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Fett 1St nicht
gleich Fett

Wer gesund und schlank bleiben oder werden will, muss
nicht fettlos essen. Im Gegenteil: Eine ausgewogene Ernah-
rung sollte einen gewissen Fettanteil enthalten. Entschei-
dend ist nur, welche Fette wir zu uns nehmen.

Fett ist nicht nur ein beliebter Aromatréger in der Nahrung, son-
dern auch fur mehrere Funktionen des Koérpers wesentlich. Ob-
wohl wir auf diesen energiereichsten Nahrstoff nicht verzichten
sollen, verhalt es sich mit dem Konsum wie mit (fast) allem: Allzu
viel ist ungesund.

Gesattigte Fettsauren

Tierische Lebensmittel wie Fleisch- und Milchprodukte, viele Fertig-
produkte und Backwaren, aber auch Palm- und Kokosfett enthalten
einen hohen Anteil an gesattigten Fettsduren. Diese liefern zwar viel
Energie, sind aber nicht lebensnotwendig. Hingegen fordert deren
Ubermassiger Konsum Ubergewicht und Bluthochdruck und wirkt sich
ungunstig auf den Cholesterinspiegel und das Infarktrisiko aus. Eine
gesunde Ernédhrung sollte deshalb nur geringe Mengen an gesattigten
Fettsduren enthalten.

Ungesattigte Fettsauren

Pflanzliche Fette, wie sie etwa in Oliven-, Raps- und Sonnenblumendl
enthalten sind, weisen einfach wie mehrfach ungesattigte Fettsduren
auf (siehe Kasten). Bereits einfach ungesattigte kénnen den Choles-

terinwert senken.

Die mehrfach ungeséattigten Fettsduren werden nur begrenzt vom
Koérper produziert und mussen unbedingt mit der Nahrung aufgenom-
men werden. Dazu gehdren die Linolsdure sowie die Omega-6-Fett-
sauren (n-6), die hauptsachlich in pflanzlichen Olen enthalten sind.
Hochst wertvoll sind die in Meerfischen reichlich enthaltenen Omega-3-
Fettsduren (n-3), welche einen beachtlichen Gefassschutz bieten und
den Blutdruck senken. Gleichzeitig wirken sie entziindungshemmend,
und sie sollen auch das Immunsystem starken. Zweimal Fisch pro
Woche, und Ihr Kérper wird es lhnen danken.

Weitere Informationen zum Thema Fette finden Sie unter

www.bag.admin.ch X
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Wo sind welche
Fettsauren enthalten?

Gesattigt
Butter, Kase, Fleisch, Fleischpro-
dukte (Wurste, Hamburger), Voll-

milch und Joghurt, Torten, Gebé&ck,
Schweinefett, Bratfett, Margarine
und Backfett, Kokosnuss-, Palm-
und Palmkernél.

Einfach ungesattigt

Oliven, Raps, Nisse (Pistazien,
Mandeln, Haselnuss, Macadamia,
Kashew, Pekan), Erdnlisse, Avo-
cados und alle ihre Ole.

Mehrfach ungesattigt

n-3: Lachs, Makrele, Hering, Forelle,
Walnlsse, Raps, Soja, Leinsamen
und ihre Ole

n-6: Sonnenblumenkerne, Weizen-
keime, Sesam, Nisse, Soja, Mais,
Distel und ihre Ole. Bestimmte
Margarinearten (Etikett lesen).

(Quelle: BAG)
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Fiur kithle Regentage

Der Herbst naht, schon bald hangt der Nebel wieder
in den Hugeln und es wird kiihl und nass. Doch auch

bei Regenwetter sollten wir uns an der frischen Luft

bewegen. Ein Spaziergang im Regen kann denn auch

sehr vergniglich sein, vorausgesetzt, Sie sind richtig
angezogen. Mit dem prak-
tischen Regenschutz-Set
far nur 35 Franken kom-

Bestelltalon

Senden Sie mir bitte
L. 1 (Bitte Anzahl eintragen) Regenschutz-Set a Fr. 35.—
(inkl. Versandkosten) bestehend aus:

1 «Wende-Regenjacke» silber/schwarz mit Druck-
knépfen und Kapuze, 0,20mm-PVC-beschichtet.
Material: Polyester. Einheitsgrésse.

1 Taschenschirm mit Hulle rot

men Sie bestimmt trocken O Frau O Herr

Energiereich und lebensnotwendig nach Hause. Name | |

Der Kdrper bendtigt Fette flr die Aufnahme der fettléslichen,

lebensnotwendigen Vitamine A, D, E und K, um die Energiegewin- Vorname ‘ ‘

nung zu unterstttzen und als Energiespeicher fir den Koérper. Das «Wende-Regenjacke» Strasse, Nr. 1 ‘

Bundesamt fiir Gesundheit (BAG) empfiehlt, etwa 30 Prozent des silber/schwarz PLZ, Ort ‘ : :
Telefon [ !

Energiebedarfs mit Fett zu decken. Welche Fette nun gesund oder

weniger gesund sind, hangt von der Art der enthaltenen Fettsduren Unterschrift

Einfacher Taschenschirm
ab (siehe Kasten). Diese sind in gesattigte, einfach ungesattigte inkl. Halle rot

und mehrfach ungeséattigte gegliedert.

Ausgefullten Bestelltalon bitte einsenden an:
Motio AG, Postfach 304, 3250 Lyss.






