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Die wichtigsten Aufgaben von Ol und

Fett:

e Fett liefert Energie, und zwar doppelt so
viel wie etwa Kohlenhydrate. Es ist ein
wertvoller Nahrstoff und ein Nahrungs-
mittel mit hohem Sattigungsgrad.

e Uberschiissiges Fett wird als Energie-
reserve in Form von Kdorperfett im Or-
ganismus eingelagert. Ein kleines Fett-
polster ist ein guter Warmeschutz, zu-
dem schitzt es die Organe — zum Bei-
spiel die Nieren, gegen Druck und Stoss.
Zu grosse Fettdepots hingegen belasten
Herz- und Kreislauf.

e Die Vitamine A, D, E und K sind nur in
Fett 6slich und kénnen einzig in dieser
Form vom Kérper aufgenommen wer-
den.

e Halten Sie sich zuriick mit frittierten,
panierten und allgemein fettreichen
Speisen. Greifen Sie stattdessen zu Raps-
6l, Olivendl oder Leindl. Deren Zu-
sammensetzung ist ideal. Zudem enthal-
ten sie viele gesunde Omega-3-Fettséu-
ren.

Die gesunden Fettlieferanten:

e Pflanzliches Ol. Es ist reich an Aroma-
stoffen und ungeséttigten Fettsiuren
und zudem leichter verdaulich und be-
kémmlich als tierisches Fett. Auch Nis-
se und Samen liefern hochwertiges Ol.

e Butter. Sie besitzt ein ausgewogenes Ver-
haltnis unterschiedlicher Fettséauren, die
teilweise leicht verdaulich sind. Téglich
sollte man davon aber nicht mehr als 10
Gramm zu sich nehmen.

Die weniger empfehlenswerten

Fettlieferanten:

e Tierisches Fett. Es ist schwerer verdau-
lich und reich an geséttigten (uner-
winschten) Fettsauren. Diese erhéhen
die Cholesterinwerte und begiinstigen
so das Risiko von Herz-Kreislauf-Krank-
heiten.

e Industriell hergestelltes Brat- und ge-
hértetes Pflanzenfett. Wegen der darin
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Ein Essloffel Rapsol taglich ist gut fur die Gesundheit

enthaltenen Transfette sollte man sie un-
bedingt meiden. Diese befinden sich
zum Beispiel in Fertigprodukten, Blat-
terteig und Kuchen. In Speisedlen kom-
men Transfettsduren hingegen nur in
minimen Mengen vor.

Fur unsere Erndhrung von Bedeutung

sind:

e Ungeséttigte Fettsauren. Sie sind fir den
Menschen lebensnotwendig.

Erndhrungs-Experten raten, tglich fol-

gende Fette zu sich zu nehmen:

e 10 Gramm kaltgepresstes Ol —am besten
Raps-, Oliven- oder Leindl

e max. 10 Gramm Bratfett oder Bratdl

e max. 10 Gramm Streichfett also Butter
oder Margarine aus hochwertigem Ol

Raffiniert oder kalt gepresst —

ein grosser Unterschied:

Diese zwei Verarbeitungsarten sind sehr
unterschiedlich.

e Das Kaltpressen geschieht ausschliess-
lich durch mechanischen Druck. Diese
Ole verfiigen deshalb fast vollstandig
tber die in den Samen vorhandenen Ge-
schmacks-, Duft-, und Farbstoffen.

o Raffinierte Ole werden unter Warme-
einfluss gepresst und oft bei hohen
Temperaturen und mit Chemikalien ge-
reinigt. Bei der Raffination konnen
ungesunde Transfettsduren entstehen.
Zudem gehen Lutein und natdrliches
Vitamin A und E verloren. Manchem Ol
werden deshalb nachtréglich kinstliche
Vitamine hinzugefligt. Die wertvollen
Fettsduren nehmen jedoch keinen Scha-
den. Die Ole sind von hellgelber Farbe
und schmecken neutral. Sie sind langer
haltbar als kalt gepresste Ole.

Richtige Lagerung:

Kaltgepresste Ole sollte man kiihl und
dunkel aufbewahren. Vor allem Leindl
wird schnell ranzig. Optimal ist der
Kihlschrank.

Fachkontrolle: Carine Buhmann
Gesundheitsberaterin
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FETTSAUREN: FUNF SPEISEOLE IM VERGLEICH

Rapsol

I Omega-3-Fettsauren:
Schitzen vor Herzinfarkt und
wirken gegen Rheuma

[ Einfach ungesattigte
Fettsauren:
Senken Cholesterin im Blut

[ Omega-6-Fettsauren:
Behindern Wirkung von
Omega-3-Fettsdauren

I Gesattigte Fettsauren:
Erhdhen Cholesterin im Blut

Wasser, Glyzerin etc.

Erdnussol

Olivendl

Sonnenblumendl

Distel6l

Fettsauren in Prozent
Empfehlenswert

Verhdltnis Omega-3- zu 1:2 bis 1:4* 1:8 1:77 1:110 1:144
Omega-6-Fettsauren
Einfach ungesattigte 56 66 43 24 12

Empfehlenswerte Ole: Mdglichst wenige geséttigte Fettsduren, viele einfach ungesattigte Fettsauren.

Méglichst kleines Verhaltnis von Omega-3- zu Omega-6-Fettsauren.
* Eine Stichprobe des Gesundheitstipp 3/07 zeigt: Der Gehalt an Omega-3-Fettsduren ist oft etwas kleiner als deklariert.

Rapsdl

Es enthalt einen besonders hohen Anteil
an den essenziellen Fettséauren Linol- und
Linolensauren. Die Linolensdure ist auch
unter dem Namen Omega-3-Fettsdure
bekannt. Diese Fettsdure stirkt das Im-
munsystem. Zudem hat sie einen positi-
ven Einfluss auf die Blutgerinnung und
die Blutfettwerte. Kalt gepresstes Rapsol
enthalt ausserdem Fettbegleitstoffe wie
etwa Lutein — ein Antioxidans das ver-
mutlich vor Krebs schitzt.

Ein gesundes Nahrungsmittel sollte hoch-
stens funfmal so viele Omega-6-
Fettsduren wie Omega-3-Fettsduren ent-
halten. Dieses Verhéltnis liegt beim Raps-
0l bei 2:1 bis 4:1 und ist somit ideal.

Das Verhdltnis von Vitamin E zu den
ungesattigten Fettsduren ist bei Rapsol
glnstiger als bei Oliven-, Soja- und
Leinsamendl. Mit 23 mg Vitamin E pro
100 g deckt ein Essloffel Rapsél den tag-
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lichen Vitamin-E-Bedarf zu rund einem
Drittel.

Olivenol

Die Zusammensetzung der Fettsduren ist
auch beim Olivendl gut: Es sticht mit
einem hohen Anteil einfach ungeséttigter
Fettsduren heraus. Diesen wird nachge-
sagt, vor Herzinfarkt zu schiitzen. Kalt
gepresste Ole weisen zudem wertvolle
Fettbegleitstoffe wie Vitamin E auf.

Erdnussdl

Dieses Ol eignet sich zum Braten und
Frittieren. Es ist zumindest bedingt emp-
fehlenswert, weil der Omega-6-Fett-
sauren-Anteil viel tiefer ist als beim
Sonnenblumendl.

Sonnenblumendl

Sonnenblumendl ist gar nicht so gesund
wie lange angenommen: Es hat 110-mal
mehr Omega-6-Fettséuren als Omega-3-
Fettsduren. Mit einem einzigen Essl6ffel

QUELLE: SCHWEIZER NAHRWERTTABELLE, SOUCI/FACHMANN/KRAUT

Sonnenblumendl pro Tag bringt man die
Fettsduren-Anteile ins Ungleichgewicht.

Folge: Die Omega-3-Fettsuren konnen
ihren Herzinfarktschutz nicht mehr ent-
falten. Sparsam umgehen sollte man des-
halb auch mit Distel-, Maiskeim-,
Traubenkern- und Kdirbiskerndl. Diese
Ole gehoren nicht taglich auf den
Speiseplan.

Leindl, Walnussél, Sojadl

Nebst Rapsél enthalten auch diese drei
Ole gesunde Omega-3-Fettsduren in
bedeutenden Mengen. Leindl hat davon
weitaus am meisten. Es besteht zur Hélfte
aus gesunden Omega-3-Fettsduren: Ein
halber Esslffel Leindl deckt bereits den
taglichen Bedarf. Das Ol schmeckt jedoch
etwas eigenwillig, nussig und ist teuer.
Wialnuss- und Sojaél enthalten gleich viel
Omega-3-Fettsduren wie Rapsél: 8 bis 9
Prozent.

Fachkontrolle: Carine Buhmann
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