6 Fettpunkte taglich sind genug!
Univ. Doz. Prim. Dr. Harald Kritz
So leicht ist es, die richtige Fettmenge zu berechnen

Das grofste Problem unserer heuti-
gen Erndhrung ist die zu hohe Fett-
aufnahme aus dem tierischen
Bereich. Uber 40% unserer tiglichen
Energie holen wir aus dem Nihrstoff
Fett. Die Richtwerte liegen jedoch
bei 25-30%.

Fett ist der wirkliche Dickmacher, 1g Fett
liefert 9 Kalorien. Fett macht uns nicht
satt, sondern verfihrt viel mehr dazu,
mehr zu essen, weil es schmeckt. Geges-
senes Fett das wir nicht durch Bewegung
verbrennen, lagert sich im Korper ein,
besonders gerne in der Bauchgegend und
in den GefafSen.

Fette nehmen wir mit pflanzlicher und
tierischer Nahrung auf. Sie unterstiit-
zen uns bei der Aufnahme von fettl6s-
lichen Vitaminen (A, D, E, K) und lie-
fern unserem Korper lebensnotwendi-
ge Fettsduren. Doch fiir diese wichti-
gen Funktionen reicht bereits der tagli-
che Essloffel Pflanzendl den Sie fir
Ihren Salat verwenden.

Doch nicht nur die Menge, sondern
auch die Zusammensetzung der auf-
genommenen Fette ist von enormer
Bedeutung. Wir unterscheiden gesat-

tigte, einfach ungesattigte und mehr-
fach ungesittigte Fettsduren.
Gesittigte Fettsduren, die in allen Pro-
dukten von Landtieren zu finden sind,
erhéhen den Cholesterinspiegel, speziell
das LDL-Cholesterin. Hingegen enthal-
ten Pflanzen- und Fischfette viele ein-
fach- bzw. mehrfach ungesitttigte
Fettsduren, speziell die in Fischen vor-
kommende Omega-3 Fettsduren konnen
zur gezielten Vorbeugung der Atherosk-
lerose und ihren gefiirchteten Folgeer-
krankungen (Herzinfarkt und Schlagan-
fall) beitragen. Die tagliche Gesamtfett-
menge (pflanzliches und tierisches Fett)
sollte ca. 60 bis 80 Gramm betragen.
Pro Kilogramm Normalgewicht
(Korpergrofie in cm minus 100)
rechnet man 1g Fett pro Tag.
Geféhrlich fiir unseren Stoffwechsel ist
die tibertriebene Zufuhr von Fetten, die
einen hohen Anteil von gesittigten
Fettsduren haben.

Zu dieser Gruppe gehoren alle Produk-
te aus Rind-, Schweine-, Kalb-, Wild-
und Gefliigelfleisch (alle Landtiere).
Nattirlich auch alle Wurst- und Schin-
kenprodukte, sowie Milchprodukte,

aber auch tierische Fette wie Butter

und Schmalz.

Der Fettpunkt stellt eine Rechenhilfe
dar und steht jeweils fir 5 Gramm
Fett, das zu mehr als 30% aus gesit-
tigten Fettsduren besteht.

Diese Methode wurde von Univ. Doz.
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