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Fette

Eigenschaften

Zu den Fetten werden u.a. Triglyzeride (Nahrungsfette),
Phospholipide (z.B. Lecithin) und Cholesterin gezahlt.

90 % des Nahrungs- und Korperfetts sind Triglyzeride.

Fette sind in Wasser nicht loslich.

Fett ist Transporteur fur die fettloslichen Vitamine A, D, E und K.
Fett ist Trager von Geschmacks- und Aromastoffen.
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Fette

Aufbau

Nahrungsfette (Triglyzeride) bestehen aus Glyzerin und je drei
Fettsauren.

Fettsauren konnen in drei Hauptgruppen unterteilt werden:
—  Gesattigte Fettsauren
- Einfach ungesattigte Fettsauren

-~ Mehrfach ungesattigte Fettsauren
Die mehrfach ungesattigten Omega-3- und Omega-6-
Fettsauren sind als einzige Fettsauren essenziell, d. h. sie
mussen mit der Nahrung zugefuhrt werden, da der Korper sie
nicht selbst herstellen kann.
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Fette

Funktionen

Triglyzeride sind mit 9 kcal/g die energiereichsten Nahrstoffe.

Triglyzeride und Phospholipide sind Bestandteile von
Zellmembranen.

Fettgewebe dient als Isolation und Polster der inneren Organe.

Das Fettgewebe ist an der Thermoregulation des Korpers
beteiligt.

Das Fettgewebe ist ein wichtiger Energiespeicher im Korper.
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Fett und Fettsauren: Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr
(fur Erwachsene, 18-65 Jahre)

gesattigte Fettsauren < 10 % der taglichen Energiezufuhr
Einfach ungesattigte 10 — 15 % der taglichen Energiezufuhr
Fettsauren

a-Linolensaure 0.5 % der taglichen Energiezufuhr

Eicosapentaensaure (EPA) 250 mg/ Tag
und
Docosahexaensaure (DHA)

Linolsaure 4 % der taglichen Energiezufuhr
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Fett-Gehalt in Lebensmitteln (Beispiele)

Lebensmittel Fett-Gehalt Fett-Gehalt
pro 100 g/ 100 ml pro Portion

Rapsol 90 g in 100 ml 9 g pro EL (10 ml)
Butter 82¢ 8 g pro EL (10 g)
Baumnusse 67 ¢ 17 g pro Portion (25 g)
Vollrahm 35¢ 3.5gpro1EL(100Q)
Gruyere, vollfett 329 10 g pro Portion (30 g)
Milchschokolade 3149 6 g pro Riegel (20 g)
Salami 3049 1 g pro Scheibe (4 g)
Brunsili 3049 6 g pro Portion (20 g)
Lachs (Zucht), roh 16 g 18 g pro Portion (110 g)
Vollmilch 49in 100 ml 8 g pro Glas (2 dl)

EL = Essloffel
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