- DIDACTA

Lebensmittelpyramide — Ole, Fette und Niisse
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Ole, Fette und Niisse
Taglich mit Mass

Pro Tag 2-3 Kaffeeloffel (10-15 g) hochwertiges Pflanzendl wie Raps- oder Olivendl fiir die
kalte Kiiche verwenden (z.B. fiir Salatsaucen). Pro Tag 2-3 Kaffeeldffel (10-15 g) Pflanzen-
ole fiir das Erhitzen von Speisen verwenden (Diinsten, Braten): empfehlenswert ist z.B.
Olivenol. Bei Bedarf pro Tag 2 Kaffeeloffel (10 g) Streichfett (Butter oder Margarine aus
hochwertigen Olen) als Brotaufstrich verwenden. Der tigliche Verzehr von 1 Portion Niissen
ist zu empfehlen (1 Portion = 20-30 g Mandeln oder Baumniisse oder Haselniisse usw.).

Eigenschaften

Ole, Fette und Niisse sollten taglich verzehrt werden, da sie dem Kérper Vitamin E, essenti-
elle Fettsduren und bestimmte sekundare pflanzliche Stoffe zufiihren; sie sind jedoch mit
Mass zu konsumieren, da Fett der energiereichste Nahrstoff (9 kcal pro Gramm) ist.

In qualitativer Hinsicht unterscheiden sich die Fette durch die Art der Fettsauren, aus
denen sie sich zusammensetzen. Fettsauren kdnnen gesattigt, einfach oder mehrfach un-
gesattigt sein. Die mehrfach ungesattigten Fettsauren nennt man auch essentielle Fett-
sauren, da sie fiir zahlreiche Funktionen des Organismus unerlasslich sind und vom Korper
nicht selber hergestellt werden konnen. Zu diesen essentiellen Fettsauren gehoren die
Omega-6- und die Omega-3-Fettsauren. Fiir die Gesundheit ist es am besten, wenn die
verschiedenen Fettsauren, die aus Olen, Fetten und Niissen sowie aus anderen Lebensmit-
teln zugefiihrt werden, in einem bestimmten Verhaltnis zueinander stehen.

Statistik

Beitrag von Olen, Fetten und Niissen sowie den iibrigen Nahrungsmittelgruppen zum
Fettkonsum der Schweizer Bevdlkerung
)

Ole und Fette (46%) Alkoholfreie Getranke (2,5%
Fleisch, Fisch, Eier und Milchprodukte (42%) I Getreide und Kartoffeln (2%)
I Niisse und Hiilsenfriichte (6%) Gemiise und Friichte (1,5%)

QUELLE: FUNFTER SCHWEIZERISCHER ERNAHRUNGSBERICHT, BAG, 2005

TABULA NR. 3/SEPTEMBER 2007



Wissen

Fettsaurezusammensetzung verschiedener Fette

Schweineschmalz
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QUELLEN: SCHWEIZER NAHRWERTTABELLE, SGE, 2005,/ DACH-REFERENZWERTE FUR DIE NAHRSTOFFZUFUHR, 1. AUFLAGE 2000/ SOUCI-FACHMANN-KRAUT, 2002
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