Ich geb‘s zu, ich war immer Fan von statt-
lichen Hunden. Bei meinem ersten kleinen
Hund, kdmpfte ich zuerst gegen das gingige
Image (in meinem Kopf) von der «Dame mit
dem kleinen Schosshiindchen». Dann merkte
ich, wie clever und stark mein kleiner Terrier-
Mischling war und dass er alles besass, was
ein grosser Hund auch hat. Irgendwann mal
war mir seine Grosse egal, denn ich weiss, was
in kleinen Hunden steckt bzw. stecken kann.

Hund bleibt Hund -
egal wie klein er ist -
und kann Grosses leisten.

Inzwischen macht es mir grossen Spass, wenn
Zwerge durch ihren Gehorsam und ihre Cle-
verness das gingige Klischee durchbrechen
und die Umwelt iberraschen. So begeisterte
mich personlich im letzten Sommer der kleine
Chihuahua in der Hundeschule, der viele sei-
ner grossen Hundekumpels regelrecht an die
Wand spielte. Sein Besitzer, ein junger Mann,
behandelte den Winzling wie einen richtigen
Hund und fiihrte ihn konsequent und artge-
recht. Welche Wohltat, die beiden waren eine
echt coole Nummer und haben bewiesen, dass
Hund - egal wie klein er ist - Hund bleibt und
Grosses leisten kann. o

Brigitte Post ist Stifterin und Prasidentin der
«Stiftung Tierbotschafter.ch», die in verschiede-
nen Landern nachhaltige Tierschutzprogramme
von Einzelkdmpfern und Micro-Organisationen
unterstitzt. Bei der Kastrationsaktion von San-
chez in der Dominikanischen Republik sind ihr
die vielen Chihuahuas aufgefallen. Die Stiftung
Tierbotschafter.ch ist eine neutrale, eidgends-
sisch anerkannte Stiftung, die - wie es der Name
schon sagt - Botschaften zum Wohl der Tiere
verbreitet. www.tierbotschafter.ch
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VOLLWERTIG LEBEN

Zu Unrecht tabuisiert: Cholesterin

rgendwas stimmt auf unseren Tellern nicht

mehr. Wir haben eine ganze Reihe von Krank-
heiten, die es vor ein paar Jahrzehnten noch gar
nicht gab. Und die fordern inzwischen Millionen
von Menschenleben.

Die menschliche Logik fordert daher einen
Schuldigen, und das hat die moderne Medizin
bestens geschafft. Eines der Feindbilder ist seit
vielen Jahren das bose Cholesterin, der Siin-
denbock fiir unsere Erndhrungsfehler. 1984
warnte das «T'ime»-Magazin mit einer Fratze
aus Speck und Spiegeleiern vor dem Bosewicht
Cholesterin - 30 Jahre spéter das Eingestidnd-
nis des Irrtums mit einer Titelgeschichte tiber
die Butter. Seit 30 Jahren werden Cholesterin
und die gesittigten Fette gnadenlos bekampft,
vorzugsweise mit Medikamenten - samt allen
moglichen Nebenwirkungen.

Man kann den Cholesterinspiegel auch ganz
natiirlich senken, mit vollwertiger mediterra-
ner Erndhrung, regelmassiger Bewegung und
reichlich Wasser.

Wie sich dies auf die Mortalitdt und die Herz-
Kreislauf-Erkrankungen auswirkt, ist allerdings
kaum erforscht. Noch fehlt es an erndahrungs-
wissenschaftlichen Studien - an denen die
Wissenschaft auch nicht wirklich interessiert
ist. Trotzdem ist nach meiner Ansicht die me-
dikamentdse Senkung des Cholesterinspiegels
kritisch zu hinterfragen.

Immerhin ist Cholesterin auch eine lebens-
wichtige Substanz, die unser Koérper sogar
selber herstellt. Unser Gehirn besteht zu zehn
Prozent aus dieser chemischen Verbindung,
und ohne Cholesterin gibt es keine fortpflan-
zungsrelvanten Hormone!

Kritische Stimmen warnen dagegen schonlan-
ge vor Statinen. Sie werden durch ein Ubermass
an Kohlenhydraten und Omega-6-Fettsduren
gefordert und begiinstigen chronische Entziin-
dungen. Zudem tragen sie zur Entstehung von
Impotenz bei, was die Pharma doppelt freut.

Was ist nun aber sinnvoll in dieser ganzen
Diskussion? Ich rate zuerst zu einer gesunden,
moglichst vollwertigen Erndhrung mit nicht zu
vielen tierischen Produkten, aber nicht wegen
des Cholesterins, sondern vielmehr aus 6ko-
logischen Griinden. Mehr Gemiise und Obst
und, wenn Kohlenhydrate, dann vollwertige
und in geringen Mengen. Fiir die Zubereitung
sollte man ein gutes, hochwertiges Fett, z. B.

Kokosol oder ein Olivendl Extra Vergine, ver-
wenden. Auch Leinoél ist sehr zu empfehlen, da
es Entztindungen vorbeugt!

Das Motto: Essen wie im Mittelmeeraum mit
reichlich Antioxidanzien. Dazu gehort auch das
Glas Rotwein, der Fisch, das gute Olivendl - und
Dolce far niente, denn auch Stress scheint den
Cholesterinspiegel zu erhohen.

Aber mit Siesta und gesunder Mittelmeerernih-
rung lasst sich kaum Geld verdienen, mit der
Angst vor dem Herzinfarkt und der lebenslan-
gen Einnahme von teuren Medikamenten aber
sehr wohl. Wie sagte damals einer meiner gross-
en Vorbilder und Lehrer, Dr. Max Otto Bruker:
Essen Sie nichts, wofiir Werbung gemacht wird!

Erica Binziger

Erica Bdnziger, dipl. Erndhrungsberaterin und
Kochbuchautorin. Ab 17. Marz geht es wieder jeden
Dienstag in Verscio und Umgebung auf Wildkréu-
tertour - esshare Wildkrduter kennenlernen, mit
kleinem Picknick. Anmeldung und weitere Details
unter www.ericabdnziger.ch

Buchtipp:

Pierre Weill: «Sind wir morgen alle dick? 40 Jahre
Erndhrungsliigen - 10 Kilo Ubergewicht.» Systemed
Verlag, 2009. Fr. 26.90.
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