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Nachdem wir Dir in den letzten

Herzhelfern die wichtigsten
allgemeinen Grundsitze fiir eine
herzgesunde Erndhrungsweise
erliutert haben, mochten wir nun
kurz auf die schon erwdhnten
Besonderheiten eingehen, die

es, je mnachdem ob und welche
Risikofaktoren
speziell bei Dir bestehen, zu
beriicksichtigen gilt. Wenn Dein
Arzt bei Dir einen zu hohen Gehalt
an Triglyzeriden im Blut festgestellt
hat, solltest Du zusitzlich zu den
genannten Empfehlungen einige
spezielle Punkte in Deiner Ernihrung
beachten.

Sofern Du Ubergewichtig

bist, ist die mit Abstand
wichtigste MaBnahme fir
Dich das Abnehmen. Der

Triglyzeridgehalt im Blut
ist namlich sehr stark vom
Kérpergewicht abhangig.

Bei einer Gewichtsabnahme sinken
die Werte, und zwar umso stirker, je
mehr abgenommen wird. Mit keiner
anderen Therapiemafinahme kannst
Du bei Deinen Triglyzeriden so viel
erreichen! Wenn das Korpergewicht
wieder in den normalen Bereich
kommt, ist in den meisten Fillen auch
der Triglyzeridgehalt wieder normal
oder allenfalls noch leicht erhoht.

Wissenschaftliche
haben
Triglyzeridwerte erstaunlicherweise

Untersuchungen

gezeigt, dass die

hiufig besonders stark bei einer sehr

kohlenhydratreichen und fettarmen
Erndhrungsweise ansteigen. Deshalb
darf Deine Kost ruhig etwas fettreicher
sein, aber - das ist ganz wichtig - das
richtige Fett muss es sein! Gesittigte
Fette sind auch fiir Patienten mit
hohen Triglyzeridwerten keineswegs
geeignet, wiirden diese doch wieder ein
Ansteigen der LDL-Cholesterinwerte
zur Folge haben.

Besonders glunstig sind

fur Dich die Dbereits
angesprochenen einfach
ungesattigten Fette und

die Omega-3-Fettsauren.
Die ersteren sollten die
Hauptfettquelle Deiner Kost sein.
Das heifdt also wieder: Du solltest an
Oliven- und Raps6l nicht sparen. Die
schaden auch den Cholesterinwerten
nicht. Omega-3-Fettsduren, die sich in
Hering, Makrele, Lachs und Thunfisch
finden, senken die Triglyzeridwerte
im Blut ganz erheblich. Diese Fische
sind deshalb besonders zu empfehlen.
Wenn Du magst, iss* Fisch mehrmals
pro Woche, z.B. als Matjeshering,
Riauchermakrele, gediinsteter Lachs
oder ,Thunfisch im eigenen Saft"
anstelle von Fleisch oder Wurst ebenso
wie in Salaten und Gemdiisegerichten.
Achte Fischkauf
Moglichkeit auf Bio- und Umweltsiegel

beim nach
(Lies dazu am besten nochmal den
Nachhaltigkeitstipp aus Herzhelfer
#6: Der Fisch als Herzschiitzer).

Eine solche etwas
fettreichere Kost ist im
Grunde die traditionelle

Mittelmeerkost.

Uber diese Ernidhrungsweise erfihrst
Du alles in einer extra Herzhelfer-

Ausgabe, die im  Spitsommer
erscheint.
Gegebenenfalls konnen Omega-3-

Fettsiduren in konzentrierter Form
als  Medikament  aufgenommen
werden. Dies solltest Du aber nicht in
»Eigenregie“ tun, sondern nur, wenn

sie Dir von Deinem Arzt verordnet

werden!
AuBer durch Ubergewicht
werden die Triglyzeride

vor allem durch Alkohol
und Zucker 1in die HoOhe
getrieben.

Verzichte also moglichst auf Alkohol
Das bedeutet,
alle  zuckerreichen

und Zucker. auch
Lebensmittel
wie SiiRigkeiten, Kuchen & Co., Eis,
stiffer Brotaufstrich, Limonaden und
Fruchtsaftgetrianke sollest Du links
liegen lassen, wann immer es geht.

Neben einer herzgesunden Ernihrung
beschriebenen

mit den eben

Maffnahmen kannst Du Deine
Triglyceride auch senken, in dem Du
Dich regelmiflig und ausreichend
bewegst. Mehr zum Thema Bewegung
liest Du unter www.assmann-stiftung.

de/bewegung/.


https://www.assmann-stiftung.de/cholesterin-und-triglyceride/triglyceride/
https://www.assmann-stiftung.de/cholesterin-und-triglyceride/triglyceride/

Wichtig fur Dich zu wissen:

Auch sog. Zuckeraustauschstoffe wie Fruktose oder Sorbit, die sich haufig in
Diabetikerlebensmitteln finden, steigern die Triglyzeride und sind daher nicht geeignet.
Stifdstoffe wie Aspartam, Acesulfam Kund Saccharin haben keinen Einfluss auf die Triglyzeride.
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TRIGLYCERID-CHALLENGE

Zwar geht es in dem aktuellen Artikel vor allem um Menschen mit erhohten Triglyceridwerten.
Allerdings sind die Erndhrungsempfehlungen auch fiir die Allgemeinheit sinnvoll und entsprechen
den Rahmenbedingungen einer gesunden Ernihrung. Also keine Sorge: Dir wird in diesem Mo-

nat nicht langweilig! Die Aufgaben kann und sollte jeder umsetzen, egal ob mit oder ohne erhohte

Triglyceride.

AUFGABE 1

Wie so oft in der herzgesunden Erndhrung stehen auch bei der richtigen Erndhrung von Menschen
mit erhohten Triglyceridwerten die Fette im Vordergrund. In diesem Kapitel heif3t es also wieder:

Ran an den Fisch!

Da Menschen mit hohen Triglyceridwerten vor allem auf ungesattigte Fet-

te setzen sollten, bereite Dir diesen Monat ein rundum herzgesundes Fisch-
gericht zu. Das bedeutet, dass Du eine Fischsorte auswahlst, die reich an
Omega-3-Fettsauren ist, zum Beispiel Lachs, Sardelle, Hering oder Thunfisch.
Bereite den Fisch dann wiederrum weitgehend fettarm zu, das heiRt am besten
roh, gedinstet, gekocht, im Ofen gebacken oder gegrillt. Achte allerdings
beim Kauf auf Bio- und Umweltsiegel und treffe damit eine nachhaltige Wahl.
Dieser Online-Ratgeber kann Dir dabei helfen.

AUFGABE 2

Ein weiteres To-Do fiir Personen mit erhohten Triglyceridwerten in Punkto Erndhrung: weniger

Zucker und Stufdungsmittel! Im Alltag essen wir oft mehr Zucker, als uns bewusst ist. Denn der
SiiRmacher steckt nicht nur in klassischen Siiigkeiten und Gebick, sondern oft auch in Saucen,
Fertiggerichten und Aufschnitt.

Deine Challenge: Verzichte in diesem Monat eine Woche lang komplett auf Zu-
cker und SuBungsmittel. Fruchtzucker, also Obst und Trockenfruchte, sind er-
laubt. Unsere Geschmacksknospen sind so an den siBen Geschmack gewdhnt, dass
wir gar nicht mehr merken, wie viel Zucker insbesondere in SuBigkeiten drin
ist. Wenn Du nach Deiner zuckerfreien Woche das erste Mal wieder etwas Zu-

ckerhaltiges isst, wirst Du dich wundern, wie UbermaBig suff es Dir vorkommt!
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https://www.wwf.de/aktiv-werden/tipps-fuer-den-alltag/vernuenftig-einkaufen/einkaufsratgeber-fisch/

JEDER EURO ZAHLT!
SENDE

HERZALTER

AN DIE 81190

Mit nur EINER SMS und 1 EUR kénnen wir 5 Menschen
Uber ihr Herzalter informieren und erreichen 1 Menschen
mit einem deutlich erh6hten Herzalter.*

Bei Versand einer SMS mit HERZALTER an die 81190 kommt es zur Abbuchung von einem Euro (zzgl. eventueller
SMS Kosten, abhidngig von Deinem jeweiligen Provider). Du gehst keine weitergehende oder dauerhafte
Verpflichtungen ein. Den von Dir Ubersendeten Euro setzen wir, unserer Satzung entsprechend, fir Forschung

& Informationen im Bereich der Prdavention ein - insbesondere fir die Verbreitung der Initiative ,Deutschland
bestimmt das Herzalter“ via Social Media. Uns entstehen Verwaltungskosten in Hohe von 17 ct je Gbersendeter
SMS. Diese Verwaltungskosten sind an unseren Kooperationspartner, dem offiziellen Charity SMS Anbieter, Burda

Direct Interactive GmbH zu entrichten.

* Siehe Herz-Report 2019
(https:/www.herzalter-bestimmen.de/das-herz-reporting-2019/)
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EINE INITIATIVE DER ASSMANN-STIFTUNG FUR PRAVENTION

o WWW.FACEBOOK.COM/ASSMANNSTIFTUNG/

WWW.INSTAGRAM.COM/ASSMANNSTIFTUNG/
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Die Assmann-Stiftung fiir Pravention einschliefflich aller ihr
assistierenden Personen itibernehmen keine Haftung fiir die durch
die Anwendung der Informationen und Daten eventuell verursachten
direkten oder indirekten Schiden.
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