Mave peramicre FETTSAUREN-TABELLE

FETT besteht grundséatzlich aus Glyzerin sowie verschiedenen Fettsauren. Weil an jedem Glyzerin in der Regel 3 Fettsauren
héngen, kann man sich die Fette als eine Ansammlung grofRer E vorstellen (siehe Bild+). Die Grundstruktur ist allen Fetten gemein.
Egal ob tierisch, pflanzlich, Butter, Schmalz, Talg oder 0Ol.

»GUNSTIGE« Fetts&uren »UNGUNSTIGE« Fetts&uren

UNGESATTIGTE FETTSAUREN

weisen eine oder mehrere Stellen auf, an denen sie
besonders reaktionsfahig sind. Sie kdnnen 1 bis 6 re-
aktive Stellen (Doppelbindungen) haben. Je mehr desto
beweglicher und reaktionsfahiger ist die Fettsaure.
Mehrfach ungesatttigte Fettsduren machen ein Fett wei-
cher und fliissiger, aber auch instabil und empfindlicher.
Daher diirfen naturbelassene Ole, die viele ungeséttigte
Fettsduren enthalten, nicht erhitzt werden und man

GESATTIGTE FETTSAUREN

sind eher gemiitliche Gesellen und lassen sich
nicht leicht aus der Ruhe bringen. Daher sind
Fette mit vielen gesattigten Fettsauren stabil
und gut haltbar. Der Korper nutzt sie in erster
Linie zur Energieversorgung und als Depotfett.
Je fester ein Fett bei Zimmertemperatur ist,
desto mehr gesattigte Fette enthalt es.

TRANSFETTSAUREN
Wenn eine Fettart der
Gesundheit schadet, sind es
die Transfettséuren aus der
industriellen Fetthartung.*

sollte sie rasch verbrauchen.

Je flissiger ein naturbelassenes Fett bei Zimmertempe-
ratur ist, desto mehr ungesattigte Fettsduren enthélt es.
Bei Zimmertemperatur fliissige Fette nennt man Ole.*

Fleisch, Wurst, Milchprodukte,
Butter, Butterschmalz,
Schlagobers, Kase, Kokos-
und Palmkernfett

Gebéck, SiBigkeiten,
Knabberartikel, Fast Food,
Fertigprodukte

Einfach ungesattigte Mehrfach ungesattigte

Fettsauren Fettsduren Wirkung: Der regelmagRige Verzehr bestimmter
2 do. Ni [ [ gesattigter Fetts&uren kann zur Erhdhung des
vocado, usse, Omega-3- Omega-6- Cholesterinspiegels beitragen.
Olivendl, Rapsol - =
Fettsauren Fettsauren

alpha-Linolensaure
EPA (=Eicosapentaensaure)
DHA (=Docosahexaensaure)

Linolséure
ARA (=Arachidonsaure)

Fleisch, Eier- und
Fischfett

Fett dient als
- Energiequelle

Wirkung: Einfach ungeséttigte Fettsauren (z. B. Olsaure)

tragen dazu bei, einen normalen Blutcholesterinspiegel
zu erhalten.

Zwei der mehrfach ungesattigten Fettsauren sind so wichtig
wie Vitamine fiir den Kérper und heiflen daher essenzielle
Fettsduren: Linolséure und alpha-Linolensé&ure. Linols&ure
kann helfen, einen normalen Blutcholesterinspiegel zu
erhalten.

Gesundheitlich besonders wertvoll sind Fette, die einen

hohen Anteil an Omega-3-Fetts&uren im Verhaltnis zu
Omega-6-Fettsauren aufweisen.

*Quelle teilweise aus Positives iber Fette und Ole von Ulrike Gonder (systemed Verlag)

- Lieferant essenzieller Fettsauren

- Trager fettloslicher Vitamine A, D, E und K
- Baumaterial fiir Kdrperzellen

- Kélteschutz (Fettgewebe unter der Haut)

- Polster fiir innere Organe

+ Geschmackstrager

Tierische Fette
Butter

Milchfett
Schweineschmalz
Fleischfett
Gefligelfett

Fisch

Pflanzliche Fette
Disteldl

Leindl

Kokosfett
Maiskeimal
Olivendl

Palmaél

Rapsal

Sesamdl

Sojadl
Sonnenblumendl

- Einfach Mehrfach

Fetsauen IOSe g o5 g
in % in %

7 24 &
&0 a7 3
41 49 8
60—T70 25-35 3—5
36 37 27
S5—10 25-40 50 -85
10 15 73 1 150
10 40 50 4 1
a2 6 2
14 29 a7 1 52
19 73 8 1 5
45 44 18
51 83 3 1 2
17 40 43
14 24 54 1 7
8 27 65 1 120
49 10 41 1 4
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Folgen Sie uns auch auf
www.facebook.com/APOTHECUM
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