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Fakter\che"K Fett®

Fett gilt bekanntlich als Geschmackstrdger und ist zudem ein lebenswichtiger
Nahrungsbaustein fir uns Menschen. Jedoch haben wir sicherlich alle schon einmal die
Begrifflichkeiten ,gute” und ,schlechte” Fette gehort.

Wahrend einfach und mehrfach ungesattigte Fettsduren als ,gute“ Fette gelten, zdhlen
gesattigte Fettsduren zu den ,schlechten” Fetten.

Nusse, Avocados oder Olivendl enthalten einfach ungesattigte Fettsauren. Diese sind wichtig
fur die Vitaminaufnahme im Korper und senken zudem den Cholesterinspiegel.

Mehrfach ungesattigte Fettsauren sind u. a. wichtig fur gesunde Zellwande, das Gehirn oder
einen gesunden Blutdruck. Sie miissen mit der Nahrung aufgenommen werden, da diese nicht
vom Korper selbst hergestellt werden kdnnen. Als Omega-6-Fettsauren sind sie z. B. in
Sonnenblumendl, Milchprodukten sowie Fleisch und als Omega-3-Fettsauren z. B. in Leindl
und fettem Fisch enthalten.

Gesattigte Fettsduren sind z. B. in Fleisch, Eiern und Milchprodukten enthalten. Auch sie
Ubernehmen eine wichtige Funktion im Koérper und dienen z. B. als Botenstoffe fiir das
Nervensystem. Im Ubermaf kénnen sie aber den Cholesterinspiegel erhdhen und folglich das
Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes steigern. Somit sollte lediglich ein
Verzehr in Mal3en erfolgen.

Wer gern in den Genuss von Pizza, Pommes, Chips und Co. kommt und denkt, dass auch
diese Fette wichtige Funktionen in unserem Korper Gibernehmen, wird an dieser Stelle leider
enttduscht. Die sogenannten Transfette sind tatsachlich ungesund. Transfette entstehen bei
starker Erhitzung von ungesattigten Fetten oder aber auch bei der industriellen Fertigung, so
dass diese u. a. hauptséachlich in Fertigprodukten, Back- und StiRwaren oder Chips enthalten
sind. Transfette wirken sich negativ auf unseren Blutfettstoffwechsel aus, kénnen Herz-
Kreislauf-Erkrankungen  fordern  oder auch  ursachlich  fir  Ubergewicht und
Fettstoffwechselstbrungen sein.

Versuchen Sie die ,guten” und ,schlechten® Fette in einem ausgewogenen Verhaltnis zu sich
zunehmen. Reduzieren Sie Transfette oder schauen Sie nach Alternativen. Warum bei einem
gemiitlichen Fernsehabend nicht mal eine Handvoll Nisse statt Chips?
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