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FETTE & OLE sind

oft besser, als man glaubt.
Sie halten FIT, AKTIV
und GESUND

peck oder Butter
sind

Gesundheit: Schlechte Fette ha-
gute aber

ben und schon des-
halb nicht ideal.
Warum wir dennoch
nicht ganz auf sie

elnen positiven Effckr. Einigoe
Fettshuren sind sogar lebens-
wichtig, etwa fiir den Aufbau
der Zellwliinde. Manche Fette

Fette unser

sogar deutlich senken, erkilirt
der Milnchner Emahrungsme-
diziner Professor Berthold
Koletzko.

.
Fett hat einen schiechien
R st der berechtigt?

sargen dafils, dass wir fit und

Tierische Produkte haben eher
ungiinstige, pllanzliche ten-
denziell ginstige Fette. Es gibt

och Und eine

stimmt der nicht. Tatsachlich
hat Fett grofien Einfluss auf die

weitere Faustregel lautet: e
hiirter ecin Fett, desto unge-
siinder, weil es dann gesfisigte
— Fentsiuren enthilt. Das
| sind wieder meist die
| tierischen Lebensmittel,
| tm Kohlschrank werden
| etwaButter oder Schmalz.
| sehr hart, Ditmargarine

schon wenlger, Oliven
| oder Rapsti gar nicht,

Jeder zweite Deutsche
stirht an Herz-Krelslauf-
Erkrankungen. Das ist bei
| uns die hiufigste Todesur-
sache. Unter anderem, wedl

| ungesunde Fetie das Cho-
| lesterin hochtreiben. AuBer-
dem steigt der Blutdruck,

wenn die Gefife durch

Cholesterin hart werden.
‘Zudem zeigen Studien, dass
eine unglinstige, fentrelche
Ernithrung das Risiko fir
Brust- oder Dickdarmkrebs
erhiht — wenn such nur als

Ja. Und verschrecks wollen in

| der Folge viele Verbraucher

Fett komplett vom Speiseplan
streichen, Se essen keine Butter
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mehr, lassen jedes Fleisch &

-GESUNDHEIT

VORSICHT:
Fette sind oft
unsichtbar

» weg. machen Salat nicht mehran .
Was ist daran falsch?
~und libersehen, dass sie den Liwenanteil
anschiechien Fetten In Form von . versteck-
ten” Fetten zu sich nehmen. Die sind in
Fast Food, l-en.lgpruduiu:n Soben, Tief-
Kithin
Knabberzeug oder in Wurst und Kiise.
Wiarum scheimen ausgerechnet diese
schllidlichen Viariainten fiir Fost Food nnd
Tiefkiihlware verwendet zu werden?
Zum einen ist Fett Geschmackstriger - cin
Fetves Gericht ist lecker. Es istaufwendiger,

POMMES
ja—aus dem
OFEN

® der Frauen bei uns sind zu
dick und gefShrden Herz und

n lay media
ionals

- GESUNDHEIT

sondere Aufmerksambkeit nitig.
Aber auch diinne Menschen
kbnnen hohe Cholesterinwerte
durch schlechte Fette haben. je
nachdem. whe sie essen.

Wins st i beste Strategie?
Mehr gutes Fem. weniger
schlechies. Magermilch stan
Valimileh. Start Leberwurst oder
Salami eher Pute.

Krelslauf. 2 wenn sie
das 0 bemm:m durch eln
Fetten

Bockwurs, stan Buner Ditmar-
garine sotdern

werursacht haben. Backofen-Pommes, besser Huhn
Sind Schianke denn auto-  als Schweinebauch. Und zum

matisch weniger n Gefahr? Braten und auf den Salat Raps-

Unabhlingigvon der Figurkann 6 oder Olivendil. Es st eigentlich

die Neigung zu hohem Choles-  ganz ginfach.

terin vererbt sein. Dann ist be- v Bamans CIIRMAL

ERNAHRUNGSTIPPS
o SO R s e et n oo SR SO KRIEGEN SIE FETT WEG
erhiht  ten F bestehien, sher bitte zu zwel Slesagu, esg 4
die Dritteln aus den guten, ungesattigien. nnen aiich bei den pflanzlichen Fetten =
P Fetten die 1 i binden g T sinige troplschie Tett, étwa Kokoek Kartoflsalt in Mayomnais, Blatsalat n Exi-
farTied: Fin Problem  Vor all I , Son- Pt Pkttt Wer it Kokosmil Ok-Marinade? Lecker, abar v fett. Mayonnaise
wilhrend der Verarb Nah Olivend], Die unge Locht. bt den o lasst sich mit Magermilchjoghurt cder thr @

minteln sind auch noch die sogenannten

Transfette. Die sind so richiig schadlich!
Wo kawnmen die plitzlich her?

Sie entstehen vor allem durch die indust-

" Fe

d

werden unter anderem Filr Frittierfetie oder
filr die Zubereitung von Chips, Geblick und
Keksen verwendet,

Entstehen sle ausschlieflich bei tech-
nischer Umwandlung?
Nein. Man findet sie auch im Fleisch von
Wiederkliuern, also von Rind, Lamm oder
Ziege, und in Milchfetten, etwa in Kiise.

Bel Flelschsorten ist es einfach £ be-
stinumen, dock wie erkenne ich, ob mein
Lleblingskitse oder -keks Thmdbm' Tt
Wenn
Fett” steht oder (enthilt gehrtete Fotte”,
dann wilrde ich sie cher liegen lassen.

Da die miesen Fette in fast allem sind,

ganz oline sie kaum anskommen, oder?
Miissen wir nicht, Unsere tigliche Fettmen-
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Fettshuren halten die GefiiBe fred, senken
das Cholesterin und so die Gefahr eines

'WAS HEISST ,GESATTIGT™  ODER ESSENZIELL?

DAS ABC DER FE TTE UND OLE

heitseffekt, als wikrde Sahne verwend
Enthalten ausschilieflich fliissige |

Der lateinische Be

e satzen sich aus Gly
und Sauren nisammen. Jedes Felt enthalt
anduore Fettsauren und diese wirken such
im Korper sehr unterschiedlich. Es gibt
rund 20 verschiedene Fettsauren
Geséttighe Fettsiuren Ist ein Fett reich an
Lfragen”, also gesattiglen Fettsauren, Ist
e bei RBaumiemperatur fest wie Bulber
Gesattigie Fetisauren sind vor allem En-
argietrager; ein Zuviel kann den
Cholesterinspiagel  staigen
W lassen. Diese Fete sind
meist Speicheriotie vom
Ther wie Schmalz, Talg
und Speck oder sie stam-
men aus Milch bew. Eigelb. Gesaltigle
Fettsauren stecken such in Wurst, Fleisch
oder Kase
Einfach ungesittigte Fettsiuren Die uber
wiegende einfach ungesatiigle Fetisaure
st die Olsaure (in Pllanzenslen). Sie hat
eine neutrale Wirkung aul die Blutletse,
das Cholesterin
Mehrfach ungesitiigte Fettshuren Die
Sauren teilen sich in Omega-3- &
Ovmiega-G-Sauren und
senken Cholesterin

qrifl heifl wesentlich”. Die Sauren sind
lebensnotwendig, aber der Korper pro-
duziert sie nicht selbat.

Wichligste essenziel- o8 g
le Fettsauren sind 4
Ornega-3-5Ome- S 00 . gags
ga-6-Fettsiuren. i

Ormega-b-Sauren
kommen in Pllanzenclen vor, besonders
in Distad-, Sonnanblumen- und Maiskeim-
al. Quellen fur Omega-3-Feltssuren sind
Rapsal, Walnussal, Lein- und Sojaal, fetter
Seefisch. Aal, Lachs, Karplen sowie Nisse
oder Leinsamen
Transtettsduren Sie gehoren wu den un-
gessitigten Fettsauren, wurden jedach
dusrch chamische Umwandlung verandert
und sind schadlich. Sie kammen in Fein-
goback, Fertigprodukien, Fast Food und
in Frittiertern voe
# Schon 5 Gramm
wsglich (in einem
Weinen Stick Brathahn-
chen mit Pommes) erhe-
hen das Risiko einer Herz-
erkrankung um 25 Progent

strecken. Eine tolle Basis fur Salatdressing fst

eine Zitronen-Krauter-Marinade oder Joghurt DI
auch gesundes, sparsam verwerden, Besser: mau-cl-w.nlnum_u
das Grunzsug streuen, wegen deressenziellon Fettsauren. Beschich-
tate Phannen van guter Cualltat mussen, wenn uberhaupt, nurdunn
mit Ol susgepinselt werden. Mach Gebrauch mitklarem Wasser und
giner weichen Burste ohne Spulmittel saubern. Auch Gemise kann
fastiral mit atwas Brohe gediinsist werden, Mach dem Garen dann
mit Créme fraiche oder einigen Tropfen Pllanzend! sb-
schmecken Panertes Fisisch (st eine echte Fettfalle
Denn die Parade sougt das Fett machtig auf - deshaib
Flatsch stets natur braten. Natur auch beim Thunfisch:
Murden kaulen, der in Wasser statt in O eingelegt ist
Die Scheibe Brot mit Gouda, Wurst & Ca. it fett
genug. Als Ahernativen zur Butter kann man Senf,
Maerrettich oder Tomatenketchup ausprobienen
Ein Quantum Toast am Morgen ist immer drin. Aller-
dirgs: mit dem Buttern wartan, bis der Toast beicht abgekuhlt ist. Auf
der warmen Scheibe schmilzt die Butter dahin und man neigt zum
Machbuttern. Fette verstocken sich gern: in Fertigprodukten, Tiel-
kuhlkest eder Dosenmahinsiten. Lisber sine Fizza mal selbst zube-
relten [mit Pflanzenal und sparsamem Belag) als auttaven. Mag-
lichst wenig Fleisch von Wiederkiuem verwenden, alio von Rind,
Kalb, Lamm oder Ziege Transletisauran-Alarm! Der Buttertrick:
Die Butter bei Raumtempersatur arst mal siehen Lassen. So
wird sie m.ch‘amq und st beichier zu dosieren. Oder .,
gleich Distmargarine benutzen - sie ist kalorienarm
und enthalt wertvolle Fettzauren bei null Transhattsauren.

B Neu im Internet ist der Fettmonitor”: Kostenlos kann sich jeder

per Online-Fragebogen seinen Feltgesamiverzshr und das per

sanliche F!llﬂum"‘u"cr rugugn lassen SO KOMMT MAN HIN:
b s

¥/

Gerichte gibt a3 unter www.sok.de mit Link zur Rezepidatenbank
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