Fettqualitit — Auf Herkunft und Verarbeitung kommt es an
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Getsrensie auch zu denSportlern, die versuchenin ihrer ErnShung nichts dem Zufall zu Yoerlassen
und legensie dabkei besonderes Augenmerk auf die Auswahl ihrer Fetquellen? Wurde noch vor
werigen Jatren Fett von vielen Bodybuilderngeracezuverteufelt, ja geracezuein Kult zelebriert wie
weit mandie Fetzufuhr in der Nahrung serkenkam, so ist mittlerweile der NShrstoff Fet wiederins
Interese der ErnShrungsfacheute im Sport gerYekt und hat damit auch wieder seinenfesenPlatz in
einer Bodybuilding-ErnShrung gefunden Eine ausgewogene Zufuhr der richtigen FettsSuenkam bei
vielenVorgSrgen im K3rper helfen, die fYr einen Bodybuilder h3chst interesart sind. Doch bei
nahezukeinem anderen Lebersmittel entscheidet die Verarkeitung und Herkunft so sehr Yber Nutzen
oder sogar SchSdichkeit, wie bei Fetten Ein Grund mehr, sich auch einmal mit diesen Fakiorenin
einemArtikel zu beschSfigen

Grundsitzliches zu Fetten fiir Einsteiger

Fete nehmenin unserer ErnShrung eine zertrale Stellung als einer der 3 MakronShrstoffe ein. Gerau
wie unser KSrper nicht daverhaft auf die beiden anderen (Praeine und Kohlerhydrate) verzichten
kam ohne Mangelerscheinungen zu zeigen, so ist auch bei den Feten eine regeimS8§ge Zufuhr
erforderlich.

Dabei haben Fette neben der Funktion als Energiegeicher und K Steschutz, die in den heutigen
IndustrielSrdernaufgrund dest berargebots an Nalrung eine eher untergeardnete Rolle spielen, fYr
die Versorgung mit denfettiSslichenVitaminenA, D, E und K zu sorgen. Au8erdemsind sieander
Erzewgung von k3rpereigenen Hormonenbeteiligt, wassie besondersfYr naturale Sportler wichtig
macht, helfen beim Fetttransport im Blut oder spielenals Teil der Zellmembraren eine besondere
Ralle.

Desweiterenkam der KSrper auch Prastagandine aus ihnenherdellen Prostag andine sind
Botenstoffe in unserem KSrper, die unter anderem den Blutdruck, die Blutgerinnung, den Salz- und
Wasserhawshalt und die Entz Yhdungsneigung begimmen. Wir brauchen Prostagandine, die

Entz Yhdungenf&rdern, damit wir uns damit gegen InfektionenwehrenkSnnen. Wir brauchen aber
auch Prostagandine, die EntzYndungen wieder bremsen k3nnen, weshalb beide Artenin einem
Gleichgewicht stehenmYssen

Aber Fet ist nicht gleich Fet. Es werdendrei Artenvon FetsSuen unterschieden, aus derensich
unsereNahrungsfett aubauen

* gesStigteFetsSuen
* einfachungesStigte FetsSuen
* mehfachungesStigte FetsSuen

Von diesenkam unser K3rper nur die gesStigten FetsSuenbei | Srgerem Mangel selbst hegellen, die
anderenmYssendurch die Nahrung zugefYhrt werden, weshalb gerack bei ihnenauf genug Quellenin
der ErnStrung geachtet werden sollte und sie auch als essertielle FetsSuenbezethnet werden
GrundsStlich solltenalle drei FetsSuenartenin unsere ErnStrung zu etwa gleichen Anteilen, also
jeweils einem Drittel der Gesamtmenge, enthalten sein.

Tierische Fette begsehenin der Regel Yoerwiegerd aus gesStigte FetsSuen, wSherd pfl arzliche
Fetquellenmelr ein- und mehfachungesStigte Fetsurenaufweisen Dakei gilt die einfache Reggl,
dass ein ..| umso mehr ungesStigte FetsSuen aufweist, je fl Yssiger esist. Falschist jedoch die
Annahme, dass tierische Fete grundsSelich nur aus gesStigten FetsSuenbegehen, wie gelegertlich
behauptet wird. Eine Ausnahmebei denpflarzlichen Fettenbildet zudem KokosSl, daseinen Anteil
von Yber 90% gesStigten FetsSuen erthSt.



Eine besondere Stellung bei den mehrfachungesStigten FetsSuen nehmendie Omega-3- und
Omega-6-, sowie bei deneinfachungesStigtendie Omega-9-FetsSuen (kurz O3, 06, 09) ein. Dieses
gilt besondersim Hinblick auf die Hergellung der weiter oben erwShten Prostagandine. Sostellen
einige O3 etz Yndungshemmerde, andere 06 entz Yhdungsfsrdernde Prostag andine dar. O3 haken
aber nebendieser fYr intersiv trainiererde Sportler besonderswichtigen Eigenschaft noch viele andere
positive Wirkungen, z.B. sind sie wichtig als Vorbeugung fYr HerzKreislauferkrarkungen, da sie
positiv auf die Blutfettwerte und Blutdruck wirken.

Man k3nnte vermuten, da§ esoptimal wSreO6 komplett aus der Natrung zu verbamen, aber daswSe
falsch, dem beide Artenwerdenvom K3rper benstigt. HierfYr solltensie etwaim VerhSknis 1:3 bis
1:10 (jeweils 03:06) mit der Nahrung aufigenrommenwerden, wogegen die tatsSchiche Zufuhr in
unsererGesellschaft eherim VerhSknis 1:10 bis 1:50 liegt, waseine besondere Auswah der
Fetquellenbzw. zusStliche Supplemertierung erforderlich macht.

1 brigers spielt dasmengenmS§ge VerhSknis der beiden FettsSuen eine wichtigereRolle als die
absolute Menge selbst, dem beide FetsSuenkonkurrierenum die gleichen Rezptorenim Krper,
wodurch ein zuviel der einen FetsSure einen Margelzustand der anderenbewirken kam.

Beoondersgute O3-Quellensind dabei unter den..len
Leinsamersl (58% O3-Anteil)

Lachss| (25%)

Harfs1 (20%)

Walnusss| (15%)

Rapss| (9%)

Sgasl (8%)

Dabei enthalten FischSlprodukte allerdngs eine ardere O3-Art als pfl anzliche Pradukte, weshalb die
Zufuhr von O3-Feten aus beiden Artenbedehensollte.

Pflarzenhingegensind die wichtigsten QuellenfYr O6. Viele Samerarten(z. B. Getreidearen,
Baumwollsamen FSrlerdistelsamen Sgabohner) sind reich an LinolsSue:
* Distelsl (75% O6-Anteil)
Trawerkerrs| (71%)
Saonnerblumers| (65%)
Maiskeimsl (59%)
Seamsl (45%)

Margarinesorten, die als Hauptbegardteil pflareliche ..le erthalten, sind eberfallsgute
LinolsSuequellen, erthalten aber auch Yberdurchschnittlich viele gehSrete Fette, worauf spSernoch
eingegangenwird.

Bleibennoch die 09-FetsSuen. Ihre begen Quellensind:
* Oliversl (70% O9-Anteil)

Mandels| (70%)

Rapss| (60%)

Haselnusss| (48%)

Erdnusss| (47%)

Sesamsl (40%)

Am bedenist es vershiedere ..Isorten zu kombinieren. Da gererell die Watrscheinlichkeit einer
Unterversorgung mit O3 gr38er ist als die mit 06 (letzteresind beim argegrettenVerhSknis
eigertlichimmer YoerreprSentiert), sollte man als Richtschnur eine gezielte ErgSrzung Yoerwiegend
aus guten O3- und O9-Quellenerfolgen.

Produktionsarten von Olen — gepresst ist besser



Soweit so gut. Also warum nicht einfach ein Leinsamens| aus dem Supermarktregal nehmen davon
amTag2-3 Essl$ffel zusSelich zur Nahrung konsumierenund die Secheist erledgt?

Die Antwort ist einfach: Weil die meisten..le nicht dasPaper wert sind, auf dem dasEtikett gedruckt
ist, dem nur weil auf einem .| aus dem Supermarkt &L einsamer$ Odraufstett, hei§t das noch lange
nicht, dass esauch reich an mehrfach ungesStigten FetsSuenist. Es karm sogar sein, dass ein
normalesOlivers| einembilligenLein3| Yoerlegenist. Entscheidend fYr die QualitSteines..lesist
nSmich sein Hergellungsverfalren

Bei der Produktion von ..lenunterscheidet man zwischen zwei verschiedenen Gewinnungsprozesen,
der mechanischen Pressung und der Raffinierung. Entscheidend ist hierbei der Unterschied wie stark
die ..le beim Praduktionsprozess erhitzt werden Erinnernsie sich, je mehr mehrfach ungesStigte
FetsSuenein ..| erthSk, deso weriger weit darf eserhitzt werden, ohne dass dies FetsSuenin
TransfettsSuenumgewardelt und damit fYr den KSrper wertlos oder sogar gefShilich werden

Egal ob das..| durch Raffi nation oder durch Presung gewonnenwird, zuerst einmal wird das Saagut
gerenigt und konditioniert Bei der Reinigung wird esdabei von FremdkSrpern wie Steinen, Sard
oder arderen Verunreinigungengetremt und ggf. geschSk. Bei der arschlie§enden Konditionierung
wird der gewonnene Rohstoff entweder mit Wasserdampf erhitzt oder per Heizung gersstet damit die
Fetzellenplatzenund dasPraein gerinnt. Sowird das..| flie§SHg und karm optimal aus dem
Rohstoff gewonnenwerden Danachunterscheidensich die weiteren Produktionsschritte.

a) raffinierte ..le

Fag alle gYnstigen ..le aus dem Supermarkt werdenindustriell gewonnenund damit in der Regel
extrahiertund raffiniert. Bei der Extraktion werdendabei dem Saagut LSsungsmittel (z.B. Hexanoder
Berzin) beigefYgt, um dasflie§Shige ..| zul3sen HierfYr wird die Grundmasse so lange bei 65;C
ger¥hrt, bis sich nahezudasgesame .| gelSst hat Aus diessm Gemisch wird arschlie§end durch
Verdampfenin einem Vakuum bei Temperaturenbis 110;C und anschlie&ender Kondensation das..|
vom L&sungsmittel getremt. DiesesRoh3l ist fYr denVerzehr aber noch ungeeignet Desvegenwird
esarschlie§ernd der sogenamten Raffination unterzogen.

Bei dieser Prozedur wird dasRohs| erg ertschleimt, wodurch alle Fetbed eitstoffe durch Zugabe von
PhosphorsSure ausgeflockt und anschlie§end mit Wasser ausgewaschen werden Dabei werden aber
zwargsl Stfi g auch die guten Bedeitstoffe wie z.B. Vitamine oder Lezithin mit Entzogen. DasZiel
dieser Entschleimung ist, das..| fYr einenlSrgeren Zeitraum haltbar zu macten An die
Entschleimung schlied sich die Neuralisierung an Hierbei werdendie freien FettsSuen durch
Zugabe von Alkalilauge bei einer erneuten ErwSimung auf 85;C zu Sefe. Diese Sefe wird
anschliegend vom ..| getremt. Es folgt der Sclritt der Bleichung, bei dem unemwYnschte Farkstoffe
(z.B. Carotinoide, die Vorstufe desVitamin A) mit Hilfe von Bleicherden bei Temperaurenbis 100;C
gebundenund herausgefiltert werden

Bei all diesenProduktionsschrittenwerdendem .. zwar die meistenwertvollen Inhaltsstoffe (z.B.
Lecithin, Cholin, Enzyme, Phytosterde, sekundSrePflanzerstoffe) ertzogen, das..| selbst bleibt aber
in seinem Aufbau unargetaget, da sich die Temperaurenin einem moderaten Rahmenbewegen. Dies
Srdertsich allerdngs mit dem letzten Schritt, dem Desodorierenoder DSmpfen Hierwird das..| bei
einer melrere Stundendauernden Vakuumdedillation mit Wasserdamg auf bis zu 250;C erhitzt, um
die letzten unerwYnschten Geschmacks- und Geruchsstoffe, auch die typischendesRohstoffs, zu
erifernen

DasErgenis diesesauwSrdigen Verfahrers ist, dass daseffektiv 99% des ..Is aus dem Saatgut
gewonnenwerdenkam, die Ausbeue also optimal ist. DasErgemisist aber auch, dasfad alle
spezifi schen Geruchs- und Geschmacksstoff e, aber auch die Vitamine, bei dieser Hergellungsmethode
weiteggehend verloren gegangen sind und ein Gro§teil der fYr uns so interesarten mehrfach
ungesStigten FetsSuendabei zerg3rt wird. Ein raffi niertes..| ist also als Quelle fYr diese
vollkommenungeeignet.

b) mechanschgepesste ..le




Diessm Extraktions- und Raffinationsverfalrensteht die Gewinnung des ..Is durch mechanische
Presung gegenYber. Hierbei wird das Saatgut in Sceckerpressen Druck ausgesetzt und dabei das...|
gewonnen. Bei der mechanischen Presung ist die Ausbeute umso gri8er, je mehr Druck ausge Yot
wird. Durch denhSherenDruck steigt auch die dabei entstehende Temperaur und damit die
gewonnere ..Imerge. Democh werden maximal Temperaurenum 95;C erreicht, wasder Struktur der
mehfachungesStigten FetsSuen nichts arhaben kam.

Da bei der mechanischen Presung dem Saatgut keine chemischen Zusatzgtoffe beigemischt werden,
wie bei Extraktion und Raffination, ist dasgewonnere ..I direkt ohne weitereBehandlung zum
Verzeh geeignet. Democh wird eshSiig noch gefiltert, um esvon TrYbstoffen zu befreien, dasich
diese Fruch- bzw. Saatpartikel sonst im Laufe der Zeit am Flacherboden absetzen Auf diese Art
gewonnere ..le behaltenihre Struktur der FettsSuenund sind besondersreich an fettlslichen
Vitaminen Au8erdem habensie denindividuellen Geruch und Geschmack desSaatguts.

c) kaltgepresste ..le

Manche von ihnenwerdenjetzt einwerfen dass esdoch auch noch kaltgepresste ..le gibt. Schon der
Name|Sst einenvermuten, dass diee ..|e noch besser geeignet sind, da anscheinend noch geringere
Temperaturen erreicht werden, als bei der herkSmmlichenmechani schen Pressung. Diesesmuss aber
nicht zutreffenund die Bezeichnung ist eigertlichirrefYhrend.

Wasunter dem Begiff dkaltgepresstOzu vergehenist, wurde vom Gesetzgeber durch Empfehiungen
in Form von LeitsSzenformuliert In diesen hei§t esunter anderem, dass Speisedle, die als
kaltgeschlagen bezeichnet werden, nicht raffinierte ..le sind, die ohne Sigere Hitzezuuhr gepresst
werdenund dabeiim auslauferden ..| maximal 40;C emeichen Wem mandies Formulierungen
geraunimmt, dam fSlt einemauf, dass sie praktisch auf alle mechanisch gepressten .. le zutreffen,
solange das Endprodukt der Pressung 40;C nicht Yoerschreitet und bei der Pressung selbst keine Hitze
von augen zugefyhrt wird.

Die Crux ist aber, wam diese Temperaur gerau gemessenwird, dem diesist nicht genau definiert
DaskSnnte am Anfang desPressraumessein, am Auslauf oder in der Auffangschale. Au8erdemist es
ebennur eine Empfehlung und keine Definition per Gesetz.

Wasbleibt ist, dass mangepresste ..leraffiniertenimmervorziehensollte, um den maximalen Anteil
anmehrfach ungesStigten FettisSuenund Vitaminen zu erhalten, vom Geschmack einmal ohnehin
abgeshen Achten Sie deshalb beim Kauf auf Angaben mit Aufschriftenwie akalt gepresst, nicht
raffiniert, unraffiniert, virgin, extra virgin, native oder extra nativeO Nur die Angabe kaltgepresstO
hei8t aber nicht auuomait sch, dag essich um ein besondershochwertiges..I handelt.

Haltbarkeit, Lagerung und Zubereitung von Olen

Leider sind mectanisch gepresste ..le aber nicht besonderslange haltbar. Will manalso ein wirklich
hochwertiges..| erwerben so reicht esdeshalb nicht alleine ausim Supermarkt auf die Hergellung zu
achten

Mehrfach ungesStigte FetsSuen und dabei besondersdie hochwertigen O3 verderbensetr schnell,
wem mansie Licht und Sawergoff aussetzt. Bei ertsprectenden PrSgaraen, z.B. LachsSlkapseln, wird
hierf¥r als Antioxidationsmittel Vitamin E beigesetzt. Dasist aber bei den hardelsYblichen ..lenfYr
die KYche nicht oder nur sefr seltender Fall, weshalb mandiese m&glichst kYhl und dunkel lagern
sollte. Aber auch bei optimaler Lagerung sind diese ..le maximal wenige Monate haltbar und verlieren
wschertlich an QualitSt weshalb mansie eherin kleinerenMengenkaufenund rasch verzehren sollte.
Im Supemarkt empfieht essich in den Regalengarz nachhintenzu langen

Als Geheimtipp bietensich hier Yorigens die in vielen gri8erenStSden arsSsigenkleinen GeschSfie
an, in derenmanSprituosenund ..le frisch gezagt in kleinerenMengenkaufen kam, z.B. die Kette



dVom FasQ Aber auchim Internetkam manviele, oft setr kleine Anbieter fYr besonders
hochwertige ..le finden

Werniger kritischin der Haltbarkeit sind hingegen ..le, die einen Yberwiegenden O9-Anteil haben, so
wie Rapss| oder Oliversl, die auch nach Monatennoch stahil sind. Doch auch hier sollte mandie
FlacchenkYhl lagern

Wer seine Zufuhr an O3 m&glichst optimal gegaltenwill, derkam auch einenanderen Weggehen,
demn natYrlich muss mannicht unbedngt mit ..lenarbeiten, sondernkam auch die natYrlichen
QuellenfYr dieses..le selbst in seiner ErnStrung forcieren

Bewonderseinfach gedaltet sich dabei eine ErgSrzung mit NYssen, allenvoran WalnYssen Diese sind
in vielen Supermarktkettenin praktischen 200g-Beuteln g¥nstig erhStlich und sind nicht nur gute O3-
Quelle sondernzugleich auch eine leckere Knabberei f Yr zwischendurch.

Aber auch Fisch bietet sich hier perfekt als hochwertiger Praein und O3-Lieferart geracezuan Dakbei
sind z.B. enthaltert

* Hering (2,0g9/100g)

*  Thunfisch (1,3g/100g)

* Lachs(0,8-1,89/100g)

* Makrele (0,6g/100g)

* Forelle (0,2g/100g)

Allerdngs sollte manbei NYssen oder Fisch darauf achten, dag mandiese nicht gelraten oder ger3stet
verzeht. Der Grund hierf't ist einfach: O3-FettsSuensind leider nicht hitzedakil und zerfallenbei
denhierbei erzeugten Temperaturen, bzw. werdenin TrarsfettsSuenumgewardelt.

Zum Bratenund Backensind deshalb auch sSmtliche ..le, die reich an O3 vollkommenungeeinet.
Sie solltennur zum Zuberetenvon Salaten oder maxmal zum kochen gerutzt werden, wo
HSchsttemperaurenum 100j erreicht werden

Zum Bratenund Backenbedngt geegnetsind ..le, die Yberwiegend O9 erthalten, wie Olivers|,
RapsS| oder Erdnusssl. Aberauch hier gilt, da8die< ..lein der Zuberetung nur maximal mittlere
Temperaturen erreichensolltenund ein Bratenauf hSchster Stufe mit ihnen nicht msglichist. Sdlen
noch hShere Temperaturenerreicht werden, so bietet sich KokosS| anoder esmuss au tierische
FetquellenzurYckgegiffen werden

Ein mir bekamter Athlet geht Yorigens bei der Fetzufuhr seineneigenenWeg, indemersichim
Refarmhaus Harfn Ysse kaut, diesein der Kaffeem¥ile maHt und dam seinen Speisen oder
PraeinshakeszufYgt. Dieshat den Vorteil, dag neben FettsSuen sogar noch dasPratein, die
Ballagstoffe und alle sekundSen Pflarzerstoff e mitverzehrt werden Wem diese Art der
Supplemertierung nicht zu aufwSrdig ist, der sollte sie einmal ausprobieren

Transfettsiuren und gehiirtete Fette — Augen auf

Eine spezielle Sarte von FetsSuenwurde bereits kurz angesprochen, die sogenamten
TrarsfettsSuen Allgemein wird bei FettsSuen unterschieden zwischen der Cis- und der Trans-Form.
Die natYrlich vorkommerden mehfachungesStigten FettsSuenliegennahezuvollstSrdig in ihrer
Cis-Form vor. Bis zu 4% der FettsSuenin Milchprodukten, Fleisch oder Fisch sind TrarsfettsSuen,
pflareliche Produkte sind von Natur aus praktisch frei davon.

Die Srdert sich aker leicht bei der Verarbeitung von Fetten, wobei hierbei besondersdie Hydrierung
im Zuge der industriellen FetthSrung zu e.wSenist. Dabei werden Doppelbindungenanden
FetsSue-K ettenmit Wasserdoff abgesStigt. Diese Verbindungen haben einen hSherenSchmelzpunkt
und aus fl Yssigen ..lenerhSt manso ein fegesFett. Sowerden z.B. Produkte wie Margarine
hergegellt. Die zweite Verabeitungsart, die fYr dasEntstehenvon TrarsfettsSuenverartwortlichist,
ist zu starkes Erhitzen



Fete mit einem hohen Anteil an TransfettsSuren haben eine lange Lagerungs- und hohe HitzegabhilitSt
z.B. beim Bratenund Frittieren sowie eine verarbeitungsfreundliche Konsisterz.

DaswSte nun allesnicht schlimm, wem TrarsfettsSuen gesundheitlich unbederklich wSren Dassind
sieaker nicht, garnz im Gegerteil. Je mehr sich die Forschung mit ihnenbeschSfigt, dego mehr
gesundheitsschSdiche Aspekte werden ertdeck. Bereits jetzt gilt als sicher, da§ TrarsfettsSuenu.a.
fYr folgende Krarkheiten eine Ursache sein knnen

* hoher LDL-Cholederinspiecel

¢ GefS&chSdgungen

e Arteriosklerose

e Krebs
¢ Herzinfarkt
* ScHagarfall

Erwachsenenwird deshalb empfohlentSdich nicht mehr als 2-3g TrarsfettsSuenzu sich zu nehmen
Als Quellensind hier besonders Fagfood-Pradukte wie PommesFrites Kekse, Chips oder Bl Sterteig
zunemen Gererel sollte bei allen Produkten, wo Badk- und Braffette industriell zum Einsatz
kommen auf die Zufuhr gehSreter und teilgehSteter Fette geachtet werden Dasist auch gar nicht so
schwer, schreibt doch der Gesetzgeberihre Deklaraion auf der Zutatenliste der Verpackung vor.
Unnstig zu ewSen, dagdiese Pradukte in einer sportgerectien ErnShrung ohnehin keine
Verwendung finden sollten

Democh zu beachtenist allerdngs, dagbei der V erabeitung von gesunden und biologisch
hochwertigen Lebersmitteln wie NYssen, aber auch bei zu starker Erhitzung von ..lenwSherd des
Fertigungsprozeseseberfalls Transfette erntstehen Vom vormals gesunden Lebensmittel ist hinterher
nicht mehr viel Yorig. Hier sollte manalso besondere Sorgfalt waltenlassen. NYsse solltenzudem
nicht gerSstetverzehrt werden

Die einzige TrarsfettsSue, die als gesundheitlich unbederklich, ja sogar positiv zu bewertenist und
als solche auch bereits ihren Wegin die ErnStrung und besonders Supplemertierung beim Sport
gefundenhat, sie die konjugierte LinolsSue (CLA). CLA gilt als u.a. anabol, also den Muskelaufbau
beg¥nstigend und soll dabei sogar Fet atbauenk3nnen Darebenverbessert esdie Cholegerinwerte
und hat eine arntioxidative und artikarzinogene Wirkung.

Zusammenfassung

Auch wem manals Sportlerimmer probierensollte, seine ErnStrung mit einfach und mehrfach
gesStigten FetsSuen zu ergSrzen so mYssen auch hierbei einige Regeln beacttet werden, damit der
angedrehte Effekt auch wirklich erreicht wird. Sdl diese ErgSreung mit guten, hochwertigen ..len
erfolgen, so sollte nicht nur auf die Herkunft des..ls, sondernauch auch die Art der Gewinnung
geachietwerden Produkte aus mechan scher Pressung sind hierbeiimmervorzuziehen dadies am
ehegendie Garartie fYr einenbesonders hohen Gehalt dieser FettsSuensind. Noch besserist aber die
ErnShung von vorneherein mit natYrlichen Lebensmitteln als Quellendieser FetsSuen zu ergSrzen

Aber die Wah der richtigenFete ist nur der erge Schritt, dem auch die Verarbeitung und Lagerung
ist ertscheidend, damit nicht am Ende nur gefShiliche TrarsfettsSuen zugefYhrt werden, sonderndie
gutenOmega-3- und Omega-9-FetsSuen wirklich am Ziel arkommen Dalei sollten Sie Omegg-3-
..le maximal zum Kochen nutzen fYr mittlere Temperaturen Omegg-9-..le und fYr hohe
Temperaturen Kokoss| verwenden.

Gererel solltensie zudemdarauf actten, beim Lebersmittelkauf auf (teil-) gehSrete Fette zu

verzichtenund awch Produkte wie Margarine aus dem KYhischrark zu verbamen. Pflarzliche Fette
mYssennicht auomatsch gesund sein, wie diese Pradukte zeigen

Die wichtigsten Stichpunkte:



Legensie Wertauf eine gleichmS8ge Zufuhr aller drei FetsSuen (gesStigt, einfach-,
mehfachungesStigt)

DasVerhSknis von Omega-3 zu Omegp-6-FettsSuen sollte mindegens 1:3 bis 1:10 betragen
Wem m3glich deckensie ihren Fettbedarf durch naturbelassene Nahrungsmittel

Achtensie auf folgende Bezeichnungenbeim ..Ikau: amechanisch gepresst, kalt gepresst,
nicht raffiniert, unraffi niert, virgin, extra virgin, nativ oder extra nativO

Lagernsie ..leimmerkYhl und dunkel

Kaufensie Omega-3-..1e nur in kleinen Mengen, die sie rasch aubrauchenkSnnen
Nutzensie Omega-3-..1e nur zum kalten Verzehr oder maximal zum Kochen

Arbeitensie beim Braten mit niedrigen Temperaturen, so kSnnensie Omegg-9-..le wie Rafs-,
Oliven oder Erdnusss| verwerden

Bei hohen Temperaurensolltensie tierische Fette oder Kokosfett verwendnen
Versuchensie gehStete und teilgehStete Fete grundsSzlich zu vermeiden



