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So kriegen Sie Ihr Fett weg

Unser Korper braucht Fett-
sduren und Cholesterin zum
Aufbau der Zellwdnde. Sie
bleiben dadurch weich und ge-
schmeidig und konnen die Zel-
le optimal schiitzen. Aller-
dings ist die Dosis und vor
allem die richtige Mischung
der Fette entscheidend.

Ungesittigte Fettsduren ver-
bessern die Fliefleigenschaften
des Blutes und senken damit
das Herzinfarkt- und Schlag-
anfallrisiko. Aufierdem helfen
sie, einen leicht erhohten Blut-
druck zu normalisieren. Diese
lebenswichtigen ungesittigten
Fettsduren findet man in kalt-
gepressten Pflanzendlen und
in Fischen, die sich iiberwie-
gend in Kaltwasserregionen
aufhalten. Dazu gehéren
Lachs, Kabeljau, Makrele und
Hering. Wer nicht so gerne
Fisch isst, der kann das wert-
volle Lachsél auch in Form von
Kapseln zu sich nehmen und
dadurch den Speisezettel mit
ungesittigten Fettsduren be-
reichern.

Gesittigte Fettsduren stam-
men iberwiegend aus tieri-
schen Produkten. Sie liefern
uns Energie. Aufierdem beno-
tigt unser Korper Fett, um die
lebenswichtigen fettloslichen
Vitamine A (fiir die Sehkraft
und gesunde Haut wund
Schleimhiute), D (fiir gesunde
Knochen), E (stirkt die Ab-
wehrkrifte und schiitzt die
Zellen)und K (férdert die Blut-
gerinnung) aufnehmen zu
koénnen.

Gehirtete Fette und raffi-
nierte Ole werden fiir Kekse,
Backwaren und Sifligkeiten
verwendet. Sie sind lange la-
gerfihig und werden selten
ranzig. Aber unser Korper hat
grofite Schwierigkeiten, sie zu
verwerten und in Energie um-
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zuwandeln, weil stoffwechse-
lanregende  Pflanzenstoffe
fehlen. Daher werden sie zu-
nichst in den Fettdepots an
Hiifte, Bauch, Po und Ober-
schenkeln abgelagert. Sie sind
also echte Dickmacher. Da sie
sich aber auch in den Arterien
ablagern, fordern sie die
Artheriosklerose.

Wieviel Fett brauchen wir
taglich? Circa 25% der beno-
tigten Energie sollten wir
durch Fett decken. 1 Gramm
Fett liefert 9,1 Kcal., d.h. be-
reits 1 Teel6ffel Fett enthilt et-
wa 50 Kcal. Mehr als 60 -80
Gramm Fett sollten wir pro Tag
nicht verzehren. Dabei ist es
leicht, sichtbares Fett an
Fleisch zu vermeiden und But-
ter durch hochwertige Marga-
rine mit mehrfach ungesittig-
ten Fettsduren zu ersetzen. Die
meisten Menschen nehmen
die tdgliche Fettmenge jedoch
in versteckter Form mit fetten
Kidse- und Wurstwaren, Siifiig-
keiten und Chips zu sich.

Ihr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann



