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Erndhrungs-Empfehlungen bei erhéhten Triglyceriden

Liebe Patientin, lieber Patient,

bei lhnen liegen erhohte Triglyceride vor. Die wichtigste BehandlungsmalRnahme zur Senkung und
Normalisierung der Triglyceridkonzentration im Blut ist die Umstellung der Erndhrung. Am
wirksamsten ist die Einschrankung des Alkoholkonsums. Am besten ist es, ganz auf Alkohol zu
verzichten. Moglicherweise reicht dies allein schon aus, um lhre Fettstoffwechselstérung zu
beseitigen. Dies bedeutet nicht, daf$ Sie besonders viel Alkohol getrunken haben, Sie reagieren aber
schon auf kleine Mengen mit einem Anstieg der Triglyceride im Blut.

Wichtig dabei ist aber, nicht von alkoholischen Getrdanken auf Fruchtséafte, Limonaden und
Colagetranke Uberzugehen. Diese enthalten groRe Mengen von in das Blut schieBenden Zuckern. Sie
beeinflussen in grofRerer Menge die Triglyceride unglinstig. Besonders gilt dies fir Traubenzucker,
Fruchtzucker und Ribenzucker (den Zucker, den wir zum SiRen verwenden). Reicht daher der
Verzicht auf Alkohol nicht aus, miissen diese Zucker eingeschrankt werden.

Dafir sollte auf die angesprochenen Getranke verzichtet und SiiBigkeiten eingeschrankt werden.

Falls damit immer noch keine Besserung der Triglyceride erreichbar, sollten tierische Fette
eingeschrankt werden.

Zusatzlich hilfreich ist die Gewichtsreduktion bis zum Erreichen des normalen Korpergewichts und die
Steigerung der korperlichen Aktivitat.

Fischole kdnnen wirksam erhohte Triglyceride senken. Dazu ist allerdings eine Dosis von 1,55 g pro
Tag erforderlich. Diese Menge kann regelmaRig nur durch Einnahme von Fischdlkapseln erreicht
werden.

Durch eine konsequente Erndhrung kann eine Erhohung der Triglyceride meistens normalisiert
werden!

Sie sollten dafiir einige Ratschldage beachten:

1. Essen Sie nicht zu lippig! Jedes Kilogramm mehr verschlechtert die Triglyceriderhéhung.
2. Meiden Sie alkoholische Getréanke!

3. Verzichten Sie auf Fruchtsafte, Limonaden und Colagetranke!

4. Gehen Sie sparsam mit StBigkeiten um!

5. Seien Sie korperlich aktiv!

6. Nichtrauchen untersttitzt Ihre Bemihungen erheblich.



