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Wie ist Fett aufgebaut?

-
Grundstruktur der Triglyceride — Glycerin

Fettsaure ||

Fettsauretypen (nach Anzahl Doppelbindungen)
Gesattigt
TN NN (keine Doppelbindung)
W Einfach ungesattigt
== (eine Doppelbindung)
M/\ Mehrfach ungesattigt

(mehr als eine Doppelbindung)

Arten von Doppelbindungen

\:/ cis-Konfiguration \_\trans-Konﬁguration
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Relevante Fettsauren in der Nahrung

Quelle: nach Referenzwerte fir die Nahrstoffzufuhr (DGE)
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3’ Wozu essentielle Fettsauren ?

Essentielle Fettsauren
halten die Zellmembran flexibel
bilden korpereigene Gewebshormone
beglinstigen die Gefal3- und Herzgesundheit
Linolsaure dient der Regulation der Wasserpermeabilitat der Haut
a-Linolensaure - Vorstufe von DHA - diese
e fordert Ausreifung des Gehirns beim F6tus und
Gehirnentwicklung bei Kindern
e senkt das Risiko fur Frihgeburten
e beglinstigt Sehvermogen und Feinmotorik bei Kindern

e senkt moglicherweise das Allergierisiko




% der Empfehlungen (SOLL)
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Fettsaurenaufnahme von erwachsenen
Osterreichern: IST vs. SOLL

Quellen: Osterreichischer Erndhrungsbericht 2008; Osterreichisches Positionspapier zur Fettaufnahme 2010
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Einfluss verschiedener Fettsauren auf
ernahrungsmitbedingte Erkrankungen

Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung 2006, Fettleitlinie
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Nord Karelien Projekt (Finnland)

Quellen: Puska P, Vartiainen E, Laatikainen T, Jousilahti P, Paavola M: The North KareliaProject: From North Karelia
to National Action. Helsinki University PrintingHouse 2009

Arten von verwendetem Streichfett bei 25-bis 59-jahrigen Mortalitat Todesfille in Folge KHK in Nord Karelien
Mannern in Nord Karelien zwischen 1972-2004 pro 100.000 1969-2005 (altersangepasst)
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Quellen fur essentielle Fettsauren

Quellen: Souci-Fachmann-Kraut 2008, DACH-Empfehlungen 2000
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Quellen fir EPA & DHA
(Eicosapentaensaure & Docosahexaensaure)

Quelle: Souci-Fachmann-Kraut 2008; Schreiner 2005; Mozaffarian & Rimm 2006)

Tagesempfehlung — praventive Menge (g/Woche)
Tagesempfehlung — essentielle Menge (g/Woche)
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Fettqualitat verbessern:
So gelingt‘s in der Praxis

Maximal 450 g Fleisch wochentlich

150 g Wurst pro Woche (magere Sorten bevorzugen)

1-2 x pro Woche Fisch

Wird kein Fisch verzehrt, a-Linolensaurereiche,

pflanzliche Lebensmittel bevorzugen

Zum Streichen und zur Zubereitung von Speisen insgesamt

20 g Margarine und 10 g Pflanzendl pro Tag verwenden
Hochwertige Markenmargarine ist als Streichfett zu bevorzugen

Ungesulte, fettarme statt gezuckerter und vollfetter
Milchprodukte
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Austausch statt Verzicht

Vogerlsalat mit 30 g — n Gesamtfett
Speckwiirfeln, 10 g Olivendl =33,0g
Vogerlsalat mit 50 g Av?cado Gesamtfett
und 15 g Walniissen, > -303¢g
10 g Pflanzendl ’
(z. B. Becel Diat-3 Pflanzendl)
2 Semmeln mit 20 g Butter =179¢g
mit 20 g Margarine 60 % Fett =13,2¢g
(z. B. Becel)
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. % gesattigte Fettsduren % einfach ungesattigte Fettsduren . % mehrfach ungesattigte Fettsdauren
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Tipps fur den Essalltag zur
Verbesserung der Fettqualitat

Geschrotete Leinsamen ins Frihstiicksmiisli

Milchreis, verfeinert mit Zimt, Fruchtstiicken und 1 TL Margarine
Walnussol fiir Walnusspesto mit Basilikum

Flissige Pflanzencreme direkt Gber Germknoédel oder Mohnnudeln
Erdapfelpiiree mit Margarine und Halbfettmilch verfeinern
Walnusse als kleiner Snack fur Zwischendurch

Hochwertige Ole und daraus hergestellte Produkte ideal zum
Kuchenbacken und fir Aufstriche

Rapsol zum Braten und Kochen — vertragt Temperaturen bis 180° C
Gekochte Kichererbsen mit Walnussol oder Leindl, Sesampaste,
Knoblauch und Zitronensaft zu "Hummus" purieren

Bratensaucen mit kalter Margarine samig ruhren oder
mit Mehl binden




