Fett und Fettsauren
In der Ernahrung




Wofur brauchen wir Fett?

Fett dient als

Energiequelle (1 Gramm Fett liefert 9 Kilokalorien)

Lieferant essentieller Fettsauren
Trager fettloslicher Vitamine A, D, E und K

Baumaterial fir Korperzellen

- Kalteschutz (Fettgewebe unter der Haut)

= Polster fur innere Organe

- Geschmackstrager




Wie viel Fett darf's taglich sein?

Maximal 30 Prozent Fett taglich.
(Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung, DGE)

Das entspricht:

e Frauen: ca. 65 Gramm Fett taglich
(bei 2.000 kcal Gesamtenergieaufnahme)

« Manner: ca. 81 Gramm Fett taglich

(bei 2.500 kcal Gesamtenergieaufnahme) T ——

55 %




Wie viel Fett wird tatsachlich gegessen?

Der Fettverzehr liegt Uber den Empfehlungen.
(Nationale Verzehrsstudie I, NVS II)

Laut NVS Il nehmen

= Frauen durchschnittlich 68 Gramm Fett und

< Manner durchschnittlich 92 Gramm Fett taglich auf.

Der Fettverzehr steigt mit dem Alter und die
Qualitat des Fettverzehrs ist nicht optimal!

Was heil3t Qualitat bei Fetten? }




Fettsauren und ithre Wirkung auf die Gesundheit
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,Gunstige* Fettsauren:
Einfach ungesattigte Fettsauren

Wirkung: Einfach ungesattigte Fettsauren (z. B. Olsaure) tragen dazu bei,
einen normalen Blutcholesterinspiegel zu erhalten, wenn sie anstelle von
gesattigten Fettsauren verzehrt werden.

Quellen: Olivendl, Rapsol, Avocado, Geflugelfett




,Gunstige* Fettsauren:
Mehrfach ungesattigte Fettsauren

Omega-6-Fettsauren (z. B. Linolsaure)

Wirkung: Linolsdure kann helfen, einen
normalen Blutcholesterinspiegel zu erhalten.

Quellen: Sonnenblumen-, Maiskeim- und Sojadl
sowie mit diesen Pflanzendlen hergestellte Produkte
wie z. B. Margarine, pflanzliche Streichfette und
Mayonnaise

Das sind Fettsauren, die
lebensnotwendig sind.
Der Korper kann sie
nicht selber herstellen,
daher mussen sie mit
der Nahrung aufge-
nommen werden.




,Gunstige* Fettsauren:
Mehrfach ungesattigte Fettsauren

Omega-3-Fettsauren (z. B. Alpha-Linolensaure)

Wirkung: Vielfaltige positive Wirkungen, z. B. glinstiger
Einfluss auf die FlieReigenschaften des Blutes.

Quellen fur pflanzliche Omega-3-Fettsauren:
Nusse und Leinsamen; Lein-, Raps-, Soja- und Walnussol
und mit diesen Pflanzendlen hergestellte Produkte wie
Margarine, pflanzliche Streichfette und Mayonnaise
Quellen fur andere Omega-3-Fettsauren: fetter
Seefisch, Lachs, Makrele, Hering

Das sind Fettsauren,
die lebensnotwendig
sind. Der Korper kann
sie nicht selber
herstellen, daher
mussen sie mit der
Nahrung aufge-
nommen werden.




,ungunstige“ Fettsauren:
Die gesattigten Fettsauren

Wirkung: Der regelmaldige Verzehr bestimmter gesattigter Fettsduren
kann zur Erhéhung des Cholesterinspiegels beitragen und damit Herz-
Kreislauf-Erkrankungen beginstigen.

Quellen: Gesattigte Fettsduren kommen in gré3eren Mengen in
Lebensmitteln wie fettem Fleisch und Wurst sowie fetten Milch- und
Milchprodukten vor, aber auch in Kokos- und Palmfett.




Ungunstige Fettsauren:
trans-Fettsauren

Danemark, Osterreich und die Schweiz haben rechtliche
Regelungen fiur trans-Fettsauren in Lebensmitteln eingefuhrt.

Warum eigentlich?

« Trans-Fettsauren senken das ,gute* HDL-Cholesterin und erhéhen das
,b0se" LDL-Cholesterin.

= Daher sollten moglichst wenig trans-Fettsauren aufgenommen werden
(weniger als 1 % trans-Fettsauren bezogen auf die Gesamtenergiezufuhr).
Das entspricht bei Frauen ca. 2,2 g (bei einer Energieaufnahme von 2.000 kcal)
und bei Mannern ca. 2,6 g (bei einer Energieaufnahme von 2.500 kcal).




Trans-Fettsauren in Lebensmitteln

Quellen (u. a.):

= Produkte von Wiederkauern wie Rind, Lamm und Ziege (z. B. Fleisch, Kase
und Milchprodukte)

= Backwaren mit teilgeharteten Spezialfetten (z. B. Blatterteig, Croissant,
Kremtorten)

= Fast Food (z. B. frittierte Lebensmittel)

Trans-Fettsauren und Streichfette?

= Durch optimierte Herstellungsverfahren sind trans-Fettsauren in Margarinen
und pflanzlichen Streichfetten heute kein Thema mehr.

= Die Streichfahigkeit wird insbesondere erreicht durch eine Mischung von
pflanzlichen Fetten, die von Natur aus fest sind, und pflanzlichen Olen.

= Manchmal sind kleine Mengen gehérteter Fette notwendig (z. B. fir die Konsistenz
Temperaturstabilitat). Diese sind dann aber stets voll durchgehartet. Nur bei der
Teilhartung von Fetten kbnnen trans-Fettsauren entstehen (nicht beim Durchharten).




Zusammenfassung:
Auf die Fettgualitat achten heildt ...

e Sparsam sein mit Lebensmitteln, die viel gesattigte und
trans-Fettsauren enthalten (z. B. fette Wurst- und Fleischwaren,

fette Milch- und Milchprodukte, Geback.)

e Lebensmittel bevorzugen, die viel essentielle, mehrfach
ungesattigte Fettsduren enthalten.

= RegelmaRig pflanzliche Fette in Form von Olen, Margarine
oder Streichfetten verzehren.

< Nicht nur auf die Fettmenge achten, sondern auch auf
die Fettqualitat.

Empfehlungen fir die
Fettzufuhr nennt die DGE




DGE Empfehlungen fur die Fettzufuhr

gesattigte Fettsauren max. 10 %

(das entspricht ca. 22 g fur Frauen und 27 g fir M&nner)

einfach ungesattigte Fettsauren ca. 10-13 %
(das entspricht ca. 22-28 g fur Frauen und 27-35 g ftr Manner)

mehrfach ungesattigte Fettsauren 7-10 %
(das entspricht ca. 15-22 g fur Frauen und 19-27 g fir Manner)

Die angegebenen Gramm-Mengen beziehen sich auf die empfohlene
Gesamtenergiemenge von 2.000 kcal bei Frauen und 2.500 kcal bei Mannern.




Fakt ist: Beim Fettverzehr besteht
Verbesserungsbedarf

Die Ergebnisse aktueller

Erndhrungsstudien zeigen:

= Der Verzehr gesattigter Fettsauren aus
fetten Fleisch- und Wurstwaren, fetten
Milchprodukten, Geback und Knabbereien
sowie frittierten Produkten ist zu hoch.

- Der Verzehr pflanzlicher Fette und Ole
mit viel mehrfach ungesattigten Fettsauren
ISt zu niedrig.

Das heifit: Um die Menge und Qualitat der
verzehrten Fette zu optimieren, ist eine bewusste ’
Fettauswahl in der Ernahrung sehr wichtig.




Fettbewusstes Essen

Um die Menge und Qualitat der verzehrten Fette zu optimieren,
Ist eine bewusste Fettauswahl in der Ernahrung sehr wichtig.

Das heildt:

- auf die Gesamtfettaufnahme achten

= wenig gesattigte Fettsauren und trans-Fettsauren verzehren

= ausreichend mehrfach ungesattigte Omega-3- und Omega-6-Fettsauren
aufnehmen




Bewusste Lebensmittelauswahl

Durch eine bewusste Lebensmittelauswahl kann jeder
beeinflussen, welche Fette bzw. Fettsauren er zu sich nimmt.

Gunstig ist ein Austausch

e von Lebensmitteln mit einem hohen Anteil an gesattigten
Fettsauren (z. B. in fetter Milch und Milchprodukten, fetten

Fleisch- und Wurstwaren)

e gegen Lebensmittel mit viel mehrfach ungesattigten
Fettsauren (z. B. in pflanzlichen Fetten und Olen).




Fettbewusste Ernahrung




Versteckte Fette

Sie sind auf den ersten Blick nicht erkennbar. Deshalb nimmt
man durch Lebensmittel mit vielen versteckten Fetten schnell
zu viel Fett auf.

Viele Fette verstecken sich in:

= Fleisch- und Wurstwaren (z. B. Fleischwurst, Salami, Leberwurst)

« fetten Milchprodukten (z. B. Sahne, Kase)
- Gebéack (z. B. Spritzgeback, Blatterteigteilchen)
- Knabbereien (z. B. Kasestangen, Erdnussflips)

= Fertigprodukten (z. B. Pizza, Lasagne, Auflauf)




Sichtbare Fette

Zu den sichtbaren Fetten geh6ren neben Streich- und
Zubereitungsfetten z. B. die Fettrander an Fleisch und Schinken.
Sie sind also leicht als Fette zu erkennen und lassen sich daher
gut austauschen.

Tipps zur geringeren Fettaufnahme bei gleichzeitig hoherer
Zufuhr essentieller Fettsauren:

« sichtbare Fette an Fleisch und Schinken abschneiden

« Pflanzencreme statt Schmalz zum Braten

- Salat mit Essig-Ol-Dressing statt Sahne-Dressing

= hochwertige Margarine und pflanzliche Streichfette statt Butter aufs Brot




Lieferant lebenswichtiger Fettsauren:
Margarine und pflanzliche Streichfette

Margarinen und Streichfette ...

- enthalten wertvolle pflanzliche Ole,
z. B. Sonnenblumen, Maiskeim-, Lein- und Rapsol

« enthalten wertvolle essentielle Fettsauren

« liefern die Vitamine A, D und E

Wie kommen die lebenswichtigen
Fettsauren ins Streichfett?




Vom Pflanzendl zu Margarine oder Streichfett

@ Olphase @ Wasserphase
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Vom Pflanzendl zu Margarine oder Streichfett

Olphase: Pflanzliches Fett und Ol werden mit weiteren 6lléslichen Zutaten
(z. B. fettlosliche Vitamine A, D, E, Emulgatoren, Aromen, Carotin) gemischt.

Wasserphase: Wasserlosliche Zutaten (Joghurt, Buttermilch, Molke,
Speisesalz, Zitronensaure) werden mit Wasser gemischt und pasteurisiert
(wie bei der Haltbarmachung von Milch).

Mischphase: Im letzten Schritt werden Wasser- und Olphase sehr sorgfaltig
gemischt und dabei gekuthlt (ahnlich wie beim Herstellen von Eiskrem).

Durch Ruhren und Kneten erhalt die Margarine (bzw. das Streichfett) inre
typische Streichfahigkeit.




Fur jeden Zweck das richtige Streichfett

Volifette Margarine
(80 % Fett)

Streichfette mit hohem
Fettgehalt (z. B. 70 % Fett)

Fettreduzierte Margarine
(ca. 60 % Fett)

Fettarme Margarine
(ca. 40 % Fett)

Streichfett
(< 39 % Fett)

Brotaufstrich m
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Inwieweit sich Streichfette zum Schmoren, Braten und Backen eignen,
hangt insbesondere von ihrem Fettgehalt ab.




Praktische Tipps fur den Fettaustausch

Ersetzen Sie ... durch ...

Mittagessen

Schnitzel (paniert, in Schnitzel (natur, in Pflanzen-

Schmalz gebraten) mit creme gebraten) mit
Bratkartoffeln Kartoffeln und Gemiise




Praktische Tipps fur den Fettaustausch

Ersetzen Sie ... durch ...

Fott (g} Gesnitigte Maehifach ungeadtiigie Fott (a) Gonattigte Mehrfach ungesittigte

Mittagessen

1 Schweineschnitzel
paniert und
gebraten (150 g)

Fotizshuren [g)

Fettaduren (g)

1 Schweineschnitzel
natur gebraten
(150 g)

Fettahuren (g)

Fottsfiuren (g)

1 Portion Brat-
kartoffeln (200 g)

1 Portion Salz-
kartoffeln (200 g)

1 Portion Sauce
Hollandaise (100 g)

1 Portion Sauce auf
Tomatenbasis (100 g)

1 Portion Rahm-
Blumenkohl (200 g)

1 Portion Blumenkohl
{200 g) mit
1 EL Margarine {10 g)




"\

= Unser Tipp: Austauschtabellen,

Tagesplane und weitere Informationen

zur Verbesserung der taglichen

Fettsaurebilanz erhalten Sie von lhrem

Ernahrungsberater oder unter
www.gesundepflanzenkraft.de
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