WARUM BRAUCHEN
WIR NAHRUNGSFETTE?®

(Teil 1)

unterstitzen als strukturelle

Gehirnentwicklung Komponente
und -funktion 60% des von Zellen
Gehirns besteht aus Fett

bestimmte Nahrungsfette :
ol des Bl als Energiequelle
und die BlutgefaBe
gesund zu erhalten

WAS SIND NAHRUNGSFETTE?

FETTSAUREN
EINFACH UNGESATTIGT OMEGA 3
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- Nahrwertangaben 100 g

OMEGA 6

Transfette

unterstitzen

die Absorption

von Vitaminen

www.eufic.org




WARUM BRAUCHEN
WIR NAHRUNGSFETTE?®

(Teil 2)

WIE BEEINFLUSSEN FETTE UNSERE GESUNDHEIT?

GESATTIGT TRANS EINFACH & MEHRFACH UNGESATTIGT
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sie haben einen negativen Einfluss sie wirken sich negativ auf die das Ersetzen von gesittigten durch
auf den LDL-Cholesterinspiegel Blutfette aus, was das Risiko ungesittigte Fette kann den Cholesterinspiegel
(schlechtes Cholesterin), was das flr Herzerkrankungen starker ebeeser Ui cEs [idle e

Risiko flr Herzerkrankungen erhéht erhoht als gesattigte Fette Herzerkrankungen verringern

WIE VIEL FETT IST IN
UBLICHEN LEBENSMITTELN?

150 g 150 g 250 ml 1 grofles

Zuchtlachs, Rinderlendensteak, Volimilch Ei (50 g)
gegrillt und

gegrillt
Fett entfernt

@ mehrfach ungesattigt einfach ungesattigt gesattigt

TIPPS ZU FETTEN

schranke den Verzehr entfernen Sie vermeide Lebensmittel, eher kochen, nutze pflanzliches Ol,
von Lebensmitteln ein, den fettigen Teil die Transfette beinhalten dampfen oder backen nicht tierisches Fett

die einen hohen Anteil des Fleisches als frittieren
an gesattigtem
Fett haben
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