AKADEMIE
Gesunde Fette und Ole machen schlank!

Fette und Ole haben gerade beim Gewicht reduzieren zu Unrecht ein negatives Image. Sie
sind sehr wichtig fiir unser Wohlbefinden und es kommt auf die richtige Zusammenstellung
der Fette an die wie verzehren. Hochwertiges Fett ist wichtig und macht nicht dick! Eine
fettfreie Diat funktioniert nicht, weil wenn ich kein Fett esse macht der Kérper die Fettzellen
dicht, weil er zum Gberleben hochwertiges Fett braucht. Esse ich keine oder wenige
Kohlehydrate schiittet der Kérper kein Insulin aus und die Fettzelle bleibt zu und nimmt kein
Fett auf und das Fett wird zur Energieherstellung sofort verbrannt.

So wie sich Eiweil aus unterschiedlichen Aminosauren zusammen setzt, so sprechen wir bei
Fett von Fettsdauren. Wir unterscheiden:

Gesattigte Fettsauren

z.B. Butterschmalz, Ghee ( ayurvedisches Butterfett), Kokosfett, Butter , Schweineschmalz
Diese Fettarten sind besonders zum braten geeignet, weil sehr hitzeresistent sind. Méchte
man abnehmen, méglichst sparsam verwenden. Die meisten dieser Fette liegen in fester
Form vor.

Dann haben wir die ungesattigten Fettsduren, es sind fast alles Pflanzendle, sie sind sehr
hitzeempfindlich und sollten nach Méglichkeit kalt verwendet werden, da die enthaltenen
Vitamine zerstort werden.

Einfach ungesattigte Fettsdauren

z.B. Olivendl, Rapsdl, Avocados
Dies Ole sind gesund, sehr gut fiir Salate und kalte Gerichte geeignet und gesund. Sollten in
maRiger Menge verzehrt werden.

Flr unsere Gesundheit und zum abnehmen die wichtigste Fettgruppe sind die:

Mehrfach ungesattigte Fettsauren

z.B. Pflanzendle wie Leinsamendl ( Leindl), Sonnenblumendl, Sojadl, Weizenkeimol,
Walnussoél, Sesamal,

Die mehrfach ungesattigten Fette unterteilen wir in Omega-6 und Omega-3 Fettsdauren .

Omega-6 sind die meisten pflanzlichen Ole, viel enthalten ist auch in Getreide.

Omega-3 finden wir in fetten Fischen, wie Lachs, Makrele, Thunfisch, Hering, Wildtieren,
aber auch in Lein6l und Walnussél. EEine gute Quelle sind auch Hanfsamen und Chiasamen.
Eigentlich sollte Omega-6 zu Omega-3 im Verhaltnis 4:1 stehen, aber wir haben deutlich
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mehr Omega-6 durch den vielen Brotverzehr. Meistens im Verhdltnis 25:1 Durch den
Abbau von Omega-6 entsteht im Kérper Arachidonsdure, diese begiinstigt Entziindungen.
Omega-3 ist der Gegenspieler und wirkt entziindungshemmend. Z.B. bei
Gelenkbeschwerden, Rheuma, Neurodermitis, Schuppenflechte, chronischen Entziindungen.

Omega-3

- ist Nerven- und Gehirnnahrung, man kann besser lernen ( auch fiir Kinder sehr wichtig!),
sich konzentrieren, mehr merken

- Omega-3 wirkt wie ein Antidepressivum und macht gute Laune

- sorgt fiir eine gesunde Teilung der Hautzellen und ein festes Bindegewebe. Wichtig beim
abnehmen, weil die Haut schén fest bleibt.

- hdlt die GefdBe offen und elastisch zur Vorbeugung von Arteriosklerose, Herzinfarkt und
hilft bei Bluthochdruck.

- Menschen die ohne Brot vermeintlich nicht leben kénnen, profitieren von Omega-3 und
kommen aus dieser "Brotsucht" raus. Will heiBen, die haben einen Mangel an Omega-3

Deshalb unbedingt empfehlenswert mind.2-3 mal in der Woche fetten Seefisch und taglich
Niisse(besonders Walniisse) und Leindl (z.B. im Quark besonders gut vom Korper
aufzunehmen)



