
Wie halte ich 
mein Herz fit und
gesund?
Die Gesundheit unseres Her-
zens liegt uns im wahrsten
Sinne des Wortes am Herzen.
Im Grunde ist alles ganz ein-
fach: Um Herz und Gefäße fit
zu halten, sind eine gesunde
Er nährung und ein aktiver Lebensstil wichtig. Je früher Sie
damit beginnen, umso effektiver kann einer späteren Er -
krankung vorgebeugt werden. Vieles was Sie zum Thema
cholesterinbewusste Ernährung wissen sollten, finden Sie
nachfolgend. Nehmen Sie die Gesundheit Ihres Herzens
selbst in die Hand. 

Wie ernähre
ich mich 
cholesterin -
bewusst?
Wenn Sie Ihren Choleste-
rinspiegel senken oder auf
einem gesunden Niveau hal-
ten möchten, sollten Sie
grundsätzlich viel pflanzli-

che und wenig tierische Lebensmittel verzehren. Hammas
KeimPlus-Brot unterstützt die gesunde Ernährung, denn
KeimPlus-Brot hilft, täglich das Herz-Kreislauf-System zu
schützen. Das Besondere an Hammas KeimPlus sind die
gesunden Zutaten. Denn KeimPlus ist reich an Sonnenblu-
menkernen und Weizenkeimen, die von Natur aus reich an
Pflanzensterinen sind. Hammas KeimPlus enthält weitere
natürliche Pflanzensterine. 

Pflanzensterine –
Wunderwaffe der Natur?
Die Pflanzensterine in Hammas KeimPlus-Brot sind bioak-
tive Begleitstoffe und zählen zu den besonders gesunden
sekundären Pflanzeninhaltsstoffen. Sie sind ein natürlicher
Bestandteil unserer täglichen Ernährung und besonders
reichlich in Nüssen, Ölsaaten, Weizenkeimen enthalten. 

Was bringt 
ein niedriger 
Cholesterinspiegel?
Wer seine Cholesterinwerte
um 10 % senkt, kann sich
über ein um 25 % geringeres
Risiko einer Herz-Kreislauf-
Er krank ung freuen. Ein akti-
ver Le bensstil und die richti-
ge Er nährung sind dabei die
Basis. Hammas KeimPlus-Brot
kann Ihnen dabei helfen. 

Wie wirken Pflanzensterine?
Bereits vor 50 Jahren wurde in klinischen Studien nachge-

wiesen, dass Pflanzensterine das Cholesterin im Blut sen-
ken können. Pflanzensterine ähneln in ihrer Struktur

dem Cholesterin. Sie besetzen die Andockstellen im
Darm, die für die Aufnahme des Cholesterins in die
Blutbahn vorgesehen sind, und hemmen dadurch die
Cholesterinaufnahme ins Blut. Das Ergebnis ist eine
Senkung des „schlechten“ LDL-Cholesterins, das sich
bei einem Zuviel in den Gefäßen ablagern und zu
Arteriosklerose (Gefäßverkalkung) führen kann. 
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Weizenkeimöl 559 mg
Lebensmittel Gehalt in mg pro 100 g Lebensmittel

Sonnenblumenkerne 530 mg
Erdnüsse 220 mg
Mandeln 120 mg
Avocado 80 mg
Quelle: USDA Ernährungsdatenbank

Pflanzensteringehalt verschiedener Lebensmittel
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Wieviel KeimPlus-
Brot sollte ich täg-
lich essen?
Wissenschaftlich belegt:
Täglich 2g Pflanzensteri-
ne können den LDL-
Cholesterinspiegel in
weni gen Wo chen um
10 % senken. Mit unse-
rer Nahrung nehmen

wir jedoch im Durchschnitt nur 160-400mg Pflanzens-
terine täglich auf. Hammas KeimPlus-Brot hilft Ihnen
dabei, diese Lücke zu schließen: Die effektive Menge von
ca. 2g Pflanzensterinen pro Tag lässt sich mit ca. 4 Schei-
ben KeimPlus-Brot aufnehmen. Jede Scheibe von Hammas
KeimPlus (à 60g) enthält 0,5g Pflanzensterine und trägt
aktiv zur Cholesterinsenkung bei. Wer weniger als 4 Schei-
ben KeimPlus-Brot pro Tag verzehrt, kann seine Diät zu sätz -
lich mit Margarine oder anderen Lebensmitteln kombinie-
ren – möglichst als Bestandteil einer ab wechs lungs reichen
und ausgewogenen Ernährung mit viel Obst und Gemüse.
Achten Sie einfach darauf, dass Sie täglich nicht mehr als
3g Pflanzensterine zu sich nehmen, da durch Mehrverzehr
die positive Wirkung der Pflanzensterine nicht weiter gestei-
gert werden kann. 

Soll ich Hammas KeimPlus-Brot essen?
Hammas KeimPlus-Brot ist ideal für Personen, die ihren Cho-
lesterinspiegel ganz natürlich senken möchten. Der Choles-
terinspiegel sollte höchstens 200mg/dl (5,2 Millimol pro
Liter) be tragen. In Deutschland haben etwa 3 von 4 Erwach-
senen (ca. 75 %) einen höheren Cholesterinspiegel. Wenn
der Arzt einen erhöhten Cholesterin spiegel festgestellt hat,
lohnt es sich Gegenmaßnahmen zu ergreifen. 

Kann ich Hammas KeimPlus-Brot ver -
zehren, auch wenn ich Medikamente
einnehme?
Ja – Pille, Antibiotika oder Hormontabletten haben keinen
Einfluss auf die Wirkung des Brotes und umgekehrt. Fra-
gen dazu können Sie gerne mit Ihrem Arzt besprechen. 
Personen, die mit cholesterinsenkenden Medikamenten
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(z.B. Statinen oder Fibraten) behandelt werden, können
durch den Verzehr von KeimPlus-Brot den Cholesterinspie-
gel zusätzlich senken. Dies kann Einfluss auf die Dosierung
der Medikamente haben und sollte deshalb mit dem Arzt
besprochen werden. 

Bleibt die choleste-
rinsenkende Wir-
kung von KeimPlus-
Brot auch beim Ein-
frieren erhalten?

Ja – Hammas KeimPlus-Brot
ist zum Einfrieren geeig-

net. Sie können ohne Probleme KeimPlus-Brot im Tief-
kühlfach auf Vorrat lagern. 

Bleibt die
positive Wir-
kung von Keim-

Plus-Brot bei
langfristigem 

Verzehr erhalten?
Ja – die cholesterinsenkende
Wirkung bleibt bei regelmäßi-
gem Verzehr konstant erhal-
ten. Wird über einen längeren Zeitraum weniger gegessen
als in der Verzehrsempfehlung angegeben, ist der wirksame
Effekt der Pflanzensterine nicht ganz so hoch, die Senkung
des Cholesterinspiegels fällt geringer aus. Kurze Unterbre-
chungen wie z. B. im Urlaub fallen dabei nicht ins Gewicht.
Die cholesterinsenkende Wirkung geht verloren, sobald kein
KeimPlus-Brot von Hamma mehr verzehrt wird. D
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