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Liebe Patientin,
lieber Patient,

neben einem hohen Cholesterinspiegel, Bluthoch-
druck und Rauchen gehéren Triglyceride (speziell bei
Diabetikern) zu den wichtigsten Risikofaktoren fiir die
GefaBverkalkung (Arteriosklerose) — die Hauptursache
fur den Herzinfarkt und viele andere Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

Die Konzentration von Triglyceriden ist stark von lhrer Er-
nahrung abhangig. Es liegt also maBgeblich in Ihrer Hand,
die Entwicklung einer BlutgefaBverkalkung zu stoppen.
Die Einschnitte, die das in lhrem Leben mit sich bringt,
sind wesentlich kleiner als die Auswirkungen eines Herz-
oder Schlaganfalls.

Ernahrung

und Therapie
bel ernohten
Triglyceriden

Herzinfarkt-Risikofaktor
Triglyceride

Alle firchten sich vor Cholesterin. Vor Triglyceriden hat niemand
Angst. Die Gefahr durch Triglyceride ist noch weithin unbe-
kannt — dabei ist eine Fettstoffwechselstérung mit erhéhten
Triglyceridkonzentrationen im Blut mit einem Risiko fur Arterio-
sklerose (GefaBverkalkungen) verbunden.

Es gibt verschiedene Fette im menschlichen Korper, zum Bei-
spiel gesattigte und ungesattigte Fettsduren, »gutes« und
»schlechtes« Cholesterin und eben die Triglyceride (auch »Neu-
tralfette« genannt). Bei den Triglyceriden hangen an einem
Glycerin-Molekdl drei Fettsduren — daher der Name. Ca. 90 %
unseres Nahrungsfetts besteht daraus. Der Mensch nimmt sie
aber nicht nur mit der Nahrung auf, er produziert sie auch
selbst: aus Zucker und aus Alkohol.

Zuviele Triglyceride im Blut sind ungesund. Sie beschleunigen
die GefaBverkalkung und lassen das Blut dickflUssig werden.
Beides erhoht die Wahrscheinlichkeit eines Herzinfarkts oder
Schlaganfalls oder einer Bauchspeicheldrlisenentziindung.

Einige Erkrankungen — vor allem Diabetes — fUhren haufig zu
einem erhéhten Triglycerid-Wert. Auch die Anti-Baby-Pille und
Cortison treiben ihn nach oben. Es gibt darlber hinaus gene-
tische Faktoren, die einen hohen Triglycerid-Spiegel begiins-
tigen. Trotzdem bleiben Ubergewicht und Alkoholkonsum die
beiden wichtigsten Faktoren — Faktoren, die vom Patienten
anderbar sind.
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Ernahrungsumstellung bei
erhohten Triglycerid-Werten

Um Ihr Herz und lhre BlutgeféaBe zu schitzen und akute Kom-
plikationen zu vermeiden, mussen die Blutfette deutlich ge-
senkt werden. Ohne eine Erndhrungsumstellung ist das nicht
moglich. Die Umstellung kann eventuell durch eine medika-
mentose Therapie begleitet werden.

Am wirksamsten ist der Verzicht auf Alkohol. Mdglicherweise
reicht das schon aus, um lhren Fettstoffwechsel deutlich zu
verbessern. Dies betrifft auch kleine Alkoholmengen, denn
viele Menschen reagieren bereits auf geringe Mengen mit
einem deutlichen Anstieg der Triglyceride im Blut.

Wichtig dabei ist aber, nicht auf Fruchtséfte, Limonaden oder
Colagetrénke Uberzugehen. Diese enthalten groBe Mengen an
Zucker, der sehr rasch ins Blut aufgenommen wird und damit
die Triglyceride ebenfalls ungunstig beeinflusst. Besonders gilt
dies fur Traubenzucker, Fruchtzucker und Rubenzucker (den
Zucker, den wir zum SuBen verwenden). Deshalb sollten Sie
auch auf die angesprochenen Getranke verzichten und eben-
falls den Konsum von SuUBigkeiten einschranken.

Einige Ratschlage:

1. Essen Sie nicht zu lppig! Jedes zusatzliche
Kilogramm Kérpergewicht verschlechtert Ihre
Triglyceridwerte!

2. Meiden Sie alkoholische Getranke!

3. Verzichten Sie auf Fruchtsafte, Limonaden und
Colagetranke!

4. Gehen Sie sparsam mit SuBigkeiten um!
5. Seien Sie korperlich aktiv!

6. Nichtrauchen unterstitzt Ihre Bemiihungen erheblich!

Zusétzlich zu diesen Erndhrungsempfehlungen kénnen Medi-

kamente auf Fischol-Basis eingenommen werden, die hoch-
konzentrierte Omega-3-Fettsduren (90%) enthalten. Dabei
handelt es sich Ubrigens nicht um reines naturliches Fischdl,
denn das besteht nur zu ca. 20% aus Omega-3-Fettséuren
und zu 80 % aus Triglyceriden und geséttigte Fettsduren.
FUr einen dauerhaften Therapieerfolg mit dauerhaft gesenkten
Blutfettwerten (Triglyceride) ist es notwendig, dass die Omega-
3-Fettsduren taglich eingenommen werden. Das genaue Vor-
gehen und die Dosierung sollten Sie mit Ihrem Arzt absprechen.
Damit ist bei zusatzlicher Einhaltung der o.g. Empfehlungen
gewahrleistet, dass die Fettablagerungen im BlutgefaB glnstig
beeinflusst werden.
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