Fettreiches Essen hat keinen
guten Ruf. Vor allem gesattig-
tes Fett und Cholesterin in Form von
Butter, Speck und Eiern gelten als
geflirchtete Dickmacher, die oben-
drein noch unsere Adern verstopfen
und uns friithzeitig ins Grab bringen
konnen.

Betrachtet man den kalorienreichs-
ten unter den Ndahrstoffen aber ge-
nauer, so entpuppt er sich als heim-
licher Konigsndhrstoff, der durch
keinen anderen Ndhrstoff zu erset-
zen ist. Fett halt langer satt, macht
zufrieden und das richtige Fett sogar
schlau. Es sorgt auferdem fiir lecke-
ren Geschmack, da Aromen in Le-
bensmitteln grofitenteils fettloslich
sind. Fett ist auRerdem unabdingbar,
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um fettldsliche Vitamine wie Vita-
min A, D, E oder Vitamin K aufzu-
nehmen. Naturbelassene fettreiche
Lebensmittel liefern diese Vitamine
reichlich oder ermdglichen deren
Aufnahme etwa aus Gemiise.

Aber sind alle Fette gleich? Fettsdu-
ren als Bestandteile der Fette unter-
scheiden sich stark in ihren Eigen-
schaften und Wirkungen auf Koérper
und Psyche. Immer mehr an Bedeu-
tung gewinnen spezielle mehrfach
ungesdttigte  Omega-3-Fettsduren
in fettem Fisch und Algen. Grund
sind ihre vielen segensreichen Ei-
genschaften fiir das Herz-Kreislauf-
System und die Tatsache, dass der
Korper diese langen Fettsduren oft
nur unzureichend aus der kiirzeren
Vorstufe Alpha-Linolensdure (z.B.
in Leindl) bilden kann. Der Korper
braucht Omega-3-Fettsduren, um
bestimmte Gewebshormone zu bil-
den. Diese haben eine blutdrucksen-
kende und blutverdinnende Wir-
kung und koénnen dariiber hinaus
sowohl entziindungshemmend als
auch stimmungsaufhellend wirken.
Blutfette, Blutzucker und Sehkraft
helfen sie ebenfalls zu verbessern.

Im Gegensatz zu mehrfach ungesdat-
tigten Omega-6-FettsdGuren - zum
Beispiel Linolsdure, die reichlich in
pflanzlichen Olen vorkommt - neh-
men wir Omega-3-Fettsduren meist
nur unzureichend auf.

Die zu Unrecht verteufelten gesdt-
tigten Fettsduren, die in Fleisch und
Butter enthalten sind, und das fett-
verwandte Molekiil Cholesterin, das
nur in tierischen Lebensmitteln zu
finden ist, erfahren zurzeit eine ver-
diente Rehabilitation. Entgegen der
weitlaufigen Meinung hat die Hohe
des zugefiihrten Cholesterins mit
der Nahrung keinen signifikanten
Einfluss auf den Gesamtcholesterin-
spiegel oder gar das Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Das Risiko
fur letztere ist meist weniger vom
Gesamtcholesterinspiegel als viel-
mehr von der Art und der Menge der
im Blut enthaltenen Lipoproteine
abhingig und deren Verhdltnis zuei-
nander. Die Lipoproteine sind Trans-
portmolekiile fiir Fette und Choles-
terin im Blut. Wie viele der ,guten”
oder ,schlechten” Lipoproteine im
Blut umherschwimmen, hdngt von
weit mehr ab als nur von der Héhe
des Fettkonsums. Es scheint weniger
das Fett zu sein, das gefdfkrank und
dick macht, als vielmehr ein Zuviel

Konigsndhrstoff Fett:
in vielen Lebensmitteln
enthalten, ist er durch
nichts zu ersetzen.
Aber nicht alle Fette
sind gleich gut.



an Kohlenhydraten ohne Ballast-
stoffe. Dazu gehoren Weilmehlpro-
dukte, Zucker oder fliissige Kalorien
in Form zuckerhaltiger Safte. Sie
treiben das Fettspeicherhormon In-
sulin in die Hohe und steigern den
Appetit. Eine fettarme Erndhrung
ist kein Garant fiir den Schutz vor
Schlaganfall, Herzinfarkt & Co. Als
unbestreitbar problematisches Fett

gilt dagegen das sogenannte Trans-
fett oder die Transfettsauren. Sie

sind menschengemacht und entste-
hen, wenn man pflanzliche Ole oder
Fisch zu hoch erhitzt. Oder wenn Ole
durch kiinstliche industrielle Fett-
hdrtung in universell einsetzbare
und geschmacksneutrale Back-, Frit-
tier- und Streichfette verwandelt wer-
den.

NATURBELASSENE OLE RICHTIG
VERWENDEN

Ole, die reich an mehrfach unge-
sattigten Fettsauren sind, sollte
man nicht erhitzen. Hierzu zdhlen
Distel-, Sonnenblumen- und Trau-
benkerndl. Auch Lein-, Leindotter-,
Hanf-, Walnuss- und Rapsol geho-
ren dazu. Dagegen konnen Sie Ole,
die reich an einfach ungesittigten
Fettsauren sind, maRig erhitzen
(bis ca. 170°C). Hierzu zahlen
Oliven-, Erdnuss- und Sesamol
sowie Butter. Hoch erhitzen darf
man Fette, die viele gesattigte

und zugleich einfach ungesattigte
Fettsauren enthalten. Beispiele
sind Butterschmalz, Kokosfett,
Palmfett und diverse ,Bratole”.

Bei letzterem handelt es sich um
speziell geziichtete 6lsaurereiche
Sonnenblumendle, die geringfiigig
raffiniert/desodoriert wurden.

ademie flr angewandtes
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