In MaB3en essen
und die richtigen
Fette verwenden
— ein Gesundge-
heimnis der liber
100-Jahrigen.

Haben Sie schon mal dariiber nachgedacht, was der grofite Schatz
eines Menschen ist? Es ist nicht Reichtum, sondern ein langes
Leben bei bester Gesundheit. Fragt man tiber 100-Jdhrige nach
ihrem Geheimnis fiir ein gesegnetes Alter ohne schwere Krank-
heiten, dann lautet deren Antwort: In Mafden essen und die rich-
tigen Lebensmittel auswahlen.

Zu den wichtigsten Lebensmitteln zdhlen etwa bei iber
100-Jahrigen aus der Mittelmeerregion in der Regel das Olivendl,
und bei den dltesten Menschen in Japan fehlt niemals Seefisch.
Viele Krankheiten lassen sich offensichtlich mit der richtigen
Auswahl und Mischung von Lebensmitteln und insbesondere
Fett verhindern oder behandeln. So auch das Ergebnis einer Fiinf-
Lander-Studie aus dem Jahr 2020, die in der britischen Zeitschrift
Gut (engl. = Darm) verdffentlicht wurde. Eine Erndhrungsweise
mit viel Obst, Gemiise, Niissen, Hiilsenfriichten, Olivenol und
Fisch, aber wenig rotem Fleisch und gesittigten Fettsdauren
schenkt uns demnach ein langes Leben.

Um das Fett aus der Nahrung nutzen zu kénnen, muss es unser
Korper mithilfe von Enzymen aufspalten. Enzyme treiben wich-
tige biochemische Reaktionen in den Korperzellen an. So setzen
sie Stoffe zu anderen Stoffen um und spalten grofie Molekiile auf
in kleinere Einheiten.

Die Fettverdauung beginnt teilweise bereits im Mund mit der
Freisetzung des Enzyms Zungengrundlipase. Dieses spaltet nur
einen kleinen Teil der Fette. Der Hauptteil der Fettverdauung fin-
det im Dunndarm statt, und zwar mithilfe von Gallensduren und
weiteren Lipase Enzymen aus dem Verdauungssaft der Bauch-
speicheldriise. Befindet sich fettreicher Nahrungsbrei im Diinn-
darm schiittet die Gallenblase ihre gespeicherte Gallensédure aus.
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Diese emulgiert wie ein Spiilmittel die Fette in kleine Tropfchen
auf. So vergroflert sich die Oberfliche der fetthaltigen Nahrung
und die Enzyme aus der Bauchspeicheldriise haben eine grofiere
Angriffsflache.

Sie spalten das Fett in seine Grundbausteine auf, die als kleine
Fettkiigelchen - Mizellen genannt — von der Diinndarmschleim-
haut aufgenommen werden kénnen, um schliefilich weiter in
das Lymphsystem und die Zellen unseres Korpers zu gelangen.
Fachleute nennen das Resorption.

Jede einzelne Zelle braucht Fett. Das richtige Fett kann den
Organismus auf gesund programmieren und gefdhrliche ent-
ziindliche Prozesse hemmen, die das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Arthrose oder auch chronische Schmerzprozesse
erhdhen. Auch verldngert Fett die Passage des Nahrungsbreis
durch den Magen-Darm-Trakt und verbessert damit die Verdau-
ungstatigkeit, was z. B. auch weniger Bauchweh nach dem Essen
bedeuten kann.

Die Verdauung und das Zusammenspiel von Speiserdhre, Magen
und Darm bilden in unserem Korper generell ein empfindliches
System, in dem die Muskulatur und die Nerven des Magen-Darm-
Trakts sowie die beteiligten Organe exakt aufeinander abge-
stimmt sein miissen, um préazise arbeiten zu konnen. Es in Balan-
ce zu halten, heif3t auch die richtige Mischung an Néhrstoffen zu
sich zu nehmen. Neben dufieren Einfliissen wie negativem Stress
oder psychischer Belastung konnen auch die Inhaltsstoffe aus der
Nahrung selbst das Gleichgewicht storen.

Die Folgen sind beispielsweise Bauchschmerzen, ein Blah-
bauch, Durchfall oder Verstopfung sowie Sodbrennen. Seit der
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Eine extrem
fettarme Erndh-
rung bringt das
Verdauungssystem
ebenso aus dem
Takt wie extrem
fettiges Essen.

Verteufelung von Fett in den 1960er- und frithen 1970er-Jahren
haben solche Beschwerden zugenommen. Der Grund: Eine ex-
trem fettarme Erndhrung bringt unsere Verdauung genauso aus
dem Rhythmus wie eine extrem fettige und siife Erndhrung.

Um Magen-Darm-Beschwerden zu reduzieren, sollte mog-
lichst auch nicht zu lippig gegessen werden. In der Regel reichen
drei Mahlzeiten am Tag aus. Sollten Sie davon nicht ausreichend
satt werden, konnen Sie um kleinere Zwischenmahlzeiten erwei-
tern, statt die Portionsgrofe der Hauptgerichte zu vergrofern.

Was macht nun der Nahrungsbestandteil Fett dabei? Bei einer
fettarmen Mahlzeit rutscht der Speisebrei wesentlich schneller
durch Magen und Darm. Bei kurzer Verweildauer fehlt allerdings
die Zeit, den Nahrungsbrei im Magen richtig anzudauen. Da-
durch ist er fiir den Diinndarm schwerer vertraglich. Der Speise-
brei hat dann meistens einen zu hohen Anteil an Kohlenhydra-
ten, dies kann schnell zu einer Ubersduerung fithren. Im Magen
sprechen wir von einer Ubersiduerung, wenn zu viel Magensiure
(Salzsdure) produziert wird und die Magenschleimhaut den
Schutz der Magenwand nicht mehr gewdhrleisten kann.

Eine anhaltende Ubersduerung des Magens kann einen Reflux
auslosen. Es handelt sich dabei um einen krankhaften Riickfluss
des sauren Mageninhaltes in die Speiserohre. Der Schlieffmuskel
zwischen Magen und Speiserdhre, der das eigentlich verhindert,
ist oft zu schwach. Genaue Ursachen kennt man hierfiir zwar
nicht, doch falsche Essgewohnheiten, hoher Nikotin-, Alkohol-
und Kaffeekonsum sowie Ubergewicht und Stress gelten in der
Medizin als anerkannte Ausloser.

Um ganz oder teilweise ohne Sdureblocker auszukommen,
sollten Menschen mit Reflux eine extrem fettarme wie auch eine
sehr fetthaltige Erndhrung vermeiden.

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
© 2022 humboldt. Die Ratgebermarke der Schliitersche Fachmedien GmbH



58 So funktioniert der Olwechsel in der Kiiche

Pflanzliche Fette
punkten mit ihrem
Reichtum an
einfach und
mehrfach ungesat-
tigten Fettsauren.

Pflanzliche Fette

Pflanzliche Fette gelten als gesund: Sie enthalten in der Regel nur
wenige gesattigte (GFS) und viele einfach (EUFS) und mehrfach
ungesattigte Fettsduren (MUFS). Zudem sind sie cholesterinfrei.
Gewonnen werden sie aus pflanzlichen Bestandteilen wie Frucht-
fleisch oder Kernen und eingeteilt in kalt gepresste und raffinier-
te Ole.

Avocadodl

Die Basis fiir die Gewinnung dieses Ols ist das Fruchtfleisch der
Avocado. Sie stammt urspriinglich aus Zentralamerika. Heute ist
der Avocadobaum - ein Lorbeergewichs — auch in den siidlichen
USA, in Stidafrika und im Mittelmeerraum verbreitet. Je nach Sor-
te und Reifebedingungen kann der Fettgehalt einer Avocado zwi-
schen 15 und 30 Prozent variieren.

Zusammensetzung der Fettsduren

* 15 Prozent gesittigt: insbesondere Palmitinsdure

* 70 Prozent einfach ungesittigt: Olsdure, Palmitoleinsdure

e 15 Prozent mehrfach ungesattigt: insbesondere Linolsdure
Avocado und Avocadodl sind reich an sekundiren Pflanzenstof-
fen und Vitamin E, das die Fettsduren vor Oxidation und dem
Ranzigwerden schiitzt. Auch die Vorstufe von Vitamin A, das Pro-
vitamin A, und Vitamin K stecken im Ol, das Fruchtfleisch ist
zudem reich an Magnesium und Kalium.

Tipp: Das kriftig griine Ol hat einen nussigen und milden Ge-
schmack nach Avocado, ein kalt gepresstes Ol sollte man nur
leicht erwdrmen.
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Fette und Ole im Kurzportrait 59

Wie unterscheidet sich kalt gepresstes von raffiniertem 012
Bei der Kaltpressung wird die Olsaat nicht mit Warme vorbehandelt.
Optimal ist, wenn der Druck nur so hoch ist, dass das dabei ablaufen-
de Ol keine Temperaturen von iiber 40 °C erreicht. Durch eine
verstarkte Gabe von Druck entsteht Warme, durch die sich das Fett
aus den Pflanzenzellen 16st, aber auch andere fettldsliche gewiinsch-
te wie unerwiinschte Begleitstoffe. Bei Kaltpressung kann nicht die
gleiche Menge an Ol aus einer Frucht oder Saat herausgepresst
werden wie bei der Raffination.

Raffiniertes Ol wird durch Wirmezugabe bei Temperaturen um
etwa 60 °C gepresst. AnschlieBend erfolgt die zwingend erforderliche
Raffination, hier wird das Ol von Triibstoffen abgetrennt, die durch
das Pressen bei hoheren Temperaturen starker auftreten. Raffinierte
Ole enthalten weniger Aromastoffe und sekundére Pflanzenstoffe als
kalt gepresste Sorten.

Disteldl

Es besteht zu 100 Prozent aus dem Samen der Saflorpflanze, auch
Farberdistel genannt, die vermutlich aus Nordindien und den
Bergregionen Afghanistans stammt. Ungeschélte Kerne enthal-
ten 25 bis 37 Prozent Fett, nach dem Schilen liegt der Fettgehalt
bei iiber 50 Prozent. Distel6l konnen Sie kalt gepresst und raffi-

niert kaufen, wobei die Fettsauremuster dhnlich sind.

Zusammensetzung der Fettsduren

* 9 Prozent gesattigt: Palmitin- und Stearinséure

e 13 Prozent einfach ungesittigt: Olsdure, Palmitoleinsiure

* 78 Prozent mehrfach ungesittigt: Linolsdure, Alpha-Linolen-
sdure

Tipp: Disteldl ist reich an Vitamin E und eignet sich aufgrund sei-

nes hohen Anteils an mehrfach ungesattigten Fettsduren nur fir

die kalte Kiiche. Kalt gepresstes Distelol hat einen arteigenen,

fruchtigen Geschmack, raffiniertes Ol ist im Geschmack neutral.
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66 FETTSCHLAUE
REZEPTE

Mit den richtigen Fetten ldsst es sich lecker und gesund kochen.
Jetzt geht es los! Einkaufen, kochen und genief3en lautet das Motto —
fiir mehr Spaf an gesundheitsférdernden Lebensmitteln, deren
frischer Zubereitung und insgesamt an einer Erndhrung, die Sie
zufriedener machen kann als jemals zuvor. Unter den Nahrwerten
finden Sie jeweils die Fettzusammensetzung aufgeschliisselt: Die
Abkiirzung GFS steht fiir gesattigte Fettsduren, EUFS fiir einfach
ungesdttigte Fettsduren und MUFS fir mehrfach ungesattigte Fett-
sduren.




82 66 fettschlaue Rezepte

FRISCHE BROTAUFSTRICHE &

DIPS

Ei-Senf-Dip mit Rapsol

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Eine Portion enthalt:

80 Kilokalorien 17 g Fett

5 g Eiweil 2 g GFS, 8 g EUFS, 7 g MUFS
2 g Kohlenhydrate

Zutaten fiir 4 Personen

2 hart gekochte Eier, GroRe M
200 g saure Sahne

4 EL Schnittlauch, in Rollchen
2 TL Senf, grobkarnig

2 EL Rapsol, kalt gepresst
Salz

schwarzer Pfeffer

Zubereitung

Die Eier pellen und fein wiirfeln.

Saure Sahne mit den Schnittlauchrdllchen,
Senf und Rapsol verriihren. Die Eierwiirfel
unterheben.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Lausitzer Quark mit Leinél

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Eine Portion enthalt:

300 Kilokalorien 22 g Fett
18 g Eiweil’ 3 g GFS, 5 g EUFS, 14 g MUFS
6 g Kohlenhydrate

Zutaten fiir 4 Personen
1 Zwiebel

1 Bd. Schnittlauch

500 g Quark, Magerstufe

150 ml Milch, 3,5 % Fett

8 EL Leindl, kalt gepresst

1 Prise Salz

schwarzer Pfeffer

Zubereitung

Die Zwiebel abziehen und fein hacken.
Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in
feine Ringe schneiden.

Den Quark mit Milch und Leindl verriihren.
Zwiebelwiirfelchen und Schnittlauchringe
unterheben. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken
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FETTGESUNDE HAUPTGERICHTE:
FLEISCH, FISCH, VEGETARISCH

Kartoffelgratin

mit Sahne und Rapsal

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Backzeit: 30-40 Minuten

Eine Portion enthalt:

576 Kilokalorien 36 g Fett

19 g Eiweil} 21 g GFS, 12 g EUFS, 3 g MUFS
44 g Kohlenhydrate

Zutaten fiir 4 Personen

250 ml Milch, 3,5 % Fett

250 ml Sahne

1 Prise Salz, schwarzer Pfeffer, Muskat

1 kg Kartoffeln, vorwiegend mehlig kochend
4 Knoblauchzehe

1 EL Rapsol, kalt gepresst

150 g Emmentaler

AuBerdem:

1 Auflaufform, 20 x 35 cm

Zubereitung

Milch und Sahne in einem Topf erhitzen und
dabei etwas einkochen lassen. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen.

Alle Kartoffeln waschen, schalen und in diinne
Scheiben hobeln.

Die Auflaufform mit dem Knoblauch einreiben
und danach mit Rapsdl einfetten. Kartoffeln
einschichten und mit der Sahnemischung
libergieRen. Emmentaler reiben und darauf
verteilen.

Im vorgeheizten Ofen bei 200 °C auf der
mittleren Schiene 30—40 Minuten backen.
Eventuell kurz vor Ende der Garzeit mit etwas
Alufolie abdecken.
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136 66 fettschlaue Rezepte

KLEINE GERICHTE ZWISCHEN-
DURCH, SUPPEN & EINTOPFE

Gemiiseomelett mit olivensi

Zubereitung

Zubereitungszeit: 50 Minuten

Das Gemiise in mundgerechte Stiicke schnei-

Eine Portion enthalt: e <
den. Eier in einer Schiissel aufschlagen und

220 Kilokalorien 14 g Fett
18 g Eiweil 4 g GFS, 8 g EUFS, 2 g MUFS mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5 g Kohlenhydrate Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Gemiise
leicht anbraten, verschlagene Eier aufgielen
und stocken lassen. Omelett wenden und von
der anderen Seite braten. Mit den Krautern
bestreuen.

Zutaten fiir 4 Personen

400 g Gemlsereste, z. B. Brokkoli, Rosenkohl,
Paprika, Bohnen, Erbsen

8 Eier, GroBe M

1 Prise Salz

schwarzer Pfeffer

2 EL natives Olivendl extra

2 EL grob gehackte Kiichenkrduter, z. B. glatte
Petersilie, Dill, Kerbel
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150 66 fettschlaue Rezepte

SUSS BIS CREMIG: DESSERTS,
KUCHEN & GEBACK

Bratapfel mit Vanillesauce
mit Kokosdl

Zubereitungszeit: 1 Stunde

Eine Portion enthalt:

450 Kilokalorien 24 g Fett

11 g Eiweil 9 g GFS, 11 g EUFS, 4 g MUFS
48 g Kohlenhydrate

Zutaten fiir 4 Personen

4 siuerliche Apfel, z. B. Boskop

75 g Mandeln, gehobelt

3 TL Rosinen

3 EL Zucker

1 Msp. Zimt, gemahlen

50 g Marzipanrohmasse

2 EL Kokosdl, kalt gepresst

500 ml Milch, 3,5 % Fett

2 Pkg. Vanillepudding zum Kochen

Zubereitung

Apfel waschen und mit einem Apfelausstecher
das Kerngehause herausstechen.

Die Halfte der Mandeln mit Rosinen, 1 EL
Zucker und Zimt mischen, die Marzipanroh-
masse fein hacken und untermengen.

Apfel mit der Masse fiillen und in eine
Auflaufform setzen. Mit den restlichen
Mandeln bestreuen. Kokosdl darauf verteilen
und im vorgeheizten Backofen bei 200 °C
30-40 Minuten backen.

Inzwischen 3—4 EL von der Milch abnehmen
und mit dem Puddingpulver glattriihren. Die
restliche Milch zum Kochen bringen, Pudding-
mischung einrlihren und unter Riihren einmal
aufkochen, bis die Vanillesauce samig wird.
Mit dem restlichen Zucker abschmecken,
etwas abkiihlen lassen und gelegentlich
umriihren.

Bratdpfel aus dem Backofen herausnehmen,
auf vier Desserttellern anrichten und mit der
lauwarmen Vanillesauce servieren.
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humb.ldt ... bringt es auf den Punkt.

Gesund werden und bleiben — mit den richtigen Fetten!

Die richtigen Fette schiitzen, lindern die Beschwerden bei Herz- und
Kreislauferkrankungen und kdnnen das Risiko fiir Diabetes, Arthrose und
Rheuma, Demenz sowie Haut- oder Magen-Darm-Erkrankungen senken.
Doch in welchen Lebensmitteln sind gesunde Fette enthalten? Und worauf
miuissen Sie bei der Zubereitung achten? In ihrem Ratgeber beantwortet
die Okotrophologin Anne lburg die wichtigsten Fragen, deckt Erndhrungs-
mythen rund ums Thema Fett auf und zeigt, was Sie fiir einen gesunden
Mix an Fettsauren benotigen. Dazu gibt es 66 Rezepte voller gesunder
Fette, die allen schmecken.

Das spricht fiir dieses Buch:

* Fundierte Empfehlungen zur richtigen Fettauswahl bei Herz- und
Kreislauferkrankungen, Diabetes, Arthrose und Rheuma, Demenz,
Haut- oder Magen-Darm-Erkrankungen bis hin zu Mudigkeit und
chronischen Schmerzen

* Viele Tipps fiir die Auswahl der richtigen Fette

* 66 Rezepte voller gesunder Fette und mit den wichtigsten Nahrwert-
angaben pro Portion

www.humboldt.de Wissenschaftlich fundiert
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und mit den neuesten Studien-

ergebnissen belegt.

19,99 EUR (D)




