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Was versteht man unter einer Hypertriglyceridamie?

Unter einer Hypertriglyceridamie versteht man eine Fettstoffwechselstérung, bei der es zu
erhohten Trigylceridwerten im Blut kommt. Unbehandelt kann es z.B. zu einer
Bauchspeicheldriisenentziindung (Pankreatitis) fuhren; langfristig konnen
Folgeerkrankungen wie Herz-Kreislauferkrankungen, z. B. Herzinfarkt oder Schlaganfall
entstehen. Durch eine konsequente Erndhrungsumstellung kann aber die Erhohung der
Triglyceride deutlich gesenkt bzw. normalisiert werden. Unabh&ngig von Alter und
Begleiterkrankungen sollten die Triglyceride < 150 mg/dI liegen.

Folgende Empfehlungen helfen Ihre Triglyceridwerte zu senken:

o Meiden Sie alkoholische Getréanke.
Bei einer Mehrzahl der Patienten reicht diese MalRnahme bereits aus, um die
Triglyceridwerte zu normalisieren.

o Bevorzugen sie ungesiUfite Getranke (Tee, Wasser) und meiden Sie
zuckerhaltige Getranke wie Fruchtsafte, Limonaden, Cola etc.

o Gehen Sie sparsam mit SuRigkeiten und Gebacken um.
Begrenzen Sie auch die Obstmengen auf maximal 2 ,Hand voll“ am Tag.

o Versorgen Sie ihren Koérper mit ausreichend Ballaststoffen.
Essen Sie taglich mindestens 3 ,Hand voll* Gemise (roh, gekocht oder als Salat) und
bevorzugen Sie bei Brot, Nudeln, Reis und Mehl die Vollkornvarianten.

o Streben Sie ein normales Koérpergewicht an.
Jedes Kilogramm zu viel verschlechtert die Trigyceridwerte.

o Bevorzugen Sie Lebensmittel mit hochwertigen Fetten wie z.B. Rapsol, Olivendl,
Sojadl, Leindl, Walnusse oder fettreichen Seefisch wie Makrele, Hering und Lachs.

o Seien Sie korperlich aktiv.
Bereits moderate Aktivitaten (z.B. taglich 30 min schnelles Spazierengehen) kénnen
sich positiv auf die Blutfettwerte auswirken.

o Nichtrauchen unterstutzt Inre Bemiuhungen erheblich.

Helfen Omega-3-Fettsduren?

Omega-3-Fettsauren kommen in geringen Mengen in fettreichem Seefisch wie Makrele,
Hering, Lachs, bestimmten Olsorten wie Leinol, Rapsol und Nissen z.B. Walnisse vor. Um
die Triglyceridwerte zu senken, sind allerdings Dosen von 1,5 — 6 g pro Tag erforderlich.
Dies ist in der Regel nur in Form von Fischolkapseln moglich. Halten Sie Ricksprache mit
Ihrem behandelnden Arzt.
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