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Fettspartipps

Brotbelag Tomate, Gurke, Obst, Marmelade,
Magerquarkaufstrich, magere Wurst- und
Késesorten

Auflaufe mit Milch-Eier-Gemisch oder
Gemiisebriihe, Kase zum Uberbacken
reduzieren

Kuchen und fettarme Sorten wie Hefeteig, Quarkoélteig,
Geback Biskuitteig, Obst-, Kasekuchen
Loffelbiskuit, russ. Brot, Butterkekse 0.4.
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Kase

Auf jedem Kase muss der Fettgehalt deklariert werden.
Hierbei gibt es unterschiedliche Méglichkeiten:

- Fetti. Tr. (Fett in Trockenmasse):
Gibt an, wie viel Fett der Kase im getrockneten Zustand hat.

-Absoluter Fettgehalt
Gibt an, wie viel Fett in 100g Kése enthalten ist, also die
tatsachlich gegessene Fettmenge.

KLUINIKUM

Kase

Folgende Faustregel hilft den Fettgehalt i.Tr. in den absoluten
Fettgehalt umzurechnen:

- Bei Hartkase entspricht 2/3 des Wertes in Trockenmasse
dem absoluten Fettgehalt

- Bei Weich - und Schnittkédse entspricht 1/2 des Wertes
in Trockenmasse dem absoluten Fettgehalt

- Bei Frischkase entspricht 1/3 des Wertes in
Trockenmasse dem absoluten Fettgehalt




Kochen

Dlnsten

Schmoren
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Garen in viel siedender Flussigkeit
- Fleisch, Fisch, Gemise, Teigwaren, Getreide

Garen im eigenen Saft, evtl. Zugabe von wenig Fett
oder wenig Flussigkeit zur Aromabildung
- Gemiuse, Kartoffeln, Fisch, zartes Fleisch

Garen durch Anbraten in heiBem Fett und Weitergaren
nach Zugabe von wenig kochender Flissigkeit
- Fleisch vom Rind, Schwein, Geflugel, Wild

Grillen

Backen

Dampfgaren
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Garen durch Strahlungshitze oder Kontakthitze mit
und ohne Fettzugabe
- Fleischstlicke, Gemuse

Garen und Braunen in hei3er Luft
- Fleisch, Auflaufe, Fisch, Gemlise

Garen im hei3en Wasserdampf
- Fleisch, Geflugel, Fisch, Gemiise, Kartoffeln
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Damit das Kdrpergewicht konstant bleibt, sollte die tagliche
Zufuhr an Fett 1g pro kg Kérpergewicht (Normalgewicht)
nicht tberschreiten.

Um einen Uberblick tiber die tagliche Fettzufuhr zu
bekommen, empfiehlt es sich Fettpunkte zu z&hlen.

Ein Fettpunkt entspricht einem Gramm Fett.

KLINIKUM
Laborwerte
» Cholesterin (gesamt): unter 200 mg/dl
» LDL Cholesterin: unter 150 mg/dl
» HDL Cholesterin: Uber 55 mg/dl

Entscheidend ist das Verhéaltnis HDL zu Gesamtcholesterin.

Faustregel :

Cholesterin (gesamt) : HDL = unter 4

Beispiel: 210: 70=3
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Gesattigte Fettsauren:

Vorkommen:
Fleisch

Wurst

Kase
Milchprodukte
Kokosfett

Wirkungen:
Erh6hung des Gesamtcholesterins und LDL 11

KLUINIKUM

Einfach ungeséttigte Fettsauren:

Vorkommen:
Olivenol
Rapsol
Erdnussol
Sesamal

Wirkungen:
Senkung des Gesamtcholesterins und LDL ||
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Mehrfach ungesattigte Fettsauren:

Vorkommen:
Sonnenblumenol
Distelol
Weizenkeimol
Maiskeimol

Wirkungen:
Senkung des LDL ||

Bei zuviel: Senkung des HDL |
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Trans-Fettsauren:

Vorkommen:
Gehartete Fette (geh. Margarine, Pflanzencreme, Schokotiberziige,
Eis , Kekse, Chips etc.)

Wirkungen:
Erh6hung des Gesamtcholesterins und LDL11

Senkung des HDL | |
Fordern die Arteriosklerose




Omega-3-Fettsauren:

Vorkommen:

Rapsoél

Leinol

Sojadl

Walnussol

Fette Seefische (z.B. Hering, Lachs, Makrele)

Wirkungen:
Erhéhung des HDL11

Senkung des LDL ||

GefaRerweiterung

Blutdrucksenkend
Entziindungshemmend

Reduktion von Herzrhythmusstdrungen

KLUINIKUM

gesattigte FS EUFS
Zubereitungsfette
Kokosfett 87 7
Sahne 18 9
Olivenol 14 71
11 20
10 12
Rapsol 7 58
Streichfette
Butter 53 21
Gansefett 27 58

Pflanzenmargarine 30 27

KLUINIKUM
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Omega-6-Fette
v
Linolsaure
(Maiskeim-, Distel-,
Sonnenblumendl, Margarine,
Frittierdle)
v
AA
(Arachidonséaure)
Fleisch, Eier, Kase,
Schweineschmalz, Schweineleber,
Leberwurst
v
Eicosanoide 2 und 4:
Verengen Blutgefalie
Verdicken Blut
Erhéhen Blutdruck
Fordern Entziindungen

Lippe

Omega- 3-Fette
v
Alpha-Linolenséure
(Lein-, Wallnuss-, Rapsdl)
v
EPA, DHA
(Eicosapenthaen,
Docosahexaenséaure)
Kaltwasserfische (Lachs, Hering),
Algen
v
Eicosanoide 3 und 5:
Erweitern BlutgefalRe
Verdlinnen Blut
Senken Blutdruck
Hemmen Entziindungen
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Vielen Dank fir Euer Interesse!




