POSITIVES UBER FETTE UND OLE

Fett ist lebensnotwendig - ohne Fett wiirde der Korper
nicht funktionieren. Dennoch wird immer wieder pauschal
zur fettarmen Kost geraten: zu mageren Milchprodukten,
Schinken ohne Fettrand und vor allem zum sparsamen
Umgang mit Olen, Streich- und Kochfetten. Die Diskrimi-
nierung der Fette hat uns jedoch weder schlanker noch
gestinder gemacht. Hochste Zeit also, die positiven Effekte
der Fette und Ole auf unsere Gesundheit zu wiirdigen.

Lernen Sie in diesem Praxisratgeber gute Fette und

Ole schitzen, lernen Sie, gute von schlechten Fetten zu
unterscheiden und freuen Sie sich auf neue Geschmacks-
erlebnisse mit delikaten Olen.
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GUTES FETT? JA, GUTES FETT!

Kaum ein Bestandteil unserer Nahrung wurde in den letzten Jahrzehnten so
diskriminiert wie das Fett. Dabei ist Fett lebensnotwendig — ohne Fett wiirde
unser Korper gar nicht funktionieren. Dennoch wird immer wieder pauschal
empfohlen, vor allem beim Fett zu sparen: Wir sollen magere Milchprodukte,
fettarmen Kase und Schinken ohne Fettrand bevorzugen und mit Nissen,
vor allem jedoch mit Olen, Streich- und Kochfetten sparsam umgehen.

Hinter diesen wobhlfeilen »Tipps fiir die gesunde Erndhrung« steht die Uber-
zeugung, dass Fett aufgrund seines hohen Kaloriengehaltes auch besonders
leicht dick mache und dass vor allem jene Fette, die als gesattigte bezeichnet
werden, die Blutgefde verstopfen und so Herz und Hirn schaden wirden.
Beides mag auf den ersten Blick plausibel klingen - es ist aber falsch und wis-
senschaftlich widerlegt.

Weil das so ist und weil die Fette so wichtig fiir unsere Gesundheit sind,
mdchte ich sie lhnen ein wenig ndher vorstellen. Lernen Sie gute Fette und
Ole schitzen, lernen Sie, gute von schlechten Fetten zu unterscheiden und
freuen Sie sich auf neue Geschmackserlebnisse: Denn es ist das Quantchen
Fett, das viele Speisen erst so richtig gut schmecken lasst.



FETTE UND OLE: EIN STECKBRIEF

Wer figurkonstant und sorgenfrei Butter genieBt, wer seine Olflaschen in
freudiger Erwartung auf ein kostliches Essen 6ffnet und wem beim Stichwort
»ungesattigt« bestenfalls der Magen knurrt, ist vielen seiner Zeitgenossen
weit voraus. Denn die Furcht vor dem Fett vergallt vielen Menschen den Ess-
genuss. Bei Stichworten wie »gesattigte Fette, »Vollfettstufe« oder »mar-
moriert« zucken sie férmlich zusammen. Doch die pauschale Sorge vor dem
Fettin unserem Essen ist unbegriindet.

Bevor ich lhnen erldutere, warum Sie sich dem Thema Fett ganz entspannt
nahern kdnnen, sollten Sie wissen, wie Fette aufgebaut sind und die wich-
tigsten Begriffe wie »gesattigt, »ungeséttigts, »trans« und »Omega« kennen-
lernen. Sie finden sich heute in jedem Zeitungsartikel Gber gesunde Ernah-
rung, doch kaum jemand weil3, was sie bedeuten und was sie mit unserer
Gesundheit zu tun haben.

Wie Fette aufgebaut sind — und warum das wichtig ist

Was Fette sind, weil3 jedes Kind: Fette sind die Erzeuger von Fettflecken! Sie
sind leichter als Wasser und mischen sich nicht gern mit ihm, weshalb die
Fettaugen oben auf der Suppe schwimmen.

Zwei Komponenten machen das Fett

Fette bestehen aus zwei Bausteinen: aus dem als »Frostschutzmittel«
bekannten Glyzerin sowie verschiedenen Fettsauren. Weil an jedem Gly-
zerin in der Regel drei Fettsduren hdangen, kann man sich die Fette als eine
Ansammlung grof3er »E« vorstellen: Das Glyzerin bildet das Riickgrat und die
Fettsduren die waagerechten Linien. Diese Grundstruktur ist allen Fetten
gemein - vollig gleichgiiltig, ob es sich um ein tierisches oder pflanzliches
Fett handelt, um Butter, Kokosfett, Talg, Schmalz oder Ol.
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Leinol

Bei der Lein- oder Flachspflanze
handelt es sich wie bei Hanf, Sesam
und Olive um eine sehr alte Kul-
turpflanze. Schon vor 10.000 Jah-
ren begleitete sie die Menschen. Im
Gegensatz zu den anderen Olsaaten
gedeiht der Flachs fast tberall, und
er ist duBerst vielseitig zu verwen-
den. Hoch geschatzt wird der Lein
seit Jahrtausenden nicht nur wegen
seiner Fasern, sondern auch wegen
seiner essbaren Samen: Sie versorgen
den Korper mit physiologisch aktiven
Pflanzenhormonen (Phytodstroge-
nen), die derzeit intensiv als Krebs-
schutzstoffe untersucht werden.

Leinsaat ist lange haltbar, obwohl
sie ein hoch empfindliches Ol beher-
bergt. Da es besonders hitze-, luft-
und lichtempfindlich ist, eignet es
sich ausschlieBlich fir die kalte Kiiche.

Beste Qualitaten wurden unter Luftabschluss gepresst. Zur Aufbewahrung
gehort es luftdicht verschlossen in den Kiihlschrank, wo es sich maximal zwei
Monate halt.

Die Empfindlichkeit des Leindls riihrt von seinem extrem hohen Anteil an
alpha-Linolensdure her: Es besteht zu mehr als 50 Prozent aus dieser Ome-
ga-3-Fettsaure. Daher ist es ideal, um das Verhaltnis von Omega-6- zu Ome-
ga-3-Fettsdauren im Essen zu verbessern. Die alpha-Linolensaure des Leindls
wird in Zellmembranen eingebaut und, wenn auch in geringem Ausmab@, in
die langerkettigen Omega-3-Fettsdauren EPA und DHA umgewandelt. Leindl
beeinflusst die FlieBeigenschaften des Blutes giinstig, es senkt den Choles-
terinspiegel, hemmt eine Gibermafige Blutgerinnung sowie die Bildung von
entziindungsfordernden Signalstoffen und tragt so vermutlich zum Schutz
von Herz und GefaBen bei.

In Schlesien und rund um Berlin gehorte Leindl mit Pellkartoffeln und Quark
einst zur Hausmannskost. Interessanterweise sorgt die Mischung des Ols mit
Magerquark fiir eine intensive Emulgierung des Fettes, sodass es besonders
gut geschuitzt ist und vom Korper gut genutzt werden kann. Dieser Effekt
wurde von der Fettforscherin Dr. Johanna Budwig erkannt, die eine Quark-
Leindl-Mischung als wesentlichen Bestandteil ihrer Ol-EiweiR-Diat fiir Krebs-
patienten empfahl.
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