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In Oliven und Olivendl steckt in erster Linie die einfach ungesattigte Fettsaure
mit dem Namen Olsiure. Sie senkt das ,,schlechte” LDL-Cholesterin, erhéht aber das
.gute” HDL-Cholesterin. Taglich ein Essloffel Olivendl ist ein gesundes wie auch
kulinarisches Muss.

Seit 2009 steht dieses Ol auf Rang 1 der meist verwendeten Speisedle in
Deutschland und feiert zu Recht seinen Siegeszug in unsere Kiiche. Es enthidlt eine gute
Mischung aus einfach und mehrfach ungesattigten Fettsauren und scheint uns
ebenfalls vor Herz-Kreislauferkrankungen zu schiitzen.

Dieses Ol enthilt besonders viele Omega-3-Fettsduren — eine mehrfach ungesit-
tigte Fettsdure, die den nachsten Rheuma- oder MS-Schub hinauszégern kann. AuRer-
dem beugt diese Omega-3-Fettsdure Herz-Kreislauferkrankungen und Diabetes vor.

Nisse enthalten viel Fett sowie hochwertige Proteine und
komplexe Kohlenhydrate und sind reich an Ballaststoffen. Trotz ihres hohen Fett-
gehaltes haben sie eine gewichtsregulierende Wirkung, da sie stark sattigen und den
Insulinspiegel stabil halten. Immer mehr Studien kommen zu dem Ergebnis, dass
taglich kleine Mengen an ungesalzenen Niissen uns vor Diabetes und Krebs schiitzen.

Dieser Fisch enthdlt neben wertvollem Eiwei eine groBe Menge an Omega-3-
Fettsdauren. Diese gesunden Fettsauren sind nicht identisch mit der Omega-3-Fettsaure
in pflanzlichen Lebensmitteln und schiitzen effektiv vor Herz-Kreislauferkrankungen
und Rheuma.

Das immer noch in der Kritik stehende Eigelb enthalt viele wichtige Vitamine,
insbesondere B-Vitamine und Vitamin D, sowie eine Vielzahl an gesunden Fetten.
AuRerdem ist das Ei die hochwertigste Proteinquelle von allen, da es die hochste biolo-
gische Wertigkeit hat. Und die beste Nachricht: Vor dem im Ei enthaltenen Cholesterin
braucht man keine Angst zu haben — es hat nachweislich kaum einen Einfluss auf den
Cholesteringehalt des Blutes.

Diese griine Frucht ist ebenfalls eine gute Quelle fiir ungesattigte Fettsaduren,
Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe. Sie gehort zusammen mit den Oliven zu den
fettreichsten Friichten. Die Zusammensetzung ihrer Nahrstoffe ist vorteilhaft fiir die
Blutbildung und fiir eine gesunde Haut.

Am besten ist eine 99%-ige Schokolade, denn es scheint weniger
das Fettsauremuster der Kakaobohne zu sein, als die sekundaren Pflanzenstoffe, die
das Risiko fiir koronare Herzerkrankungen und Bluthochdruck senken.
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Liebe Leserinnen und Leser,

oft fallen uns beim Wort Fett zundchst viele negative Dinge ein:
Es soll dick machen und Adipositas verursachen, zu schlechten
Blutfettwerten fithren und das Risiko fiir einen Herzinfarkt und
Schlaganfall erhdhen. Viele Menschen meiden deswegen nicht
nur ungesunde, sondern auch wichtige gesunde Fette. Heute wis-
sen wir zum Gliick um den erndhrungsphysiologischen Wert,
den Fett fiir die Gesundheit hat.

Nattrlich ist nicht jedes Fett unbegrenzt empfehlenswert. Es
gilt wie so oft: In Maflen statt in Massen. In meiner Praxis fiir
Erndahrungstherapie sehe ich regelméafig Patienten, die so gut wie
gar kein Fett essen. Auch bei schlechten Blutfettwerten muss ich
hiufig viel Uberzeugungsarbeit leisten, dass nicht Fettsparen,
sondern die richtige Menge an Fetten und deren Zusammenset-
zung entscheidend ist. Dies sind nur zwei Beispiele und niemand
sagt, dass Sie wahllos Fett essen sollen und diirfen.

Aber Fett ist nicht gleich Fett. Alle Fette sind in ihrem Aufbau
unterschiedlich und nur eine ausgewogene Menge und gute Qua-
litdt kann fir einen gesunden Mix an lebensnotwendigen Fett-
sduren sorgen, die alle Korperfunktionen optimal unterstiitzen.
Wir miissen also genau hinschauen, welche Fette wir taglich aus-
wahlen und in welcher Menge wir sie essen. Auch das Zusam-
menspiel aller Nahrstoffe insgesamt — Kohlenhydrate, Fette, Ei-
weifde — sowie wichtiger Mikrondhrstoffe wie Vitamine, Minerali-
en und Spurenelemente spielt eine grofie Rolle.

Ein angemessenes Umdenken in puncto Fett lohnt sich. Fett
schmeckt nicht nur, es liefert uns Energie, alle fettloslichen Vita-
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mine und macht auch noch satt. Als elementarer Baustein jeder
Korperzelle sowie als Bestandteil der Hormon- und Botenstoffe
ist es unverzichtbar. Ein Beispiel: Schon die Ausreifung des Ge-
hirns bei Sduglingen hingt mafigeblich von der Versorgung mit
mehrfach ungesittigten Omega-3-Fettsauren ab. Und da im Ge-
hirn ein Leben lang stdndig neue Verbindungen gebildet werden,
brauchen unsere grauen Zellen auch Fette aus der Nahrung.

Die richtigen Fette schiitzen uns beispielsweise vor Herz- und
Kreislauf-Erkrankungen, sie konnen das Risiko fiir Diabetes, Arth-
rose und Rheuma, Demenz, Haut- oder Magen-Darm-Erkrankun-
gen reduzieren. Sogar Miidigkeit und chronische Schmerzen kon-
nen von der richtigen Fettauswahl profitieren. Viele gehen dabei
davon aus, dass vor allem pflanzliche Fette gesund sind und tieri-
sche nicht. Sie haben beispielsweise gehort, dass ein Ei viel Cho-
lesterin enthalt, Avocado und Niisse dagegen schiitzendes Poten-
zial etwa fiir das Herz und die Gefifle entfalten konnen. Hinter
pauschalen Aussagen verbergen sich allerdings mitunter weitere
Erndhrungsmythen, zu denen Sie in diesem Buch so manche,
vielleicht verbliiffende Information finden werden.

Lernen Sie Fett von einer ganz neuen Seite kennen, mit all
seinen wichtigen Funktionen fiir unsere Gesundheit.

Viel Spafy beim Lesen, Ausprobieren und Geniefien der Rezepte
wiinscht Thnen

Anne Iburg
Diplom-Oecotrophologin/Didtassistentin
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FETTE
GRUNDLAGEN

Ist Fett nun gut fiir unsere Gesundheit oder schadet es uns mehr?
Kaum ein Nahrstoff wird so kontrovers diskutiert und bei keinem
anderen liegen Gesundheit und Krankheit so nahe beieinander. Um
zu verstehen, worauf es bei der Auswahl gesunder Fette ankommt,
lernen Sie zundchst die Funktion von Fettsduren in unserem Korper
kennen. Danach finden Sie einige wissenswerte Grundlagen, denn in
der Ernahrung kommt es darauf an, Fette im richtigen Verhdltnis
zueinander sowie mit Maf} zu nutzen.
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8 Fette Grundlagen

Fette werden auch
Lipide genannt.

Fette erfiillten in unserem Korper viele wichtige Aufgaben. Inne-
re Organe wie Leber oder Nieren sind durch ein Fettpolster bei-
spielsweise vor Stofien geschiitzt. Auch das Gehirn ist in ein Fett-
polster eingebettet, um es vor dufleren Einwirkungen zu bewah-
ren. Vor allem aber dient Fett als Warmeschutz und spielt zudem
eine wichtige Rolle fiir den Aufbau unserer Zellmembranen. Das
bedeutet: Ohne Fett gidbe es keinerlei Zellwand.

Lebenswichtige Fettsduren, in der Fachsprache essenziell ge-
nannt, sind dabei an verschiedenen Stoffwechselvorgdngen be-
teiligt. Sie sorgen u. a. dafiir, dass die Zellwdnde unserer Korper-
zellen beweglicher und durchléssiger fiir bestimmte Stoffe sind.
Auch sind essenzielle Fettsduren ein wichtiger Grundstoff fiir die
Bildung von Botenstoffen wie Hormonen.

Fette dienen auflerdem als Vitamintransporteure. Die Vitami-
ne D, E und K, das Vitamin A wie dessen Vorstufe, das Provitamin
A — auch als Betacarotin bekannt — kann der Korper nur zusam-
men mit Fett richtig verwerten, weswegen einige Gemiise immer
mit etwas Ol angemacht werden sollte.

Nicht zuletzt sind Fette wichtige Geschmackstrdger und brin-
gen gerade bei Kdse und Fleisch den Eigengeschmack starker zur
Geltung. Und: Fett macht schneller satt als fettarmes Essen.

Fettdepots — friiher ein Uberlebensvorteil
Fett, das wir essen, wird nach der Verdauung im Diinndarm tiber
die Lymphe ins Blut und damit zum Gewebe transportiert. Uber-
schiissiges Fett, das nicht zur Energiegewinnung benétigt wird,
speichert unser Korper in den Fettzellen als Reserve fiir schlechte
Zeiten.

In der Evolutionsgeschichte war das Einlagern iiberschiissiger
Energie ein entscheidender Uberlebensvorteil, da ein Mangel an
Lebensmitteln an der Tagesordnung war. Heute fithren das grofle
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Angebot und die stdndige Verfiigbarkeit von Nahrung bei tiber
der Hilfte der Bevolkerung in den Industrieldndern zu grofien
Fettdepots, vor allem im Bauchraum und am Gesafs. Wer dagegen
nichts unternimmt, behilt diese Speicher dauerhaft.

Ohne Fette kein Leben
Sie versorgen den Korper mit Energie.
Sie speichern Energie, um diese bei Bedarf bereitzustellen.
Sie liefern lebensnotwendige Fettsduren, die vom Korper nicht
selbst gebildet werden kénnen.
Sie transportieren die fettloslichen Vitamine D, E, K und A sowie
Betacarotin.
Sie sind Bausteine unserer Zellwdnde.
Sie dienen als Warmeisolation.
Sie sind Schutzpolster fiir innere Organe.
Sie transportieren Aromen und Geschmackstoffe.
Sie machen schneller satt als fettarme Mabhlzeiten.

Basierend auf den Daten der Nationalen Verzehrsstudie II, liegt
die Fettzufuhr bei Mdnnern mit etwa 36 Energieprozent etwas
hoéher als bei Frauen, die rund 34 Prozent der Nahrungsenergie
uber Fett zufiihren sollten. Eine der meist zitierten Quellen zur
empfohlenen taglichen Fettmenge ist die Deutsche Gesellschaft
fiir Erndhrung e. V. (DGE): Sie empfiehlt eine tagliche Fettmenge
in Hohe von 30 Prozent des Energieumsatzes. Ein Beispiel: Liegt
der tdgliche Energiebedarf bei 1800 Kilokalorien, sollten 540 Ka-
lorien in Form von Fett aufgenommen werden. Das entspricht
etwa sechs Essloffeln Speisedl.
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Nicht nur Nah-
rungsfette kdnnen
zu Fettdepots
werden — vor allem
ein hoher Zucker-
konsum setzt sich
auf den Hiiften ab.

Es gibt durchaus immer wieder Diskussionen tiber diesen
Richtwert, teilweise pladieren Wissenschaftler fiir eine Erh6hung
auf 35 Prozent Fette in der tdglichen Energiemenge. Vergleicht
man diese Empfehlung mit unserem tatsdchlichen Verzehr, essen
wir in der Regel gar nicht einmal deutlich zu viel. Leider nehmen
wird die verschiedenen Fette aber in einem unausgewogenen
und ungesunden Verhiltnis zu uns! Das gilt insbesondere fiir die
essenziellen, mehrfach ungesittigten Omega-3- und Omega-
6-Fettsduren (siehe Seite 14).

Richtwert fiir die Fettzufuhr

1 bis 4 Jahre 30 bis 40 %
4 bis 15 Jahre, Schwangere und Stillende 30 bis 35 %
ab 15 Jahren 30 %

Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V., Bonn

Ubergewichtige Menschen essen nicht unbedingt mehr Fett als
schlanke. Damit sind Ubergewicht und Adipositas, die Fettleibig-
keit, sowie deren Folgekrankheiten nicht nur auf einen erhdhten
Fettverzehr zuriickzufithren, sondern vielmehr das Resultat einer
allgemeinen Ubererndhrung, bei der die Energie aus Kohlenhy-
draten und Eiweifien ebenfalls grofie Bedeutung hat.

Viele Menschen glauben, dass sich nur Fett als Fett im Korper
ablagern kann. Das ist falsch. Ein erh6hter Konsum von Kohlen-
hydraten fiihrt ebenfalls zur Fettansammlung im Gewebe, denn
die Speicher fiir Kohlenhydrate sind begrenzt. Da die Speicherka-
pazititen fiir Fett dagegen nahezu unbegrenzt sind, werden {iber-
schiissige Mengen an Kohlenhydraten zu Fetten — genauer gesagt
zu Triglyceriden — umgebaut (siehe Seite 12).
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Auf den Punkt gebracht: Ein kalorienreiches Essen - haufig
kombiniert mit Bewegungsmangel — fithrt zu Ubergewicht und
langfristig oft zu Adipositas. Beide sind Risikofaktoren fiir zahl-
reiche Krankheiten wie Diabetes mellitus, Bluthochdruck, Fett-
stoffwechselstorungen und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Fett gehort ebenso wie auch Kohlenhydrate und Eiweifle zu den
Hauptnéhrstoffen unserer tdglichen Erndhrung, aus der unser
Korper seine Energie bezieht. Erst mit einer ausreichenden Fett-
zufuhr lduft der Stoffwechsel wie geschmiert. Dieser Begriff ist
vielen in Zusammenhang mit dem Abnehmen bekannt. ,Der
Stoffwechsel soll angekurbelt werden”, ist ein Satz, der in diesem
Zusammenhang haufig fillt.

Genauer gesagt ist damit der Energiestoffwechsel gemeint.
Unter Stoffwechsel versteht man die Summe aller biochemischen
Vorginge innerhalb der Zellen des Menschen. Bezogen auf den
Energiestoffwechsel heifdt das: Die zugefithrten Néhrstoffe und
ihre Bestandteile werden in unseren Zellen abgebaut, umgebaut
und zu anderen Produkten aufgebaut.

Dieser Prozess wird wesentlich durch Enzyme, das Hormon-
und Nervensystem gesteuert. Ein Teil der Hormone sind Steroid-
hormone, die aus Lipoproteinen - eine Verbindung von Fett und
Proteinen — und Cholesterin aufgebaut werden. Bestimmte Fette
unterstiitzten somit den Stoffwechsel.

Mit seinen Stoffwechselleistungen sorgt der Korper stdndig fiir
sich selbst, indem er z. B. Fett, Eiweifs und Kohlenhydrate nutzt,
sie als Reserve einlagert oder auch auf vorher gebildete Reserven
zuriickgreift. Fett liefert zwar mit 9,3 Kilokalorien pro Gramm etwa
doppelt so viel Energie wie Kohlenhydrate oder Eiweifle, dennoch
macht Fett alleine wie beschrieben nicht zwangslaufig fett.

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Nahrungsfette sind
Triglyceride, in
denen unterschied-
liche Fettsauren
gebunden sein
konnen.

Triglyceride bestehen

aus einem Glycerin-
molekiil und drei
Fettsauren.

Um die unterschiedliche Wirkung von Fetten zu verstehen,
folgt nun ein wenig Chemie. Fette sind durch ein gemeinsames
Grundgeriist gekennzeichnet. 99 Prozent der Fette in unserer Er-
ndhrung sind Triglyceride, sie bestehen jeweils aus einem Glyce-
rinmolekiil, an dem drei Fettsduren gebunden sind.

In einem solchen Triglycerid kénnen allerdings unterschiedli-
che Fettsduren gebunden sein, die sich in ihrer Linge und in ih-
rem Aufbau unterscheiden. In der Erndhrung finden wir haupt-
sachlich langkettige, aber auch wenige mittel- und kurzkettige
Fettsduren. Daneben variieren die Fettsduren in der Anzahl ihrer
Doppelbindungen, man unterscheidet in gesattigte, einfach un-
gesdttigte und mehrfach ungesittigte Fettsduren.

Fettsdure 1

Fettsdure 2

Fettsdure 3
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Buttersaure, Valeriansaure,
Capronsaure,

kurzkettig
(4 bis 7 Kohlenstoffatome)

mittelkettig
(8 bis 12 Kohlenstoffatome)

Caprylsaure, Laurinsdure

langkettig
(13 und mehr Kohlenstoffatome)

Palmitinsaure, Stearinsaure,
Ols3ure, Linolsdure, Alpha-Lino-
lensdaure, Gamma-Linolensaure,
Arachidonsaure, Eicosapentaen-
saure, Docosahexaensaure

Gesdttigte Fettsduren, kurz GFS, enthalten nur Einfachverbin-
dungen zwischen ihren Kohlenstoffatomen, was diese Fette sta-
bil, aber auch sehr trage macht. Vertreter sind etwa Butter-, My-
ristin-, Capryl-, Caprin-, Capron-, Palmitin- und Stearinsdure. Sie
kommen vor allem in tierischen Produkten vor. Beispiele sind
Waurst, Fleisch oder Milchprodukte wie Sahne, Kdse und Butter.
Doch auch in wenigen pflanzlichen Produkten wie Palmkern-
oder Palmfett (z. B. in Schokolade, Keksen) sowie Kokosfett sind
sie enthalten.

Gesattigte Fettsduren dienen hauptsachlich als Brennstoff zur
Energiegewinnung. Sie sind zwar nicht grundsétzlich schlecht,
im Ubermaf konnen sie jedoch u. a. Ablagerungen in den Gefi-
fen und ein erhohtes Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
verursachen.

Einfach ungesittigte Fettsduren, kurz EUFS, verfiigen iiber eine
Doppelbindung in ihrer Kohlenstoffkette, was einfach ungesat-
tigte Fettsduren so wertvoll fiir unsere Gesundheit macht. Die
bekannteste EUFS ist die Olsidure, die mit einem hohen Anteil
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Eine gesattigte
Fettsdure verfiigt
nur liber Einfach-
verbindungen.

Einfach und
mehrfach ungesat-
tigte Fettsauren
finden sich in
Pflanzendlen wie
Oliven-, Raps- und
Leinal.
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14 Fette Grundlagen

Omega 6 verfiigt wie
Omega 3 uiber
mehrere Doppel-
bindungen, die fiir
unsere Gesundheit
von Nutzen sind.

z. B. Bestandteil von Oliven- und Rapsdl ist. Sie wird auch als
Omega-9-Fettsdure bezeichnet, da ihre Doppelbindung an der
neunten Position auftritt.

Einfach ungesittigte Fettsduren kann der Korper wie auch die
gesattigten Fettsduren selbst herstellen, sie sind also nicht essen-
ziell und miissen nicht zwingend iiber die Nahrung zugefiihrt
werden.

Mehrfach ungesattigte Fettsauren (MUFS)
Grundsitzlich gilt: Je mehr Doppelverbindungen, desto bewegli-
cher und fliissiger sind Fette. Die mehrfach ungesattigten Fettsau-
ren (MUFS) haben mehr als eine Doppelbindung und werden in
Omega-3- und Omega-6-Fettsduren eingeteilt.

Die Omega-3-Fettsdure Alpha-Linolensdure und die Omega-
6-Fettsdure Linolsdure sind essenziell, konnen vom Korper also
nicht selbst gebaut und miissen mit der Nahrung aufgenommen
werden. Sie kommen vor allem in pflanzlichen Olen vor. Rapsél,
Leindl und Walniisse haben einen besonders hohen Anteil an
mehrfach ungesattigten Omega-3-Fettsduren wie auch Fettfische
(Lachs, Hering, Sprotte und Makrele) aus kalten Gewdssern.

Gesattigt
(keine Doppelbindungen)

Einfach ungesattigt
(nur eine Doppelbindung)

Mehrfach ungesattigt
(mind. zwei Doppelbindungen)
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Die mehrfach ungesittigten Fettsduren in fetten Fischen sind
in ihrem Aufbau den menschlichen Fettsduren nédher als pflanzli-
che Fette, daher haben sie auch einen sehr hohen Gesundheits-
wert. Die beiden in Fisch vorkommenden Omega-3-Fettsduren
heifien Eicosapentaen- (EPA) und Docosahexaensdaure (DHA).

Transfettsauren gehoren ebenfalls zu den ungesittigten Fettsdu-
ren. In der Natur kommen hauptsdchlich kurz- und mittelkettige
Transfettsduren vor, die entgegen der landldufigen Meinung all-
gemein als gesund oder zumindest neutral gelten — sie kommen
in Butter und Milchfett (Kdse, Sahne, Milch und Joghurt usw.)
vor. Ein weiterer wichtiger Vertreter ist das Kokosol (siehe Seite
61).

Eine Ausnahme bilden langkettige Transfettsduren. Sie entste-
hen vor allem bei der Hirtung von Fetten in der Lebensmittelin-
dustrie und stehen unter dem Verdacht, gesundheitsschadlich zu
sein. In der Natur kommen sie so gut wie nicht vor. Unter den
Begriffen teilgehdrtete oder gehartete Fette stecken sie vor allem
in einfacher Margarine, Backwaren, Fertigprodukten, Knabberei-
en und Fast Food.

Da der Korper langkettige Transfettsduren nur schlecht abbau-
en kann, was das Risiko fiir Gefdflablagerungen erhoht, gelten sie
als Killerfett. Auch durch unsachgemafies Erhitzen von Pflanzen-
olen konnen schlechte Transfettsduren entstehen.

Die Politik hat das Problem erkannt: Die Europdische Kom-
mission hat mit Wirkung vom 2. April 2021 eine Obergrenze fiir
die Verwendung von industriell hergestellten Transfettsduren in
Lebensmitteln beschlossen. Diese betrdgt zwei Gramm Transfette
pro 100 Gramm Fett im Lebensmittel. In Ddnemark gilt diese Re-
gel schon seit 2003 und Studien zeigen, dass dort die Sterblich-
keit durch Herz-Kreislauf-Erkrankungen in diesem Zeitraum zu-
riickgegangen ist.
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Transfettsauren —
gehartete und
teilgeharte Fette —
gelten als gesund-
heitsschadlich.

Seit April 2021
liegt die Obergren-
ze fiir Transfette in
Lebensmitteln bei
zwei Gramm je
100 Gramm Fett.
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SO MACHT FETT
GESUND

Neue Studien zeigen, wie die richtige Auswahl an Fetten Herz und
Kreislauf unterstiitzen, dem Geddchtnis auf die Spriinge helfen und
sogar Ubergewicht reduzieren kann. Auch hinsichtlich Diabetes,
Hautproblemen, Demenz und Alzheimer sowie Krebserkrankungen
spielen gesunde Fette eine Schliisselrolle. Bei Nahrungsmittelallergien
konnte eine fettschlaue Ernahrung ebenfalls hilfreich sein. Es zeigt
sich immer mehr, dass Fett nicht krank oder dick macht, sondern
dass die richtigen Fette uns sogar richtig fit machen und unser Leben
verlangern konnen.
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