Fette sind immer noch verschrien und werden nicht selten mit
Gesundheitsrisiken wie Herz- oder Krebserkrankungen in Ver-
bindung gebracht. Dabei sind sie flir unseren Korper und unser
Wohlbefinden essenziell wichtig. Das gilt allerdings nur fur
hochwertige Fette in der richtigen Dosierung. Woher weif} ich,
was gut fur mich ist und was nicht?

Wir geben Dir ein paar hilfreiche

Tipps fur die Orientierung

im Fette-Dickicht.

Gesattigte Fettsauren vs.
ungesattigte Fettsauren

Fast alle Lebensmittel enthalten sowohl ge-

Das Premium-Fett: sattigte als auch ungesattigte Fette. Grund-
- . m satzlich gilt die Faustregel, dass man mog-

Mehrfach ungesattigte lichst wenig geséttigte (,schlechte”) und

Fettsduren stattdessen ungesattigte (,gute”)

Fettsauren zu sich nehmen sollte.
Der Grund: Sie helfen dem Korper,
fettlosliche Vitamine aufzunehmen
und koénnen sich positiv auf den
Cholesterinspiegel auswirken.

Gesattigte und einfach ungesattigte
Fettsauren kann unser Organismus

auch selbst in ausreichenden Mengen
herstellen. lhre Aufnahme mit der taglichen
Nahrung ist also nicht notwendig. Hoch-
wertige mehrfach ungesattigte Fettsauren
dagegen mussen mit der Nahrung aufge-
nommen werden. Sie bilden einen wichtigen
Bestandteil der Zellwande und sind

an der Regulation des
Blutdrucks beteiligt.

— Gesattigtes Fett Ungesattigtes Fett
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Von Alpha
bis Omega
Eine spezielle Form der ungesattigten Fette
stellen die sogenannten Omega-3-Fettsau-
ren dar. Diese haben eine besonders positive . 5
Wirkung auf den menschlichen Kérper —vom Wirklich Ungesund.'
Immunsystem Uber die Nerven bis hin zur
kognitiven Entwicklung, gerade bei Kindern — Transfette
und sollten deshalb in keiner Ernéghrung fehlen. _ _ R
Manche Omega-3-Arten, etwa die Alpha-Li- Leider gibt es auch Fette, die wir ganz-
nolensdure, kommen in Lebensmitteln wie lich vermeiden sollten: die Transfette.
Nissen oder Leinsamen vor, andere essenzielle Sie entstehen bei starker Erhitzung von
Sauren (EPA oder DHA) sind in Meerestieren ungesattigten Fetten, aber auch bei der
wie Fischen enthalten. Bei einer pflanzlichen industriellen Fertigung und sind daher
Ernéhrung kann auf die Einnahme von haUptSéCh“Ch in Fertigmahlzeiten sowie
Mikroa'genél Zur[jckgegriﬂ:en werden. SUBlgkelten, Geback und ChlpS zu finden.

Transfette haben einen negativen Effekt
auf den Blutfettstoffwechsel und fordern
im schlimmsten Fall Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

Fettige Gerichte,
fettarm zubereitet —

Lieblingsgericht  Gesunder Ersatz

Selbstgemacily Der einfachste Weg zur
Gemlisechips . __
optimalen Ernahrung

Kartoffelchips
aus der Tiite

Chicken Nuggets

vom Imbiss Avocado Nuggets Empfehlenswert ist es, die Erndhrung

insgesamt eher fettarm auszurichten
und auf gestindere Fette zu setzen.
Wie wir das erreichen? Hauptsachlich,
indem wir mdglichst wenig verarbeitete
Lebensmittel essen und auf gute Ole
(wie Rapsol und Olivendl) setzen. Wer

Tiefkiihl-Pizza Mini-Gemlisepizza
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Fischstabchen Lachsfilet jetzt flrchtet, nie wieder Kartoffelchips
essen zu konnen, sei beruhigt: eine
gesunde Alternative lasst sich ganz leicht
selbst herstellen.

Schlauer Helfer

Im Zubereiten fettreduzierter Gerichte ist der Philips Airfryer

ein echter Profi. Dank patentierter HeiBluft-Technologie

bendtigt er dabei bis zu 90 Prozent weniger Fett*. gy

Egal, ob frittieren, backen, braten oder grillen - ‘ 4 'L‘_'-r )

mit seiner Hilfe lassen sich Lieblingsspeisen \ JM- 'aé
SN , :

mit weniger Ol zubereiten. Leckere Rezepte SSS
fur den Airfryer gibt es in der NutriU App. E
o

* Im Vergleich zu selbstgemachten Pommes frites

in der traditionellen Philips Fritteuse. Philips PreqiSy

Smart Sensing
Quelle: www.gesundheitsforschung-bmbf.de/de/ Alnfryei
gutes-fett-schlechtes-fett-8035.php HD9860/90 ¢ UVP: 379,99 Euro
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