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Lipidambulanz

Erndhrungsempfehlungen bei erhéhten Triglyzeriden
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(= Neutralfette)

Meiden Sie Alkohol — auch in kleinen Mengen getrunken erhéht Alkohol die
Triglyzeride

Verzichten Sie auf Limonaden und Cola-Getranke, trinken Sie Fruchtséfte
verdinnt und in MaR3en

Reduzieren Sie den Konsum tierischer Fette (Fleisch, Wurst, Milchprodukte,
Eier, ...)

Schranken Sie den Konsum von Zucker, St3igkeiten und Weildmehlprodukte
ein, vermeiden Sie fast-food (Ddner, Pizza, Fertigprodukte, ...)

Reduzieren Sie sichtbares und verstecktes Fett

Essen Sie 2mal pro Tag eine Handvoll frisches Obst und
3 Portionen Gemuse, Rohkost oder Salat am Tag

Bevorzugen Sie Vollkornprodukte
Geniel2en Sie moéglichst 1-2 mal in der Woche Fisch

Verwenden Sie sparsam Pflanzendle mit einem hohen Anteil an ungesattigten
Fettsduren z.B. Rapsdl, Olivendl, Leindl, ...

Bevorzugen Sie unbedingt fettarme Zubereitungsmethoden z.B. grillen, garen,
dunsten, ...

-Zusétzlich zur Erndhrungsumstellung ist wichtiqg:

# Ausreichende kérperliche Bewegung:
Treiben Sie Sport und seien Sie korperlich aktiv, Sie verbrauchen dadurch
Triglyzeride!
s Streben Sie eine Gewichtsnormalisierung an (BMI £ 25 kg/m?2)
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