Fette

Stoffwechsel der w6- und w3-Fettsauren
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Fette

Optimales Verhaltnis von w6- und w3-Fettsauren bewirkt:

* Grundumsatzerhéhung

* Forderung Abbau viszerales Fett bzw. Hemmung Aufbau von Korperfett
* Neuropeptide Hypothalamus = Hunger!, Sattigung 1

* schnellere Regeneration

* Entzindungshemmung

e Blutdrucksenkung

e verminderte Blutplattchenverklumpung

* Forderung Knochengesundheit

* Therapie Arteriensteifheit

* Forderung Proteinsynthese bei Senioren

* Evtl. Forderung Testosteronsynthese
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Fette

Verhaltnis von w6- und w3-Fettsauren

“---

Leinol 13 % 55 % 1:4; gute w3-Quelle

Perilladl 15 % 60 % ? 1:4; gute w3-Quelle

Chiaal 17 % 60 % ? 1:4; gute w3-Quelle
Sonnenblumendl 60 % 0,5 % n.n.  hoher w6-Uberschuss, keine geeignete w3-Quelle
Distelol 74 % 11% n. n. 7:1; zu viel w6

Sojaol 53 % 8 % n. n. 7:1; zu viel w6

Weizenkeimol 56 % 9% n. n. 6:1; zu viel w6

Walnussol 57 % 13 % n. n. 4:1; wenig w3

Hanfol 55 % 18 % 3% 3:1; malig w3

Rapsol 20 % 10 % n. n. 2:1; wenig w3

Olivendl 8 % 1% n. n. 8:1; kaum w3 und w6 (OBSA/DHFPG)
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Fette

Transfettsauren - Entstehung )

naturliche Fett-
- sauren:
S ——— cis-lsomerie

HeiRextraktion \ 4
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—r” Transfettsauren:
starkes Erhitzen Fetthartung trans-lsomerie
z. B. Frittieren (OBSA/DHfPG)
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Fette

Regelung Blutcholesterolspiegel

Nahrungs-
cholesterol terolspiegel Cholesterolbildung Leber

(©BSA/DHfPG)
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Fette

Cholesterol - Offizielle Empfehlungen (DGE)
* Begrenzung der taglichen Zufuhr auf 300 mg

Begriindung
* hohe Cholesterolzufuhr mit der Nahrung = Arteriosklerose, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,

Herzinfarkt, Schlaganfall ¢ U\ Erblindung

Nierenin-
suffizienz

Diabetiker-
fu®

Herzinfarkt

Schlaganfall

(©OBSA/DHfPG)
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