Ol, Fett und Fettsiduren
in der Emahrung

Fett ist fiir unsere Erndhrung uner-
Lisslich, man muss aber zwischen un-
gesdittigten (,guten”) und gesdttigten
(,,schlechten”) Fetten unterscheiden.
Man unterscheidet aber zwischen drei
verschiedenen Gruppen von Fetten, je
nach dem chemischen Aufbau der
Fettsduren: Gesattigte Fettsduren, ein-
fach ungesittigte und mehrfach un-
gesittigte Fettsauren. Je nach Ol sind
sie einfach oder mehrfach ungesattigt.
Was sind Fettséiuren¢ Es gibt ca. 20 ver-
schiedene Fettsiuren, die fiir unsere Er-
ndhrung wichtig sind. Sie bestehen
aus Kohlenstoff, Wasserstoff und Sau-
erstoff. Wenn die Verbindungsmog-
lichkeiten fiir Wasserstoff voll ausge-
schopft sind, nennt man dies eine
gesdittigte Fettsiure. Wenn die Ver-
bindungsmoglichkeiten fiir Wasser-
stoff nicht voll ausgeschopft sind,

nennt man dies eine einfach- oder
mehrfach-ungesittigte Fettsdure. Im
Gegensatz zu den gesdttigten Fett-
sauren konnen sie sich im Kérper mit
Mineralstoffen, Eiweilistoffen und
mit Sauerstoff verbinden und so die Zel-
len optimal ernghren. Mehrfach un-
gesdttigte Fettsduren haben eine giins-
tige Wirkung auf unserer Gesundheit
und unser allgemeines Befinden.

Die viel gepriesene Omega-3- und
Omega-6-Fettsiiure ist eine spezielle
Gruppe innerhalb der ungesittigten
Fettsduren. Diese Fettsduren sind des-
halb so wichtig, weil sie vom Kérper
nicht selber hergestellt werden koén-
nen. Sie mussen tber die Nahrung zu-
gefiihrt werden. Damit diese Ole auch
eine gesundheitliche Wirkung im Kor-
per entfalten kénnen, miissen sie na-
turbelassen, das heifSt kalt gepresst sein.

Welches ist das beste Ol oder nach
welchen Gesichtspunkten wird ein
Ol beurteilt?

Man sollte sich huten, ein Naturpro-
dukt einseitig zu beurteilen, denn es
sind nicht nur die ungesittigten Fett-
sduren allein, die es wertvoll machen.
Olivendl ist reich an einfach ungesat-
tigten Fettsduren, aber enthdlt sehr
wenig Omega-6- und Omega-3-Fettsdu-
ren. Es ist wird in der mediterranen
Kiche bevorzugt, wo Omega-6 und
Omega-3 durch regelméafige Fisch-
mahlzeiten abgedeckt werden.
Rapsél hat ein optimales Fettsduren-
verhéltnisIn unseren Breitengraden ist
das einheimische Rapstl mit einem
optimalen Fettsdurenverhiltnis von
Omega-3 und Omega-6, besonders
empfehlenswert. Da solch hochwer-
tige Ole einen niedrigen Rauchpunkt
haben, eignen sie sich vorwiegend fiir
die kalte Ktiche und nicht zum
Erhitzen. Sie sind auch sehr empfind-
lich und sollten daher kiihl, dunkel
und luftdicht verschlossen aufbe-
wahrt werden.




