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Erhohte Triglyceridwerte

Senkung mit natirlichen Mitteln

Dr. med. Matthias Gauger, Stand 16.04.2025

In diesem Dokument finden Sie Empfehlungen, welche meines Erachtens wissenschaftlich alle gut gestutzt sind.
Trotz sorgfaltigem Recherchieren kann ich nicht fir die Vollstandigkeit, die Aktualitdt, die Richtigkeit und die
Ausgewogenheit der dargebotenen Informationen garantieren. Ich werde entsprechend meinem Kenntnisstand
gegebenenfalls Informationen abandern oder ergdnzen. Wer die in diesem Infoblatt erwdhnten Empfehlungen
befolgt, tut dies in eigener Verantwortung und auf eigene Gefahr.

Mochten Sie benachrichtigt werden, falls wir wieder einen Text zu allgemeinmedizinischen Themen aufschalten?
Dann koénnen Sie sich auf unserer Praxishomepage einschreiben (unter Home).

Allgemeine Empfehlungen

Aus einer Ubersichtsarbeit 2019:

«Der erste praktische Schritt zur Anderung des Lebensstils bezieht sich auf den Alkoholkonsum, der von
Personen mit hohem Triglyceridspiegel in jeder Form und Menge vermieden werden sollte.

Wegen der vielen zusdtzlichen positiven Auswirkungen auf den Stoffwechsel und die Gesundheit ist die
Steigerung der korperlichen Aktivitdt ein weiterer Eckpfeiler der Empfehlungen zur Lebensfiihrung.

Was die Erndihrung betrifft, so ist der wichtigste Grundsatz die Reduzierung der Nettokalorienzufuhr.

Was die spezifischen Erndhrungsempfehlungen betrifft, so erhéhen industriell verarbeitete kohlenhyd-
ratreiche Lebensmittel sowie raffinierter Zucker (Saccharose) und Fruktose (Fruchtzucker) den Trigly-
ceridwert wesentlich stirker als ballaststoffreiche Lebensmittel mit niedrigem glykdmischen Index.
Gesdttigte Fette sollten so weit wie méglich durch einfach oder mehrfach ungesittigte Fette ersetzt
werden, die die Insulinempfindlichkeit verbessern.

Transfettsduren sollten vermieden werden.

Nahrungsmittel, die reich an gesdittigten Fettséuren sind (tropische Ole, fettes oder verarbeitetes
Fleisch, Siissigkeiten, Rahm und Butter), sollten durch einfach ungesdittigte Fette (natives Olivenél
extra) und mehrfach ungeséttigte Fette (nicht-tropische Pflanzenéle’) ersetzt werden (z. B. durch Ge-
miise, Vollkornprodukte und Fisch).»

Siehe auch Infoblatt der Universitatsklinik Leipzig, oder hier

Informationen Uber die verschiedenen Fettarten finden sich z.B. im Infotext «Omega-3-Fettsduren»
(ab S. 7) auf der Praxishomepage

Lebensmittel mit speziell triglyceridsenkenden Eigenschaften (Auswahl)

Massnahme Bemerkungen, wissenschaftliche Daten Empfehlungen
und Quellen

Schwarzkiimmel Siehe Text «Schwarzkimmel» auf der je 1 g gemahlener Schwarzkiimmel
Praxishomepage zum Mittag- und Abendessen fiir 8
Es gibt einige publizierte Studien, zu die- Wochen. (1g Schwarzkiimmel = ca. %
sem Thema: z.B. hier oder hier; Uber- Teel6ffel)
sicht hier Schwarzkiimmel ist in Bioladen er-
haltlich oder im Internet z.B. hier;

1 Geeignet: Rapsdl, Leindl, Walnussél, weniger geeignet: Sonnenblumendl, Maiskeimél, Sojaél, Disteld|


https://www.arztpraxis-muotathal.ch/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6938588/
https://www.uniklinikum-leipzig.de/einrichtungen/kardiologie/Freigegebene%20Dokumente/Merkblatt_Hypertriglyzerid%C3%A4mie.pdf
https://schlaganfallbegleitung.de/praevention/triglyceride-senken
https://www.arztpraxis-muotathal.ch/wp-content/uploads/2023/09/Omega-3.pdf
https://www.arztpraxis-muotathal.ch/wp-content/uploads/2023/09/Schwarzkuemmel.pdf
https://www.arztpraxis-muotathal.ch/wp-content/uploads/2023/09/Schwarzkuemmel.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29587770/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1043661815302127
https://nutritionfacts.org/topics/black-cumin/
https://www.koro-shop.ch/bio-schwarzkuemmelsamen-1-kg?utm_campaign=PMX_CH_CH_Focus_products&utm_campaignid=17668492275&utm_adgroupid=&utm_keyword=&utm_matchtype=&utm_creative=&utm_network=x&utm_gclid=EAIaIQobChMInaCE4vGSjAMVPLKDBx17dwqoEAQYASABEgIJjvD_BwE&utm_device=c&utm_placement=&param1=NB&param2=pmx&utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_term=&utm_campaign=PMX_CH_CH_Focus+Products&hsa_acc=8966015506&hsa_cam=17668492275&hsa_grp=&hsa_ad=&hsa_src=x&hsa_tgt=&hsa_kw=&hsa_mt=&hsa_net=adwords&hsa_ver=3&gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMInaCE4vGSjAMVPLKDBx17dwqoEAQYASABEgIJjvD_BwE
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Vgl. Text auf der Praxishomepage, Stu-
dien hier, hier oder hier,

Omega-3-Fettsauren zeigen vor allem in
hoheren Dosierungen (4g) taglich einen
guten triglyceridsenkenden Effekt. Stu-
dien/Artikel z.B. hier. Ein Infotext tber
Omega-3 findet sich auf unserer Home-
page. Weitere Texte zu diesem Thema
hier oder hier. Die American Heart
Association (AHA) empfiehlt offiziell, Pa-
tienten mit Hypertriglyzeridamie

mit Omega-3-Fettsdauren zu behandeln.
Auf dieser anerkannten Homepage
(DocMedicus) heisst es: «Omega-3-Fett-
sauren (EPA, DHA) kdnnen den Triglyce-
rid-Spiegel bei der Einnahme von 1,5 g
bis 3 g Omega-3-Fettsauren (EPA und
DHA) dosisabhangig um 25-30 % redu-
zieren; bei einer Einnahme von 5-6 g ist
eine Abnahme der Triglyceride um bis
zu 60 % moglich.

In mehreren Studien wurde die Wirkung
von Zimt bei Diabetes mellitus und zur
Verbesserung der Blutfettwerte unter-
sucht. In einer Ubersichtsarbeit 2017,
welche die Resultate von 13 Doppel-
blindstudien zusammenfasste, wurde
festgestellt, dass unter der Anwendung
von Zimt die Triglyceridwerte signifikant
gesunken sind. Auch in dieser 2024
publizierten Studie sank unter der tagli-
chen Einnahme von 4g Zimt wahrend 10
Wochen der Triglyceridwert deutlich.

Niacin gehort ebenso wie Vitamin B12 o-
der Vitamin B6 zur Gruppe der Vitamine
aus dem B-Komplex. Niacin wird auch als

Schwarzkiimmel kann auch in eine
Pfeffermihle gefiillt werden und auf
diese Weise wie ein Gewdirz liber das
Essen gestreut werden.
Schwarzkiimmel ist auch in Form von
Schwarzkiimmel&l-Kapseln erhaltlich.
Empfehlung: 2x2 Kps. a 500 mg tag-
lich, mit dem Essen

2 Essl. frisch gemahlene Leinsamen
taglich ins Essen mischen. Viele Re-
zepte im Internet. Ich persénlich mi-
sche manchmal % Leinsamen und %
Schwarzkiimmel und gebe nach Be-
lieben getrocknete entsteinte Datteln
dazu in den Mixer, mahle alles zusam-
men zum gewiinschten Feinheitsgrad
und verwende dies als Muesli-Mi-
schung. Die Mischung ist im Kuhl-
schrank eine zeitlang aufbewahrbar.

Empfehlung: ein qualitativ gutes
Omega-3-Produkt taglich einnehmen
(Fischol, Krillol, Algendl), mit dem Es-
sen. Eine tagliche Einnahme von 2-4 g
Omega-3-Fettsauren sollte gewahr-
leistet sein.

Die weiteren Empfehlungen im In-
foblatt «Omega-3-Fettsduren» be-
achten.

Wichtig: Reduktion von Omega-6-rei-
chen Pflanzendlen wie Sonnenblu-
menodl oder Maisol, welche oft als
«pflanzliches Ol» deklariert sind.

taglich 1/4 bis 1 Teeloffel Zimt zu Ih-
ren Speisen oder Getranken hinzufi-
gen.

Zimttee trinken: 1-2 Zimtstangen in
heissem Wasser (fir die Menge einer
grossen Tasse) fur 15 bis 25 Minuten
kochen.

Der Nutzen der Anwendung von ho-
her dosiertem Niacin zur Triglycerid-


https://www.arztpraxis-muotathal.ch/wp-content/uploads/2023/09/Leinsamen-Patienteninfo.pdf
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3361740/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1043661819318262
https://www.healthline.com/health/heart-health/flaxseed-for-heart-health#heart-health-benefits
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9739673/
https://www.arztpraxis-muotathal.ch/wp-content/uploads/2023/09/Omega-3.pdf
https://www.arztpraxis-muotathal.ch/wp-content/uploads/2023/09/Omega-3.pdf
https://www.aerztezeitung.de/Medizin/US-Experten-raten-zu-Omega-3-Fettsaeuren-315121.html
https://www.aerzteblatt.de/archiv/diagnose-und-therapie-der-hypertriglyceridaemie-2a9d4503-e46e-460d-a9ba-45f395a4c89b
https://www.ahajournals.org/doi/10.1161/CIR.0000000000000709
https://www.ahajournals.org/doi/10.1161/CIR.0000000000000709
https://www.gesundheits-lexikon.com/Uebergewicht-Stoffwechsel-Diabetes-mellitus/Hypertriglyzeridaemie/Medikamentoese-Therapie
https://www.gesundheits-lexikon.com/Uebergewicht-Stoffwechsel-Diabetes-mellitus/Hypertriglyzeridaemie/Medikamentoese-Therapie
https://www.arztpraxis-muotathal.ch/wp-content/uploads/2023/09/Omega-3.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28887086/
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S000291652400008X#bib10
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S000291652400008X#bib10
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25670355/
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Nicotinsdure bezeichnet. Dieser Begriff
leitet sich von der Entdeckung des Vita-
mins durch die Oxidation von Nicotin ab.
Der Begriff Niacin ist heute gebrauchli-
cher, um Verwechslungen und Assoziati-
onen mit dem Zigaretteninhaltsstoff Ni-
kotin zu vermeiden. Niacin war in den
1950er Jahren das erste cholesterinsen-
kende Medikament mit guter Wirkung
und wurde intensiv erforscht. Niacin
zeigt vor allem in hoherer und schnell
vom Korper aufgenommener Form giins-
tige Wirkungen auf die Blutfette indem
es den Triglyceridspiegel um 10-50 %
und auch das LDL-Cholesterin und Lip-
oprotein(a) senken kann und das «gute»
HDL-Cholesterin erhoéht. Niacin hat
dariberhinaus direkte entziindungs-
hemmende und antioxidative Wirkun-
gen auf die Blutgefdassinnenwande. Aller-
dings flhrten diese hoheren Dosierun-
gen oft zu unangenehmen Flushsympto-
men (Hautrétungen, Hitzewallungen).
Die daraufhin entwickelten Medika-
mente mit verzogerter Freisetzung
(Niaspan®) zeigten diese Nebenwirkun-
gen zwar weniger, hatten aber auch we-
niger cholesterinsenkende Effekte, so-
dass diese Medikamente wieder vom
Markt genommen wurden.

Einige Studien deuten darauf hin, dass
auch heute noch Menschen mit hohen
Triglycerid- und tiefen HDL-Cholesterin-
spiegeln von der Einnahme von Niacin
profitieren.

Das in der Schweiz fiir die Behandlung
der Hypertrigliceridamie und anderer
Blutfetterhohungen zugelassene Medi-
kament Olbetam® ist strukturverwandt
mit Niacin.

Magnesium ist unter anderem auch an
enzymatischen Reaktionen des Fettstoff-
wechsels beteiligt. Diese Ubersichsarbeit
zeigte, dass die Einnahme von Magne-
sium Uber langere Zeitradume bei Typ-II-
Diabetikern die  Triglyceridspiegel
senkte.

Berberin ist ein Alkaloid, das aus der
Wurzelrinde des Berberitzestrauches ge-
wonnen wird, nicht aus den Beeren. Ber-
berin ist vor allem durch seine blutzu-
ckersenkende Wirkung bei Diabetes
mellitus Typ Il bekannt, welche ver-

Senkung sollte gegen potentielle Ne-
benwirkungen abgewogen werden
(vgl. hier und hier).

Ich empfehle, hoher dosiertes Niacin
(2®300 mg taglich) nur in Absprache
mit der Fachperson lhres Vertrauens
einzunehmen.

Der erfahrene amerikanische Alter-
nativmediziner Dr. J. Wright emp-
fiehlt als Alternative zu Niacin das
besser vertragliche niacinhaltige Ino-
sitol-Nicotinat in einer Dosierung von
bis zu 2x2 Kps. a 600 mg taglich. Im
Internet wird dieses Produkt unter
anderem auch als «flushfreies Nia-
cin» angeboten.

taglich 300 mg Magnesium (z.B. als
Magnesiumcitrat) einnehmen

Die Dosierung von 3x 500 mg Berbe-
rin taglich in Form von Kapseln ent-
spricht den gangigen Empfehlungen
aus klinischen Studien und gilt bei ge-
sunden Erwachsenen als sicher. Die
Resorption ist am besten, wenn die
Einnahme vor dem Essen erfolgt.


https://www.thieme-connect.de/products/ejournals/pdf/10.1055/a-1164-6087.pdf?cooperation=pq9r1vBpwzFu8uKIrdwAaGNLsUd4D9TizqsM4meE
https://www.thieme-connect.de/products/ejournals/pdf/10.1055/a-1164-6087.pdf?cooperation=pq9r1vBpwzFu8uKIrdwAaGNLsUd4D9TizqsM4meE
https://compendium.ch/product/12690-olbetam-kaps-250-mg/mpro#MPro7000
https://nutritionfacts.org/video/risks-and-benefits-of-nicotinic-acid-na-a-nad-booster/
https://nutritionfacts.org/video/risks-and-benefits-of-nicotinamide-nam-a-nad-booster/
https://greenmedicinenewsletter.com/about-dr-wright/
https://en.wikipedia.org/wiki/Inositol_nicotinate
https://en.wikipedia.org/wiki/Inositol_nicotinate
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32468224/
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Vitamin D

Knoblauch

Bockshornklee-
Samen
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gleichbar gut ist, wie die blutzucksen-
kende Wirkung des Medikamentes Met-
formin. Klinische Studien belegen je-
doch, dass Berberin auch den Triglyceri-
dspiegel reduziert, das LDL-Cholesterin
senkt, HDL erhoht und die Gewichtab-
nahme unterstitzt.

Vitamin D kann eine triglyceridsenkende
Wirkung haben, wie mehrere Studien
nahelegen. Laut einer Ubersichtsarbeit
von 2019, die 41 randomisierte kontrol-
lierte Studien mit tGber 3400 Teilneh-
mern auswertete, zeigte sich, dass die
Einnahme von Vitamin D Gesamtcholes-
terin, LDL-Cholesterin und Triglyceride
reduzieren kann. Besonders wirksam
war die Supplementierung bei Personen
mit vorliegendem Vitamin-D-Mangel
und erhéhtem kardiovaskularem Risiko.

Die Verwendung von Knoblauch zeigt
vielerlei giinstige Effekte auf Blutdruck,
Gewicht, Entziindungsmarker, Mikrozir-
kulation, Blutgefdsse und auf die Blut-
fette (siehe auch_hier oder hier). Knob-
lauch wirkt auch triglyceridsenkend.
Gemass dieser Quelle, sanken in einer
Untersuchung bei Personen mit hohen
Cholesterin- und Blutfettspiegeln bei
taglichem Verzehr von 1 bis 2 g Knob-
lauch Giber durchschnittlich 12 Wochen
hinweg das Gesamtcholesterin um
durchschnittlich etwa 17 mg/dl und das
LDL-Cholesterin um fast 10 mg/dl, wah-
rend die HDL-Cholesterinwerte um 3,2
mg/dl stiegen. Die Triglyceride sanken
um 12,4 mg/dl.

Die bekanntlich starke Knoblauch-
ausdiinstung ist ein Nachteil.

Mehrere Studienresultate deuten auf
eine deutliche Verbesserung der Choles-
terinwerte wenn man Bockshornkleesa-
men einnimmt. Ballaststoffe und soge-
nannte Sapogenine in den Samen ver-
langsamen die Fettaufnahme und regen
die Cholesterinausscheidung (iber die
Galle an. Phytosterole konkurrieren mit
Nahrungscholesterin um die Resorption.
Das im Bockshornklee enthalten Vitamin
B3 (Niacin) zeigt, wie besprochen, anti-
atherosklerotische Effekte. Siehe auch
hier.

Ganzjahrig flr einen optimalen Vita-
min-D-Spiegel sorgen. Siehe auch den
Infotext hier.

Die Wirksamkeit von Knoblauch ist
am besten wenn er ungekocht geges-
sen und zuvor zerdriickt oder gehackt
wird, so dass die Inhaltsstoffe (Allicin)
gut freigesetzt werden. Einnahme mit
dem Essen. Empfohlene Menge ca. 4g
taglich (1-2 Zehen). Um die Triglyce-
ride wirksam zu senken, sollte Knob-
lauch taglich konsumiert werden. Die
Studien zeigen, dass eine regelmas-
sige Einnahme liber mindestens 8-12
Wochen erforderlich ist, um mess-
bare Effekte zu erzielen. Fir eine op-
timale Wirkung auf Triglyceride und
Blutfette werden standardisierte Pra-
parate empfohlen, da die Allicin-Kon-
zentration in frischem Knoblauch
stark variieren kann. Es gibt Knob-
lauch-Ol-Kapseln (25 -50 mg taglich)
oder Knoblauchpulver-Kapseln (1-2 g
taglich).

1-2 Teeloffel unmittelbar vor oder
mit dem Essen einnehmen. 1 EL ge-
mahlene Samen mit Wasser verrih-
ren und 10-15 Minuten kocheln las-
sen, um einen Schleimbrei zu erhal-
ten. Dreimal taglich vor den Mabhlzei-
ten einnehmen, kann auch in Kapsel-
form eingenommen werden, oder als
Gewdirz.


https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8107691/
https://www.apollohospitals.com/de/medicines/berberine
https://www.apollohospitals.com/de/medicines/berberine
https://academic.oup.com/nutritionreviews/article-abstract/77/12/890/5549277?redirectedFrom=fulltext&login=false
https://academic.oup.com/nutritionreviews/article-abstract/77/12/890/5549277?redirectedFrom=fulltext&login=false
https://www.arztpraxis-muotathal.ch/wp-content/uploads/2022/02/PatinfoVitD260320.pdf
https://www.tandfonline.com/doi/10.1080/10408398.2022.2043821?url_ver=Z39.88-2003&rfr_id=ori:rid:crossref.org&rfr_dat=cr_pub%20%200pubmed
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/news/ernaehrung-news/allgemein-ernaehrung/knoblauch-gesund
https://natuerlich.thieme.de/therapieverfahren/phytotherapie/detail/knoblauch-zur-gesunderhaltung-teil-3-712
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31428334/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31428334/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32385866/
https://fet-ev.eu/phytosterine/
https://www.deutschesgesundheitsportal.de/2023/03/08/bockshornklee-verbessert-komponenten-des-metabolischen-syndroms/
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Quinoa

Apfelessig

Liste nicht voll-
standig

In einer Studie Uber Quinoa kam es bei
den Teilnehmenden unter der Einnahme
von 50 g (Trockengewicht) gekochter
Quinoa uber einen Zeitraum von 12 Wo-
chen zu einem Riickgang der Triglycerid-
werte um 36%. Das ist vergleichbar mit
dem, was man mit schulmedizinischen
triglyceridsenkenden Medikamenten er-
reicht.

Mehrere Studien (z.B. hier) deuten da-
rauf hin, dass die regelmassige Ein-
nahme von mindestens 15 ml Apfelessig
die Triglyceridwerte deutlich senken
kann. Apfelessig senkte parallel Blutzu-
cker, LDL-Cholesterin und Korperge-
wicht, was indirekt die Triglyceridwerte
positiv beeinflussen kann. Die Wirkme-
chanismen sind noch nicht ganz geklart.
Die Essigsaure konnte die Fettverbren-
nung anregen und die Speicherung von
Triglyceriden in Fettzellen hemmen.
Durch die Stabilisierung des Blutzuckers
wird moglicherweise die Ubermassige
Produktion von Triglyceriden in der Le-
ber reduziert.

Im Internet finden sich Studien zu weite-
ren Substanzen, welche triglyceridsen-
kende Wirkungen zeigen, welche mir
aber weniger bedeutsam erscheinen.

Quinoa vermehrt in den Speiseplan
integrieren.

Schwarzes oder rotes Quinoa ist et-
was doppelt so oxidantienreich als
weisses Quinoa.

Beim Kochen etwa doppelte Menge
Wasser berechnen.

Die Einnahme von 15 ml taglich zeigte
in den Studien gegeniiber niedrige-
ren Dosierungen starkere Effekte.
Empfohlen wird die Einnahme dieser
Menge (3 Teeloffel ist ca. 15 ml) ver-
diinnt in Wasser, 1-2x taglich. Ein-
nahme am besten morgens auf niich-
ternen Magen oder vor Mahlzeiten,
um die Blutzuckerregulation zu un-
terstiitzen. Apfelessig nur verdiinnt
trinken, um Zahnschmelzschaden zu
vermeiden.

Internetquellen fir weitere Informa-
tionen z.B.

www.greenmedinfo.com
www.zentrum-der-gesundheit.de
www.nutritionfacts.org



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29955719/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19661687/
https://nutrition.bmj.com/content/7/1/61
https://nutrition.bmj.com/content/7/1/61
https://greenmedinfo.com/disease/triglycerides-elevated
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/suche?q=triglyceride
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/suche?q=triglyceride
https://nutritionfacts.org/?s=triglycerides

