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Fasten gegen Fett im Blut

BERLIN - Nach den zuckerreichen und feucht-frohlichen Karnevalstagen kommt die Fastenzeit.
Eigentlich ein guter Anlass, nach den Geniissen der ,Session“ wieder das geistige und korperli-
che Wohl in den Blick zu nehmen. Vor allem letzteres scheint vielen Menschen aber nicht zu
schmecken: Bei einer Statista-Umfrage aus dem Jahr 2012 gaben nur 17 Prozent der Befragten
an, fasten zu wollen. Das IPF rat: Wer sichergehen will, ob er um der Gesundheit willen auf allzu
Fettes und Siif3es verzichten sollte, 1dsst seine Blutfettwerte priifen.

Krankheitsrisiko senken

Grundsatzlich benotigt der Kérper Cholesterin als Bestandteil der Zellwande. Mit Hilfe des
Fettstoffs bildet der Organismus auch Hormone und Gallensaure. Zu viele Fettstoffe im Blut
konnen jedoch die Blutgefafde schadigen, indem sie sich an den Arterienwdnden ablagern, so-
dass sich diese verengen und verharten. Dadurch steigt das Risiko fiir einen Herzinfarkt oder
Schlaganfall deutlich an. Regelmafdige korperliche Bewegung und eine fettarme Diat helfen, die
Blutwerte in den Griff zu bekommen. Bleiben sie aber zu hoch, konnen Medikamente helfen.
Wer zusatzlich an Bluthochdruck und Diabetes leidet, sollte seine Cholesterinwerte regelméaf3ig
liberwachen lassen.

Hohe Cholesterinwerte durch Fasten?

In einer strikten Fastenphase kann der Cholesterinspiegel aber auch ansteigen. Dies beobachte-
ten Mediziner vom Intermountain Medical Center in Utah bei 200 Patienten, die in 24 Stunden
nur Wasser zu sich nahmen. Die Wissenschaftler gehen davon aus, dass der Kérper im Hunger-
stress mit erh6hter Cholesterinproduktion reagiert und die notwendige Energie aus Fett statt
aus Zucker gewinnt. Dies reduziere insgesamt die Zahl der Fettzellen im Korper und senke das
Diabetesrisiko: Denn weniger Fettzellen bedeuten auch eine geringere Gefahr, dass der Koérper
eine Insulinresistenz entwickelt.

Weitere Informationen enthélt das IPF-Faltblatt , Blutzucker- und Cholesterintests”. Es kann
kostenlos unter www.vorsorge-online.de heruntergeladen werden. Wer keinen Internetan-
schluss hat, der kann das Faltblatt auch schriftlich bestellen beim IPF-Versandservice, Postfach
27 58, 63563 Gelnhausen. Dabei unbedingt den Titel des IPF-Faltblatts angeben, Namen und
vollstindige Adresse.
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