Verschiedene Studien von Wissen-
schaftern um Jenkins et al. aus Toronto
zeigten, dass mit einer speziellen Kom-
bination von Lebensmitteln — der Port-
folio-Ernchrung — eine LDL-Cholesterin-
Reduktion von 28 bis 33 Prozent
erreicht werden kann (1-3). Die Port-
folio-ErnGhrung besteht aus Functional
Food oder Lebensmitteln, die reich an
cholesterinsenkenden Inhaltsstoffen
sind, wie beispielsweise Pflanzensterin
und Nahrungsfasern.

Eine neuere Studie von Jenkins et al.
(4) verglich erstmals die Wirkung der
Portfolio-Ernahrung mit der Wirkung
von Statinen. Die 34 Probanden erhiel-
ten jeweils wihrend eines Monats eine
Erndhrung arm an gesittigten Fettsau-
ren (Kontrolle), dieselbe Erndhrung,
kombiniert mit einem Statin (20 mg
Lovastatin), oder eine Portfolio-Ernéih-
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Abbildung: Portfolio-Ernéhrung senkt LDL-Choleste-

rin in gleichem Ausmass wie Statine (2).
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rung. Die Kontroll-Erndhrung fiihrte
zu 8,5 Prozent, die Ernahrung mit Sta-
tinen zu 33,3 Prozent und die Portfo-
lio-Erndhrung zu 29,6 Prozent LDL-
Cholesterin-Reduktion. Obwohl der
Unterschied zwischen der Ernahrung
mit Statinen und der Portfolio-Ernah-
rung signifikant war (p = 0,013), er-
reichten 9 Probanden (26%) ihre tiefs-
ten LDL-Cholesterin-Werte mit der
Portfolio-Ernahrung.

Compliance als wichtigster Faktor

Fur Patienten, die bereits Statine
einnehmen, konnte die Portfolio-Er-
nahrung zu einer zusatzlichen klinisch
relevanten Cholesterinsenkung fiih-
ren. Personen mit leicht erhéhtem
Cholesterinspiegel koénnten tber die
Ernahrung allein bereits eine bedeut-
same Senkung des LDL-Cholesterins
erreichen, bevor Statine verschrieben
werden. Kérperliche Bewegung und
der Abbau von Ubergewicht gehéren
zu weiteren wichtigen Faktoren, auf
die der Patient aufmerksam gemacht
werden sollte. Der Erfolg hangt vor al-
lem von der persoénlichen Motivation
des Patienten und der daraus resultie-
rende Compliance ab.

Korrespondenz:
Unilever Schweiz GmbH
Viviane Bihr, Ernéhrungswissenschafterin

Bahnhofstrasse 19, 8240 Thayngen

Die Portfolio-Erndhrung fir eine Ener-
gieaufname von 2000 kcal:
30 g Mandeln — etwa 23 Stick, oder
eine Handvoll
20 g Nahrungsfasern von Hafer,
Gerste, bestimmten Friichten und Ge-
mijse
50 g Sojaprotein aus Tofu, Sojo-
Fleischersatzprodukten und Sojamilch
2 g Pflanzensterine, z.B. iber mit
Pflanzensterinen angereicherte Mar-
garine.
Idealerweise sollten nebenbei finf Por-
tionen Frichte und Gemise und mdg-
lichst fettarme Milchprodukte und fett-
armes Fleisch konsumiert werden.

www.portfolioeatingplan.com
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