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Fett

Fette "Hochkonzentrierte Energie” 1 Gramm Fett liefert 9,3 Kcal/Gramm, doppelt soviel wie
Kohlenhydrate oder Eiweil3. Jedes Fettmolekil (Triglycerid) besteht aus einem Teil Glyzerin und
drei Teilen Fettsaurestern. Entscheidend ist die Kettenlange der Fettsauren (kurz-, mittel- und
langkettig) sowie deren teilweise Doppelbindung (Richtwert fir den Grad der Ungesattigtheit).
Eine Faustregel: Je mehr mehrfach ungesattigte Fettsauren, um so besser. Informationen zur
Erndhrung. U. a. zu Kohlenhydraten, Diaten, Proteinen Mineralien, Vitaminen u.v.m.

Wozu Fett?

Die wichtigste Funktionen ist Baufett zur "StoRdampfung" z.B. Ferse oder Gesal sowie fir den
Aufbau der Zellmembranen und fir die

Energiedepots. Fett ist die einzige Energieform die langfristig speicherbar ist (z.B.
"Schwimmreifen™). Wir haben stets fiur mehrere Marathon-Laufe Fettreserven. Man kann
Uberschissige Kohlenhydrate und Proteine in Fett umwandeln (aber nicht umgekehrt).

Eine weitere Funktion ist die Regulierung des Warmehaushaltes. Fett schiitzt gegen Kélte und
Warme. Es ist Lieferant fur Fettsauren und fur Vitamine A (Retinol), D (Calcipherol), E (Tocopherol)
und K (Phylochinon).

Wieviel Fett und welches?

Rund 20-30% der Nahrungsenergie sollten mittels Fetten zugefiihrt werden.

Grundsatzlich sind pflanzliche Fette tierischen vorzuziehen. Ideal sind naturbelassene fetthaltige
Lebensmittel wie z.B. Nusse oder Kiirbiskerne sowie kaltgepref3te Ole (z.B. Oliven-, Sonnenblumen-
oder Disteldl).

Omega-3-Fettsdure, kommt im Fett von Salzwasserfischen (Lachs) vor, wirkt "fettverbrennend"
und hat einen hohen Anteil an Vitamin-E (ein Antioxidan). Wichtigster Aspekt beim Fett ist das
Cholesterin. Fette Fleischsorten (Schweinefleisch) sowie fette Milchprodukte haben einen hohen
Cholesterin-Gehalt (Ablagerung in den GefaRen/Arteriosklerose-Risiko).

Versteckte Fette befinden sich in Wurst, Kase, Saucen, Su3igkeiten usw.

Grundséatze beim Fettkonsum sind: Sparsamkeit, Naturbelassenheit, pflanzliche Herkunft und nur
kurz/leichtes erhitzten.



Essentielle Fettsauren

Die ungesattigten Fettsduren sind lebenswichtige Bausteine aller Biomembranen, haben aber keine
Vitaminwirksamkeit und zdhlen deshalb zu den Vitaminoiden.

Mit den Vitaminen haben sie gemein, dal3 sie im Humanorganismus nicht hergestellt werden,
sondern von aulBen zugefihrt werden missen.

Der Begriff "Vitamin F" wird als Synonym fir Linolsaure als Zusatz bei Margarinesorten verwendet.
Die Aufgaben ungesattigter Fettsduren im menschlichen Stoffwechsel sind:

-Aufbau und Schutz der Zellmembranen

-Regulierung des Fettstoffwechsels und vorbeugende Effekte bei GefaRablagerungen

-als biochemische Vorstufe der Prostaglandine, hormon&hnlicher Substanzen mit
blutdruckregulierender, entzindungshemmender, das Thromboserisiko vermindernder und eine
gesunde Hautfunktion unterstitzender Wirkung. Die fir den Menschen wichtigen mehrfach
ungesattigten Fettsauren werden Omega-3 und Omega-6- ungesattigte Fettsauren genannt. Diese
beiden Formen kénnen nicht ineinander umgewandelt werden.

Omega—S—Fettséuren:

Omega-3-ungesattigte Fettsduren kommen in Pflanzenélen vor: in Soja-, Leinsamen-, Walnuf3- und
Rapsol und in den Samen der schwarzen Johannisbeere und der Nachtkerze. Omega-3 -Fettsauren
werden jedoch auch von Algen, Moosen und Farnen gebildet. Da Kaltwasserfische sich von Algen
ernahren, sind die Fischdle von Makrele, Hering, Lachs, Forelle und Heilbutt reich an Omega-3-
Fettsauren, ebenso das Fleisch wildlebender Tiere, die Moose und Farne fressen. Ein Mangel an
Omega-3-Fettséuren ist bei Sauglingen moéglich und fuhrt bei ihnen zu Wachstumsverzégerung, zu
zentralnervdsen und visuellen Stérungen. Aus diesem Grund werden heute Fischéle der
Sauglingsnahrung zugesetzt.

Omega-6-Fettsauren

Omega-6-ungeséattigte Fettsauren, vorwiegend Linolsaure, wird in Pflanzenblattern aus
gesattigten Fettsduren gebildet und stellt eine wesentliche Speicherform pflanzlicher Fette dar.
Omega-6-Fettsauren sind konzentriert enthalten in: Soja-, Sonnenblumen-, Weizenkeim- und
Maiskeimél, Pflanzen- und Didtmargarine. Wachstumsstdérungen, Hautveranderungen und
Infektanfalligkeit kbnnen einen Mangel an Omega-6-Fettsauren anzeigen.
Erndhrungsphysiologisch wichtig ist das Verhéaltnis von Omega-3 zu Omega-6-Fettsdureninder
Nahrung: friher 1:4, heute 1:20.

Omega-3-ungeséattigte Fettsduren enthalten mehr entzindungshemmende Substanzen als
Omega-6-Fettsduren. Dies wirkt sich positiv aus bei Rheuma und Polyarthritis, Psoriasis
(Schuppenflechte) und Neurodermitis und beim Asthma bronchiale.

Ungesattigte Fettsduren enthalten eine oder mehrere oxidations- empfindliche
Doppelbindungen. Diese Doppelbindungen sind der Grund fur die weiche, flussige Konsistenz
ungesattigter Fette und fur ihre Hitzelabilitat.

Gesattigte Fette hingegen sind hart und hoch erhitzbar. Um die ungesattigten Fettsduren vor
Sauerstoffoxidation zu schitzen, ist es ratsam, sie mit den Antioxidantien Vitamin E und/oder
beta-Carotinzu kombinieren.

Ungesattigte Fettsauren werden heute mit gutem Erfolg beim pramenstruellen Syndrom, bei
Migrane und Rheuma in Kombination mit Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen
eingesetzt.



