WAS SIND FETTE?

Die Geschichte der Fette in der Ernahrung
war immer sehr einfach: Gesattigte Fette
waren schlecht, mehrfach ungesattigte
Fette gut. Aber es ist nicht ganz so simple.
Heute reden wir darUber, Fette im richtigen
Verhéltnis aufzunehmen, vor allem zwei
Arten mehrfach ungesattigter Fette:
Omega 3 und Omega 6.

Fangen wir mit der Begriffserlauterung an:
Omega 3 und Omega 6 beziehen sich auf
die chemische Struktur von Fettsauren, und
wir nehmen mehrere Arten von Omega 3-
und Omega 6-Fettsduren zu uns, nicht nur
eine. In jeder Gruppe gibt es ,essenzielle”
Fette — die Fette, die wir Uber unsere
Ernahrung aufnehmen mussen, weil der
Kdrper sie nicht selbst produzieren kann.
In kleinen und gut ausgewogenen

Mengen tragen essenzielle Fette dazu

bei, die Sehkraft und Gehirnfunktion

Zu unterstutzen.”

und DHA).

" * DHAtrégt zur Erhaltung der normalen Sehkraft bei. Der positive Effekt wird mit einer téglichen Aufnahr
DHA tragt zur Erhaltung normaler Hirnfunktionen bei. Der positive Effekt wird mit einer taglichen Auf
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Eine Nahrungserganzung mit
nachhaltig gewonnenem Fischdl,
reich an Omega 3-Fettsauren (EPA

DIE WAHRHEIT UBER

GESUNDE FETTE

BEKOMME ICH GENUG?

Das Problem ist, dass unsere
Erndhrung zu viele Omega 6- und viel
zu wenige Omega 3-Fettsduren enthalt.’
Diese Unausgewogenheit kann deine
Gesundheit beeintrachtigen.

Es gibt viel zu viele Omega 6-Fette, die in
praktisch allem vorkommen — Gebratenem,
Gebackenem, Chips, Salatsaucen und in
SuBigkeiten. Gleichzeitig nehmen wir nicht
genug Omega 3-Fette auf — vor allem aus
Fisch — aber auch aus Gemuse, Kérnern
und Nussen.

Um gute Fette aufzunehmen, solltest du /
wenn moglich mehr Fisch essen oder eine 7
Fischol-Nahrungserganzung zu dir nehmen. /
Gemuse und Obst haben von Natur aus ein
ausgewogenes Verhaltnis von Fettsauren.
Deshalb solltest du wenn mdglich auch
Obst und Gemuse in deine Mahizeiten
miteinbeziehen.




