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Ole und Fette gehdren dazu

Gesundheitsbewusst
essen heil3t:

® Fett sparen

auf versteckte Fette
achten (z. B. Wurst,
Kase, StBigkeiten)

den Anteil an
pflanzlichen Olen
und Fischfetten
erhohen

~
Die Deutsche Gesellschaft
fiir Ernahrung empfiehilt:
Erwachsene sollten max. 30%
der Energie als Fett aufnehmen.
Das entspricht einer Fettmenge
von 70 - 90g pro Tag.
Ole und Fette
e liefern Energie
¢ enthalten Vitamine und
lebensnotwendige
Fettsduren
* sind Aromatrager
J

Der ernahrungsphysiologische Wert der Fette und Ole
wird maRgeblich durch das Fettsauremuster bestimmt.

Pflanzliche Ole sind reich an

ungesattigten Fettsauren.
Besonders einfach ungesat-
tigte Fettséduren kénnen die
Blutfettwerte senken.

Olivend!

Ausnahme
feste Pflanzenfette

Sonnen- Leindl

blumend!

Kokosfett

Empfohlene Aufteilung der Tagesenergiezufuhr

Tierische Fette sind reich an

gesattigten Fettsauren
und Cholesterin, die die
Blutfettwerte erhéhen
koénnen.

Ausnahme
Fischfette enthalten wertvolle
Q3-Fettsduren

Butter Hering

7% mehrfach ungeséttigte FS

30% Fett

Schweine- Forelle

schmalz

Génse-
schmalz

FS = Fettsauren

Rapsol

Freistaat 3§ Sachsen
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