Fette Zusatzfolie 1

Gesattigte Fettsauren

Laurinsaure, Myristinsaure, Palmitinsaure,
Stearinsaure

 Gesattigte Fettsauren dienen dem Korper vorwiegend als
Energiequellen. Einzelne gesattigte Fettsauren (Laurin-,
Myristin-, Palmitinsaure) konnen einen ungiinstigen Einfluss
auf die Blutfette haben.

Zufuhrempfehlung

e Maximal /5 der Fettzufuhr bzw. max. 10% der taglichen
Energiezufuhr

Quellen

Fleisch- und Wurstwaren, Butter, Milch und Milchprodukte,
Kokosfett, Palmkernfett, industriell verarbeitete Fette (Fertig-
produkte)
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Fette Zusatzfolie 2

Einfach ungesattigte Fettsauren

Olsidure, Palmitoleinsaure

* Einfach ungesattigte Fettsauren dienen dem Korper als Energie-
quelle. Sie besitzen einen giinstigen Einfluss auf die Blutfette.

Zufuhrempfehlung

* Mindestens '/ der Fettzufuhr bzw. mind. 10% der taglichen
Energiezufuhr

Quellen

Oliven(6l), Rapsol, High-Oleic-Sonnenblumendl, Erdnuss(o6l),
Avocados, Haselniisse, Mandeln, Pistazien
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Fette Zusatzfolie 3

Mehrfach ungesattigte Fettsauren

Omega-3: Alpha-Linolensaure, Eicosapentaen-
saure (EPA), Docosahexaensaure (DHA)

Omega-6: Linolsaure, Arachidonsaure

* Mehrfach ungesattigte Fettsauren konnen dem Koérper als
Energiequelle dienen. In erster Linie erfiillen sie jedoch zahl-
reiche Funktionen im Korper. Sie sind unter anderem Ausgangs-
substanz zur Herstellung wichtiger Gewebshormone (Regu-
lation von Entziindungsprozessen, Immunsystem) und besitzen
einen giinstigen Einfluss auf die Blutfette.

e Mehrfach ungesattigte Fettsauren sind essenziell und miissen
daher in ausreichender Menge zugefiihrt werden. Dabei ist
besonders das Verhaltnis der beiden Untergruppen (Omega-6
und Omega-3) zueinander wichtig.

Zufuhrempfehlung

e Ca. "5 der Fettzufuhr bzw. 7-10% der taglichen Energiezufuhr

 Das Verhdltnis von Omega-6-Fettsauren zu Omega-3-Fettsduren
(bzw. von Linol- zu Alpha-Linolensaure) sollte maximal 5 zu1
betragen.
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Fette Zusatzfolie 4

Mehrfach ungesattigte Fettsauren
Quellen fiir Omega-3

* Pflanzliche Nahrungsmittel wie Rapsdl, Leindl, Sojaadl,
Baumniisse, dunkelgriine Blattgemiise ® Alpha-Linolensaure
e Tierische Nahrungsmittel* wie fettreiche Fische » EPA, DHA

Quellen fiir Omega-6

e Pflanzliche Nahrungsmittel wie Sonnenblumendl, Disteldl,
Kiirbiskernol, Maiskeimol, Traubenkernol ® Linolsaure

* Tierische Nahrungsmittel* wie Fleisch, Butter, Milch- und
Milchprodukte, Eigelb ® Arachidonsaure

* Der Gehalt an den verschiedenen Fettsauren wird durch die Art der Fitterung
beeinflusst und ist dadurch auch je nach geografischer Region unterschiedlich.
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Fette Zusatzfolie 5

Trans-Fettsauren

» Trans-Fettsduren sind Ubergangsprodukte zwischen unge-
sattigten und gesattigten Fettsauren. Sie entstehen durch
bakterielle Fermentation im Pansen von Wiederkduern sowie
bei der industriellen Teilhidrtung von Olen. Trans-Fettsduren
verhalten sich im Korper dhnlich wie gesattigte Fettsauren
und besitzen dadurch auch deren negative Eigenschaften.

Zufuhrempfehlung

 Zufuhr moéglichst gering halten, d.h. weniger als 1% der
taglichen Energiezufuhr.

Quellen

Butter, Milch- und Milchprodukte, Erzeugnisse, welche (teilweise)
gehartete Fette enthalten (z.B. Margarinen, Backwaren, Riegel)

SGE Schweizerische Gesellschaft fir Erndhrung

w SSN Société Suisse de Nutrition
SSN Societa Svizzera di Nutrizione



Fette Zusatzfolie 6

Cholesterin

* Cholesterin ist ein Lipid. Es ist nur in tierischen Nahrungs-
mitteln zu finden. Der menschliche Organismus stellt Choles-
terin auch selber her. Cholesterin ilibt wichtige Funktionen aus
(z.B. Aufbau von Vitamin D, verschiedenen Hormonen, Gallen-
sauren).

* Der Einfluss von Nahrungscholesterin auf die Blutfettwerte
wurde lange liberschatzt und ist sehr individuell.

Zufuhrempfehlung
* Nicht wesentlich mehr als 300 mg pro Tag.

Quellen

Butter, Milch- und Milchprodukte, Eigelb, Fisch, Meeresfriichte,
Fleisch, Innereien, Fleisch- und Wurstwaren
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