Das gute Fett

Mit dem richtigen Fett kénnen Sie das Risiko

fur Herzinfarkt senken, mit dem falschen erhohen.
Wichtig ist die Ausgewogenheit der Fettsduren
und des Cholesterins. Lesen Sie hier, wie Sie die
richtige Kombination auf den Tisch bringen

Fett macht krank und Fettist gesund. Bei-
des stimmt. Der Korper braucht Fett,
aber auf die Qualitdt kommt es an. Und
wer sich morgens den Fitness-Drink mit
0,01 Prozent ins Glas schiittet, erndhrt
sich nicht unbedingt gesiinder als der
Freund eines Butterbrotes mit Schokola-
denaufstrich. Denn genauso wie zu viel
Fett schadet, ist auch zu wenig Fett unge-
sund. Eines ist klar: Viel Fett macht dick.
Wer aber immer fettarm isst, enthélt sei-
nem Korper wertvolle Stoffe vor, Fette,
die der braucht. Es kommt nur darauf an,
welche das sind. Als der Physiologe Hugh
Sinclair in den vierziger Jahren des 20.
Jahrhunderts mit der britischen Armee
in Gronland stationiert war, entdeckte er,
dass die Eskimos selten unter Herz-
Kreislauf-Erkrankungen litten. Dabei er-
ndhrten sie sich aus Sinclairs Sicht
héchst ungesund - sie afen fast nur Tran
und Walfett. Erstaunlicherweise waren
sie auch nicht dick. Sinclair forschte und
fand die Erklarung: Weil die Eskimos fast
nur Fisch afen, bekam ihr K6rper hohe
Dosen der im Fisch enthaltenen Docosa-
hexaensdure (DHA) und Eicosapentaen-
sdure (EPA). Beides sind langkettige,
mehrfach ungesattigte Fettsduren, die
man auch Omega-3-Fettsduren nennt.
Der menschliche Korper kann diese
Fettsduren nicht selbst produzieren. Sie

konnen nur {iber die Nahrung aufge-

nommen werden. 1999 erbrachte eine
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Studie

bei mehr

als 11.000
Infarktpa-
tienten,
dassbei

jenen, die
tiglich eine
Kapsel mit
einem

Gramm Fisch-
6l einnahmen,
nach dreieinhalb
Jahren 30 Prozent
weniger Herztodes-
félle zu verzeichnen wa-
ren als in der Kontroll-

gruppe. In der ,Nurses’ He-
alth Study” mit mehr als 80000

sich, dass sich die Haufigkeit todlicher
Herzanfille mit zunehmendem Fisch-

,Die Kombination
von fischreicher
Kost und Olivenol

stabilisiert

den Herzrhythmus
und senkt das
Krebsrisiko.”

konsum verringerte. Bei fiinf oder mehr
Fischmahlzeiten pro Woche fiel das Risi-
ko fiir einen Herztod um mehr als 34 Pro-
zent, und selbst bei nur einer Fischmahl-
zeit sank das Risiko um 29 Prozent.

Die Sduren sammeln sich vor allem im
Herzmuskel und dienen dem Aufbau von
Zellmembranen, wirken entziindungs-
hemmend und senken die Neigung zu
Thrombosen. Auch Niisse, Lein- und
Palmél enthalten bestimmte Omega-
Fettsauren. Auch dabei fanden Forscher



heraus, dass Infarktpatienten, die diese
Omegasduren regelméfig zu sich nah-
men, wesentlich seltener einen zweiten
Infarkt erlitten als Patienten, die sich
normal erndhrten. Aber die besten Fet-
te niitzen nichts, wenn sie ohne

andere Stoffe gegessen wer-
b den. Besonders wichtig ist
ndmlich die richtige Ba-

lance der Fettsduren.
Am besten gelingt
das durch die
Kombination
von viel Fisch
mit Oliven-
wie auch
Sonnen-
blumenol.
Diese Ole
enthalten
sehr viele
einfache
und mehr-
fach unge-
sattigte
Fettsauren,
die  zusam-
men mit den
Omegasduren im
Fisch nach Ansicht
vieler Forscher einen
stabilisierenden Effekt
auf den Herzrhythmus ha-
ben. Die Fettsduren des Oliven-
0ls sind auRerdem ein natiirliches
Antioxidans und schiitzen die Kérper-
zellen gegen freie Radikale. Das sind Sau-
erstoffverbindungen, die nicht nur Kreis-
lauferkrankungen, sondern auch be-
stimmte Krebserkrankungen verursachen
konnen.  Amerikanischen = Wissen-
schaftlern der Universitdt Chicago ge-
lang der Nachweis, dass ungesittigte
Fettsduren aus Olivenol das Wachstum
von Brustkrebszellen hemmen kénnen.
Kein Wunder, dass inzwischen auch im-
mer mehr Sonnenblumensorten ange-
baut werden, die einen besonders hohen
Anteil dieser Fettsduren haben. Seit sich

herumgesprochen hat, wie gesund Fett-
sduren sein konnen, werden bestimmte
Nahrungsmittel zusétzlich mit Omega-
Fettsduren angereichert. Hithner bekom-
men spezielles Futterund legen ,,Omega-
Eier”, Rinder erhalten mit Leinsamen
oder Meeresalgen angereichertes Futter,
was den Fettsduren-Gehaltim Fleisch er-
hoht.

Gutes und schlechtes
Cholesterin

Sogar die Versorgung des Organismus
mit bestimmten Vitaminen funktioniert
nur in der Verbindung mit Fetten. Die
fettloslichen Vitamine A und E werden
erst durch Fette aus der Nahrung, etwa
Obst und Gemiise, ,gelost” und trans-
portiert. Deshalb macht es Sinn, in ein
Glas Apfel- oder Karottensaft stets einen
Loffel Sonnenblumen- oder Olivendl zu
geben.

Beide Ole haben seit Jahren ein positi-
vesImage — zu Recht. Aber esliegt sicher
auch daran, dass viele Menschen diese
Ole mit mediterraner Kiiche verbinden,
die traditionell leichter ist als die mittel-
oder nordeuropaische Kiiche. In diesen
Trend hin zur leichten Kiiche passt ein
Produkt nicht mehr so recht hinein, ein
Produkt, das frither als sehr wertvoll galt:
die Butter. Heute gilt sie als Dickmacher,
dabei stimmt das nicht unbedingt. Na-
tiirlich ist Butter fett, hundert Gramm
haben satte 742 Kalorien, das ist so viel
wie eine Portion Schweinsbraten mit
Knodeln. Aber das wegen seiner ge-
sundheitsfordernden Wirkung so viel
gepriesene Olivenol hat noch mehr,
némlich gut 880, Margarine wie etwa der
Klassiker ,Rama“ mit 721 auch nicht
wirklich weniger. In der Butter steckt
aber noch mehr: Vitamin A, Calcium,
Magnesium, Natrium und Kalium - aber
eben auch sehr viel Cholesterin. Jiingste
Untersuchungen bessern ihr Ansehen
weiter auf. So fand sich in der seit mehr
als zwanzig Jahren laufenden ,Framing-

6l zu essen?

strengen

Ernahrung

=GUTES® UND ,BOSES" FETT

Kann man das ,bb-
- se” Febt mit dam g

tef hekdmpfen?

Hilft es, jeden Tag ei-

nen Esslbifel Oliven-

‘Nein! Aber man solite -
es anstelle der Fette

sinsetzen, die in gro-
Beren Mengen unge-
sund sind, wie Schwei-
neschmalz, Palmkerndl
oder Butter Olivens!

_ Ist ein gutes Bratfett,

darf aber nicht zu heiB

‘werden, dann entste-

- hen gesundheits-
schadliiche Transfett-

- sauren. Viele feine Ole

verlieren beim Erhit-

zen ohnehin ihr Aro-

ma, deshalb sollte
man zum Braten ein-
fachere  verwenden.
Billigole haben oft kei-
ne besonders wertvol-
len Fettsauren. Zumal
naturreines  Olivenal
der Spitzenklasse nur
etwa ein Zehnte! Pro-
zent der weltweiten
Produktion ausmacht,
der Rest wird raffi-
niert. Die Bezeichnun-
gen auf dem Etikett,
die eigentlich helfen
sollen, verwirren nur.
LExtra  virgin® . oder
JNativ extra’ sind kei-
ne verlasslichen Guali-
tatskriterien, denn ein
Ol darf nach EU-
Richtlinien bereits
dann so genannt wer-
den, wenn eine Liste
bestimmter  chemi-
scher und sensori-
scher Grenzwerte bei
der Laboranalyse ein-
fach nur eingehalten
wird. Zwar werden
hochwertige Ole nach
Kriterien

verkostet, aber wer

weill schon, dass nur

jene, die ,Panel-getes-
tet’ sind, keine ge-
schmackiichen Fehler

 aufweisen dirfen, Auf
~ manchen Olen steht

as drauf, auf anderen
wieder nicht, ,Aber
selbst dieser Hinweis
bringt nichts, weil er

auf guten und
_schlechten Olen ste-

hen kann', sagt Birgit
Hinsch von der ,Dko-
Test’-Redsksion, = die
vor kurzem Olivenole
untersuchte.  Auch
Jkalt gepresst’ heifst
daher nicht wviel Ei-
gentlich ist alles in di-
versen Verordnungen
geregelt. Aber jedes
Land und viele Her-
steller haben ihre ai-
genen Vorstellungen.
Um den Durchblick zu
behalten, sollte man
darauf achten, wie
hoch der Anteil 50 ge-
nannter freier Fet-
sauren ist. Je niedri-
ger der Sauregehalt,
desto besser ist das
Ol Bei .nativem Oli-
vendl extra’ git der
Hochstwert 0.8, bei
nativem QOlivendl 2,0.
Wirklich gute Ole soll-
ten aber deutlich dar-
unter liegende Werte
haben.

Olivendl ist ein hervor-
ragendes Salatol und
ein  Braten gewinnt
durch einen Schuss
Olivendl kurz vor dem
Servieren ebenso wie
ein Teller leckere Pa-
sta. Und wenn neben
Gemiise noch ein
Stlickchen Fisch da-
ZUu gegessen wird,
werden es Herz und
Arterien danken.
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,Margarineesser

bekommen héuﬁger
Herzinfarkte als
Ol- und ButtergenieBer.

ham“-Studie 1§§1n Zusammenhang Zwi-
schen Infarkt uqd Butterverzehr Aberje
mehr Margarme die daran beteiligten
Ménner afen, desto hdufiger traten ko-
ronare Herzkrankheiten auf. Margarine-
esser kriegen demnach nédmlich hdufiger
Herzinfarkte als ButtergenieRer.

Trotzdem warnen Mediziner und Ernéh-
rungsforscher seit Jahrzehnten vor Cho-
lesterin und damit vor tiberméfRigem
Butterkonsum. Dabei wird oft iiberse-
hen, dass es zwei Cholesterin-Arten gibt
- das gute und das schlechte. Zu viel von
dem schlechten LDL-Cholesterin (low
density lipoprotein) begiinstigt die Ent-
stehung von Herzinfarkten, die Arterien
verengen sich derart, dass Teile des Her-
zens nicht durchblutet werden und ab-
sterben. Genau diese gefdhrliche Ent-
wicklung scheint das gute HDL-Choles-

terin (high density lipoprotein ) zu unter-
binden. Es kann schéddliche Blutfette aus
der GefaRwand zur Leber transportieren
und in den Blutgeféfzellen Stickstoff-
monoxid (NO) freisetzen. Das Gas be-
wirkt, dass sich die Gefdfe ., entspan-
nen” und weiten, was die Nahrstoffver-
sorgung im Korper begiinstigt. Indem
das NO Entziindungen hemmt und Zell-
wucherungen in der GefdRwand unter-
driickt, schiitzt es vor Arteriosklerose.
Zudem verhindert NO, dass Blutplatt-
chen verkleben und sich dann Thrombo-
senbilden. Studien belegen, dass ein ho-
her Spiegel des guten HDL-Cholesterins
mit einem geringeren statistischen Risi-
ko einer Herz- oder GefdRerkrankung
einhergeht. Und bei der ganzen Choles-
terin-Hysterie in den 80er Jahren ging
unter, dass Cholesterin ein wichtiger
Treibstoff fiir unseren Korper ist — so
wichtig, dass er es sogar selbst herstellt
und sich nicht auf die Zufuhr von auRen
durch Nahrung verlédsst. Optimal ist also
ein moglichst niedriger LDL- und ein
hoher HDL-Wert. Der vom Arzt beim
Blutbild ermittelte Gesamt-Choleste-
rin-Wert sollte immer unter 200 mg/dl
liegen, bei Menschen mit Neigung zu Ar-
teriosklerose mdglichst noch deut- 4
lich niedriger. Viel Butter, Sahne, £
Créme fraiche, fettes Fleisch und vor
allem Eier fiihren zu erhéhten Wer-
ten. Das heift nicht, dass man das alles

nicht mehr essen darf. Nur eben nicht zu
viel davon. Chronische Erkrankungen
der Leber, Niere und Galle, Schilddrii-
senunterfunktion, Diabetes und eine
Schwangerschaft kdnnen den Wert nach
oben treiben; manche Menschen haben
eine familidr bedingte Fettstoffwechsel-
storung und daher stets iiberhéhte Wer-
te, obwohl sie sich bewusst erndhren. In
den USA teilen viele Forscher und Arzte
die Sorge um iiberhohte Cholesterin-
Werte nicht mehr. Sie bezweifeln seit ei-
nigen Jahren, dass diese zu Arterioskle-
rose filhren und machen stattdessen
chronische Entziindungen, ausgelost
von Chlamydien, fiir die verkalkten Ge-
fifwinde verantwortlich. Da diese
Theorie noch sehr umstritten ist, darf
das aber nun kein Freibrief dafiir sein,
morgens zum Nutella-Brot stets auch
noch ein Friih-

stiicksei zu
essen.
Robert
Liicke

DELICADO LowChol ~ cholesterinarm bei vollem Butteraroma Sy
Ein erhthter Cholesterinspiegel im Blut ist ein grofer Risikofaktor fir  Nahrwertangaben fiir 1D0 9 Produkt:

Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Rund 3206 aller Manner und circa  Brennwert. ... ............... e S

35% der Frauen haben laut Bundesgesundheitsstudie von 1998 zu  Ei ‘
hohe Cholesterinwerte. Gefahrlich: Zuviel Cholesterin bemerken wir ‘
nicht! Die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung empﬁehﬁ: daher, ma-
ximal 300 mg Cholesterin pro Tag mit der Nahrung aufzunehmen.

Eine Portion (30 g) delicado LowChol Butter enthalt nur 10 mg Cho-
lesterin, also 85% weniger als normale Butter. Die neue delicado-
Buttergeneration ist ideal, um ohne Geschmacksverzicht auf die Cho-
lesterin-Werte zu achten. Denn dank moderner Technologie wird le-
diglich Wasserdampf eingesetzt, um den Cholesterin-Gehalt zu sen-
ken. ' Ohne chemische  Zusatze! Im  praktischen, wieder
verscehlieBbaren Becher ist delicado LowChol Butter immer bequem
zur Hand — ob zum Frihstick, Abendbrot oder Backen, Braten und
Kochen. '
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davon gesattighe Fettsauren. ..o, v aii i, ;
einfach ungeséattigte Fettsduren. . . ... e e
mehrfach ungesattigte ‘ :
Fetteduren, . ............
Cholesterin max. ..... 35,0 mg

Weitere Zutaten;
- Farbstoff
Beta-Carotin




