


Nun geht es aber doch nicht nur darum,
weniger Fett zu essen, sondern vor allem
das richtige zu wählen, oder?
Richtig. Die Fette, die wir zu uns nehmen, sind
meistens tierische Fette mit  gesättigten Fett-
säuren. Es gibt »gute« Fette und «böse« Fette.
Die bösen Fette sind tierische Fette im Fleisch.
Je weniger wir uns bewegen, desto weniger
gesättigte Fettsäuren brauchen wir, denn sie
sind reine Kalorienträger, ansonsten braucht
sie der Körper kaum. Wenn wir nun zu viele
gesättigte Fettsäuren zu uns nehmen, spei-
chert sie der Körper, wir nehmen zu und be-
kommen einen dicken Bauch. Aber leider wer-
den diese Fette auch in die Blutgefäße eingelagert. Es bilden sich fettreiche
Plaques, die aufbrechen können und dann plötzlich «aus heiterem Himmel«
zum Herzinfakt führen können.

Kann man diese Ablagerungen im Herzen erkennen, noch bevor
sie Beschwerden machen?
Ja! Diese Ablagerungen in den Herzkranzgefäßen enthalten schon früh ge-
ringgradige Verkalkungen, die mit einem Computertomografen bei sehr ge-
ringer Strahlendosis ohne Kontrastmittel und schmerzfrei sichtbar gemacht
werden können. Wir führen diese Untersuchung selbst schon seit 1999 er-
folgreich durch. Wer -  gerade im «mittleren« Alter -  solche Ablagerungen
aufweist, muss ganz besonders auf eine gesunde Ernährung achten.

Die ungesättigten Fettsäuren lagern sich dort nicht ab?
Sie machen genau das Gegenteil. Die ungesättigten Fettsäuren wirken sich
-  im Gegensatz zu den gesättigten Fettsäuren - günstig auf die Gefaßwän-
de aus, sie wirken gefäßschützend. Wir wissen, dass die ungesättigten Fett-
säuren den gesamten Fettstoffwechsel günstig beeinflussen können. Also
sollte man die bösen Fettsäuren nach Möglichkeit vermeiden und die guten,
die ungesättigten Fettsäuren zu sich nehmen.

Kann man also durch die richtigen Fettsäuren in der Ernährung
Herz-Kreislauf-Krankheiten vorbeugen?
Zum Teil ja. Wir dürfen dabei aber den wichtigsten Risikofaktor nicht ver-
gessen, das Rauchen. Wir wissen aus Ländern, in denen in den letzten Jah-
ren ein Rauchverbot in öffentlichen Räumen eingeführt wurde, dass dort tat-

Prof Dr Sigmund Silber (rechts) und Alfons Schuhbeck in
der Kochschule. Gesunde Personen können mit  einem Glas
Rotwein täglich ihr Herz und die Gefäfie schützen.
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