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Ole, Fette & N(isse

Taglich 2-3 Essloffel (20-30 g) Pflanzendl, davon mindestens die Halfte in
Form von Rapsdl. Pro Tag 1 Portion (20-30 g) ungesalzene Nusse, Samen
oder Kerne. Zuséatzlich kénnen sparsam Butter, Margarine, Rahm etc. ver-
wendet werden (ca. 1 EL = 10 g pro Tag).
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Ole, Fette und Nusse sollten taglich verzehrt werden, da sie dem Korper
Vitamin E, essentielle Fettsauren und bestimmte sekundare pflanzliche
Stoffe zuflihren; sie sind jedoch mit Mass zu konsumieren, da Fett der Wwissen
energiereichste Nahrstoff (9 kcal pro Gramm) ist.
Fettsdaurezusammensetzung verschiedener Fette

In qualitativer Hinsicht unterscheiden sich die Fette durch die Art der Fett-
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einfach oder mehrfach ungesattigt sein. Die mehrfach ungesattigten Fett- Olivenal | mm mehrfach ungesattigte FS
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sduren nennt man auch essentielle Fettsauren, da sie fur zahlreiche Funk- sonnenblumens! [ et

tionen des Organismus unerlasslich sind und vom Koérper nicht selber her- Erdnusss| s gc;fgézssvzhgr':;:avgz
gestellt werden kdnnen. Zu diesen essentiellen Fettsduren gehoéren die S L 5 2u 1)
Omega-6- und die Omega-3-Fettsauren. Fir die Gesundheit ist es am be- cokost
sten, wenn die verschiedenen Fettsauren, die aus Olen, Fetten und Nissen oroste
sowie aus anderen Lebensmitteln zugefuhrt werden, in einem bestimm- Baumnisse o ]
ten Verhaltnis zueinander stehen. N m
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Beitrag von Olen, Fetten und Niissen sowie den tbrigen Nahrungsmittel-
gruppen zum Fettkonsum der Schweizer Bevolkerung

_ . Ideale Verteilung der Fettsduren in unserer Ernahrung

Fischol (Hering)
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