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Die Fette

Nach der herkbmmlichen Kalorienlehre liefern die Fette besonders viel Energie. Je nach ihrer
Herkunft teilen wir sie ein in pflanzliche und in tierische Fette. Speisedl, Butter, Schlagsahne,
Sauerrahm, Speck, Mayonnaise, Leberwurst, Schokolade - sie alle enthalten groBe Mengen
an Fett. Fett schmeckt gut, und es sattigt. Deshalb geben wir fetten Esswaren gerne den
Vorzug. In vielen Nahrungsmitteln ist das Fett ,versteckt” — wir merken gar nicht, wieviel Fett
wir verzehren. Das Fett ist ein ,Geschmackstréger”; ohne Fettanteil kann sich der Geschmack
nicht entfalten. Wer aus Schlankheitsgrinden meint, sich extrem fettarm ernédhren zu mussen,
verdirbt sich die Freude am Essen und - das klingt iberraschend — schadet sich womdéglich
damit. Studien beweisen, dass eine einseitige, fettarme Diat zu Ubergewicht fihren kann,
wahrend eine vollwertige Erndhrung mit gutem Fett die schlanke Linie bewahren hilft. Was aber
ist denn nun ,gutes” Fett?

Und hier kdnnen wir wieder eine einfache Erklarung geben: Fabrikm&Big hergestelltes Speise-
fett, sei es nun isoliert oder in Fertigkost enthalten, ist etwas Kiinstliches und deshalb eher
ungesund. Die Margarine zum Beispiel ist ein Produkt der chemischen Forschung
und damit ein Kunstprodukt. Die meisten Margarinen enthalten gehértete Fette und
sind keinesfalls so gesund, wie uns die Werbung weismachen will. Unsere Vorfah-
ren haben sich jahrtausendelang mit Butter ernahrt, und nun soll Butter plétzlich
schaden? Das glauben wir nicht, und die Erfahrung spricht flir gute Bekémmlich-
keit. Kaltgeschlagene Ole sind gesund. lhnen ist eines gemeinsam: sie sind leben-
dig. In der Fachsprache nennen wir das ,ungesattigt. Ungesattigte Fettsauren
kénnen im Koérper wichtige Aufgaben erflillen. Kiinstlich hergestellte Fette hingegen
weisen eine unnatirliche Zusammensetzung der Fettsduren und Inhaltsstoffe auf.
Manche dieser Stoffe lagern sich im Koérper ab. Die durch industrielle Bearbeitung
(Hartung) entstandenen Transfeitsduren sind zum Beispiel in Knabbergebéck ent-
halten. Versteckte Fette und Transfette befinden sich in Wurst, Chips, Kuchen, Croissants,

Keksen. Bei diesen Leckereien sollte man Zurlckhaltung Gben.

Fett macht also nicht ,fett“. Im Gegenteil: Fette sind Trager der fettlds-
lichen Vitamine A, D, E. Diese kann der Kdrper nur in Verbindung mit
guten Fetten aufnehmen. Dick und krank wird hingegen, wer zuwenig
gute Fette zu sich nimmt.

Beantworte die folgenden Fragen mtndlich oder schriftlich.

Aufgaben

1. Zahle Nahrungsmittel auf, die besonders viel Fette enthalten.

2. Weshalb mégen wir Fett gern?

3. Ist jedes Fett gesundheitsschadlich? Welcher Irrtum verleitet zu fettarmer Ernahrung?
4. Was bedeutet ,ungeséttigt“? Kannst du noch mehr dazu in Erfahrung bringen?

5. Welche Fette sollte man meiden, und weshalb?

15




Die Eiweil3e

EiweiBe sind komplizierte Stoffe. Sie sind aus Aminosauren aufge-

baut. Niemand kann sagen, wie viele verschiedene EiweiBarten es gibt
— ihre Zahl ist unerschopflich. EiweiB ist der wichtigste Baustein des
menschlichen Koérpers. Haut, Haare, Muskeln und Sehnen sind aus die-
sem Baustein aufgebaut. Enzyme, Hormone und Immunstoffe bestehen aus

EiweiB. Das klingt sehr kompliziert, und man muss sich diese Einzelheiten nicht merken.
Was jedoch jetzt klar ist, ist die Wichtigkeit der EiweiBbaustoffe in der Ernahrung. Doch
auch hier gilt wie bei jeder gesunden Erndhrung: zuviel davon ist genauso schlecht wie
zuwenig. Die einzelnen Hauptnéhrstoffe Kohlenhydrate, Fette und EiweiBe muissen in
einem ausgewogenen Verhaltnis zueinander stehen.

Wir unterscheiden pflanzliches und tierisches EiweiB. Tierisches Eiwei befindet sich in
Eiern, Milch, Kase, Fisch, Fleisch. GréBere Mengen an pflanzlichem EiweiB3 sind enthalten
in NUssen, Getreide und Hulsenfrichten. Fur die Erhaltung der Gesundheit ist es nicht
unbedingt nétig, tierisches EiweiB zu essen. Es gibt Menschen, die darauf verzichten.
Wir nennen sie Vegetarier. Manche vegetarisch lebende Menschen meiden ganzlich das
tierische EiweiB, also auch Eier, Milch und alle Milchprodukte. Mit dieser Kostform lasst
sich bei guter Gesundheit ein hohes Alter erreichen. Allerdings ist es nicht jedermanns

Sache, den Bedarf an EiweiB nur durch pflanzliche Kost zu decken. Es
lassen sich manche Krankheiten durch einen Verzicht auf Fleisch und
Fleischprodukte behandeln oder gar heilen. Auch gilt es als gesichert,
dass gewisse Krankheiten durch tGbermaBigen Verzehr von tierischem
EiweiB entstehen, zum Beispiel die Hauterkrankung Neurodermitis oder

Gelenksentziundungen (Arthritis); auch die Entstehung von
Gicht und Krebs wird durch tierisches EiweiB begulnstigt.
Manche Sportler unterziehen sich einer ,EiweiBmast“, um
das Muskelwachsium zu beschleunigen; Auch dies ist
gesundheitlich fragwurdig.

Ausgewogenheit ist bei der Erndhrung Trumpf. Fir alle
Erndhrungsstnden gilt der Satz, dass der liebe Gott diese
»Kleinen Stnden” nicht sofort bestraft, sondern unter
Umsténden erst Jahrzehnte spéter.

Beantworte die folgenden Fragen miindlich oder schriftlich. Formuliere ganze Sétze!

Aufgaben

1. In welchen Kaérperteilen des Menschen stecken besonders viele EiweiBbausteine?
2. Welche zwei groBen Gruppen von EiweiBen unterscheiden wir?

3. Zahle Nahrungsmittel auf, in denen viel EiweiB enthalten ist.

4. Was riskieren wir, wenn wir zuviel EiweiB verzehren?

5. Wie nennen wir Menschen, die auf tierisches EiweiB verzichten?
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Welche Hauptnahrstoffe in Lebensmitteln enthalten sind

100 g Lebensmittel Kohlenhydrate Fette EiweiB
Leberwurst 1 41 12
Schweinekotelett - 31 15
Truthahnfleisch - 15 20
Milch, normaler Fettgehalt 5 3
Joghurt natur 5 3
Fruchtjoghurt gezuckert 15 3 4
Mohren 7 = 1
Broccoli 4 - 3
Apfel 12 - -
Erdbeeren 8 = 1
Kartoffeln 19 1 2
Kartoffelchips 40 40 6
Graubrot 51 1 6
Zucker 100 - -
Vollmilchschokolade 56 31 7

Suche aus einer Nahrmitteltabelle Angaben fiir weitere Lebensmittel und flille die Spalten aus.
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