen-
ken. Die Ampel-Farben signalisieren Ihnen klar und
deutlich, welche Lebensmittel und Speisen fiir Sie und
Ihren Kérper besonders gut, neutral oder weniger gut
sind. Bleiben Sie moglichst oft im gelben oder griinen
Bereich und gleichen Sie rot gekennzeichnete Lebens-
mittel durch solche mit griinen Punkten wieder aus.

Ich wiinsche Ihnen, dass Sie mit meiner Cholesterin-
und Fett-Ampel Ihr Ziel erreichen. Wenn Sie weitere
Fragen haben oder Wiinsche fiir eine Neuauflage, kon-
nen Sie mir gerne mailen oder schreiben. Die besten
GriiRe fiir ein gesundes Leben!

.Gl

PhDr. Sven-David Miiller, M.Sc.

Master of Science in Applied Nutritional Medicine
(Angewandte Erndhrungsmedizin)

Staatlich anerkannter Didtassistent und Diabetes-
berater der Deutschen Diabetes Gesellschaft (DDG)
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