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Fette

1. Was ist ein ,,Fett“? - Etwas babylonisch...

Die Worter ,,Fett“ und ,,01° sind schéne Beispiele fiir die sprachlichen Konflikte (und deren Losung),
die héufig entstehen, wenn Begriffe aus der Alltagssprache als wissenschaftliche Fachbegriffe verwen-
det werden. Umgangssprachliche Bezeichnungen fiir Substanzen orientieren sich in der Regel an be-
stimmten physikalischen Eigenschaften, seltener an ihrem chemischen Aufbau. Fiir ein ,,Fett” sind
wohl besonders charakteristisch:

— weiche Konsistenz,

— fiihlt sich ,,fettig* (schmierig) an,

— stoflt Wasser ab.
Als ,,O1 bezeichnet man

— eine dickfliissige Substanz, die

— sich nicht mit Wasser mischt.
Diese ,,Sprachregelung® war solange problemlos, bis die Chemie sich dieser Stoffe annahm und ,,dum-
merweise* herausfand, dass die in pflanzlichem und tierischem Material vorkommenden Fette und Ole
chemisch gleichartig aufgebaut sind und daher aus chemischer Sicht eine getrennte Benennung wenig
sinnvoll ist. Die Chemie verzichtete daher auf die Verwendung des Names ,,01* zur Benennung einer
Stoffgruppe, die ,,0le“ des Alltags gehdren also in der Chemie in die Schublade ,,Fette*, sprachlich
nicht ganz gliicklich werden sie als ,,fette Ole* bezeichnet.
Das néchste Problem ergab sich aus den chemischen Analysen der Zellen von Lebewesen. Neben den
seit alters her genutzten und bekannten Fetten fanden man noch eine Reihe weiterer Stoffgruppen, die
chemisch mit diesen verwandt sind. Dazu gehoren u.a. Substanzen, die Sie sicher dem Namen nach
kennen: Lecithine, Cholesterin oder Carotinoide. Die Schublade ,,Fett” bekam also Zuwachs und man
brauchte ein Etikett fiir den Schrank mit diesen Schubladen. Auf ihm steht nun ,,Lipide** und die
»bett“-Schublade erhielt die Prizisierung ,,Neutralfette. Das ,,neutral* bezieht sich auf die Tatsache,
dass die ,,klassischen Fette elektrisch neutrale Molekiile sind, wihrend bei den anderen Gruppen zum
Teil (nicht immer) auch elektrische geladene Molekiile (Ionen*) vorkommen. Auf weitere Bezeich-
nung werden wir bei der Betrachtung des chemischen Aufbaues stof3en.
Zu guter Letzt miissen noch die ,,0ligen* Stoffe abgetrennt werden, die aus Erdol hergestellt werden.
Da Erdol aus Gestein, also Mineralien, gewonnen wird, nennt man sie ,,Mineraldle®. Dieser Begriff
wurde wiederum erweitert: die ,,Mineral6l“wirtschaft produziert auch Benzin, obwohl das liberhaupt
nicht ,,0lig* ist!

2. Von einem Garderobehaken und seiner Verwandlung: die Chemie der Neutralfette
2.1. Die Garderobe mit Kleidern: Triglyceride

Auch wenn Sie mit Molekiilen nicht so viel ,,am Hut* haben: ein Brett mit drei Haken als Garderobe
konnen Sie sich bestimmt vorstellen. Eine solche Garderobe kann stindig anders aussehen: je nach-
dem, welche Kleidungsstiicke daran hingen. Die Vielzahl der verschiedenen Fettmolekiile entsteht auf
die gleiche Weise: das Hakenbrett ist ein Glyzerinmolekiil (Glyzerin kennen Sie vielleicht als Seifen-
bestandteil), die Kleidungsstiicke sind die ,,Fettsduren®. Leider wird hdufig der Unterschied zwischen
Fett und Fettsdure missachtet: Fettsduren sind Bestandteile der Fette. Wie bei der Garderobe die Haken
weitgehend hinter den Ménteln und Jacken verschwinden, werden das Aussehen und die Eigenschaften
des ganzen Fettes durch die Fettsduren bestimmt.

Weil Glyzerin drei chemische ,,Haken* (Bindungsstellen) besitzt, werden die Neutralfette auch

,» Lriglyceride* (oder Triglyzeride, Triclycerine) genannt.

Unter dieser Bezeichnung kdnnen Sie auch im Analysenprotokoll einer Blutuntersuchung eine Angabe
finden. Erhohte Triglyceridwerte gelten als Risikofaktoren fiir Thrombose und Arteriosklerose. Als kri-
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tische Obergrenze wird ein Wert von 150 mg/dl (Milligramm pro Deziliter) = 1,7 mmol/l (Millimol
pro Liter) betrachtet.

—{ Ermnihrung } (chemischer Aufbau) { Fette }—
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Abb. 1: Der chemische Aufbau der Fette: drei Fettsdure-Molekiile hingen an einem Glyzerin-Molekiil
Quelle: http://de.wikipedia.org/wiki/Fett

2.2. Die Mintel an den Haken: Fettsauren

\

Fettsduren sind relativ grofle und nicht besonders aufregend gebaute Molekiile, ,,Designer*“-Mintel

diirfen Sie nicht erwarten, aber das vereinfacht Ihnen vielleicht den Zugang zur Chemie. Die ,,Kleider*
der Fettmolekiile dhneln eher dicken Wiirsten.

Gemeinsam sind ithnen zwei Bauteile:

— die sogenannte ,,Sduregruppe*‘: eine Atomgruppierung, die alle organischen Séduren, wie z.B. auch
die Essigsdure, besitzen. Fiir den Aufbau der Fette spielen sie die Rolle des Authdngers am Man-
tel: liber die reaktionfdhige Sduregruppe wird die Fettsdure an eine Hydroxylgruppe (,,Haken*)
des Glyzerins gekoppelt. (Durch die Reaktion geht auch die ,,saure* Eigenschaft verloren.)

— der Hauptteil des Molekiils, eine Kette von Kohlenstoffatomen, die mit Wasserstoffatomen besetzt
sind. Die Kettenldnge kann zwischen 6 und 24 liegen, besonders hdufig sind Werte zwischen 16
und 20. Dieser Teil entspricht in seinem Aufbau dem eines Mineraldls, das erklért die gemeinsa-

men physikalischen Eigenschaften, insbesondere, dass sie ,,hydrophob*“* sind, sich also nicht mit
Wasser mischen.

Sie konnen sich in zweierlei Hinsicht voneinander unterscheiden:

—1in ihrer Linge (also langer Mantel bis kurzes Jackchen: die unterschiedliche Zahl von Kohlen-
stoffatomen) und

— ob sie ,,geséttigt™ oder ,,ungeséttigt™ sind.
Klingelt es bei Thnen? Das haben Sie doch schon oft gehort; was steckt dahinter?



Internet-Akademie 12 Fette -3-

—{ Emihrung } { Fettsduren } { Fette }—

4 N\
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Abb.: Aufbau der Fettsduren. Die Palmitinsdure ist in drei verschiedenen Darstellungsweisen der Chemie wiedergegeben:
als Strukturformel (in der hier gewéhlten vereinfachten Form stellt die Zick-Zack-Linie eine Kette von C-Atomen mit ihren
H-Atomen dar),
als Kugel-Stabmodell (alle Atome einzeln sichtbar, Kohlenstoffatome schwarz, Wasserstoffatome weil3, Sauerstoffatome
rot) und

als Kalottenmodell (ldsst die dreidimensionale Gestalt erkennen, Farben wie beim Kugel-Stab-Modell)
Quellen:
http://en.wikipedia.org/wiki/File:Rasyslami.jpg

2.3. Was ein Chemiker so als ,,satt* bezeichnet: von Doppel- und von Einfachbindungen
2.3.1. Hungrige und satte Molekiile

Bei der Untersuchung der Erddlbestandteile stellte man fest, dass zwischen den meisten Molekiilen,
die auBer ihrer Brennbarkeit chemisch nicht viel ,,zu bieten* hatten, einige versteckt waren, die durch
eine unvergleichlich hohere Reaktionsfahigkeit auffielen. Man nannte die Mehrheit ,,geséttigt* im Sin-
ne von chemisch reaktionstrdge (auch ein Chemikerbauch studiert nicht gerne: satt = trdge!), die ande-
ren, warum auch immer, nicht ,,hungrig®, sonders ,,ungesittigt*.
Der Unterschied beruht auf der Art der Verkniipfung zwischen zwei Kohlenstoff (C-)atomen:

— der Einfachbindung ( C—C) oder

— der Doppelbindung (C=C).
Enthilt ein Fettsduremolekiil mehr als eine Doppelbindung, heifit sie ,,mehrfach ungesittigt™.

2.3.2. Chemiker ziihlen nicht gern weiter als bis auf drei: Omega-3-Fettsiuren

Neben der Zahl der Doppelbindungen ist fiir die Beurteilung des Gesundheitswertes auch die Frage
wichtig, an welcher Stelle in der Kette der C-Atome die Doppelbindungen liegen. Um diese Stelle zu
kennzeichnen, zdhlt man die C-Atome durch. Dabei schreiben die Nomenklaturregeln eigentlich vor,
dass von der Sduregruppe (Ansatzstelle am Glyzerin, s. 2.2.) her gezdhlt wird. Jetzt kommt wieder et-
was Menschliches ins Spiel (auch Chemiker machen sich das Leben gerne leichter!): Liegen die Dop-
pelbindungen ganz am Ende der Kette, was hdufig der Fall ist, dann kommt man auf hohe Zahlwerte
(oft 18 oder 20). Es ist daher bequemer, vom Ende her zu zéhlen. Damit man erkennt, dass von hinten
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her gezédhlt wurde, setzt man vor die Nummer des C-Atoms den griechischen Buchstaben o (Omega),
den letzten des griechischen Alphabetes. (Sie kennen diesen Buchstaben aus der Bibel.) ,,m-3* bedeutet
also, dass am 3. C-Atom von hinten eine Doppelbindung liegt.

Den Omega-3-Fettsduren wird ein besonders hoher Gesundheitswert zugeschrieben (Cholesterinspie-
gel, Arteriosklerose, Herzinfarkt). Der empfohlene Bedarf von 1-2 g pro Tag kann z.B. mit zwei Ess-
16ffeln Rapsdl gedeckt werden.

—{ Emihrung } ( Omega-3-Fettsduren ) { Fette }—
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Abb. : Omega-3-Festtsduren.
Der Name Eicosapentaensiure kommt von gr. eikosi glkoot, zwanzig (20 C-Atme), penta mevta, fiinf (5 Doppelbindungen)

und -en (Namensendung fiir ungesittigte Verbindungen)
Quellen:
http://de.wikipedia.org/wiki/Datei:EPAnumbering.png
http://de.wikipedia.org/wiki/Omega-3-Fetts%C3%A4uren

2.3.3. Doppelt geniiht hiilt besser? Nicht immer!

Der alte Spruch gilt in der Kohlenstoffchemie nur sehr eingeschrinkt: Doppelbindungen sind sehr re-
aktionsfreudig und gehen bei der Reaktion in Einfachbindungen iiber. Das ist der Grund, weshalb Fette
mit hohen Anteilen an ungesittigten Fettsduren leichter verderben als vollig gesittigte. Das ,,Ranzig®-
werden beruht meist auf Reaktionen mit Luftsauerstoff, sie werden durch Licht und Hitze beschleu-
nigt. Man sollte deshalb solche Ole nicht in groBen Vorratsmengen offen (Sauerstoff!) und am Licht
stehen lassen. Sinnvoll ist es, fiir den alltdglichen Gebrauch nur kleine Mengen, am besten in dunklen
Flaschen, bereit zu halten. Vorratsmengen bei weniger empfindlichen Sorten (wie z.B. Olivenol) am
Besten in kleine Flaschen abfiillen und kiihl und dunkel (z.B. im Keller) zu lagern. Bei der Aufbewah-
rung im Kiihlschrank kann es zu Triibungen oder Schlierenbildungen kommen. Das ist kein Zeichen
von Verderben, sondern riihrt daher, dass Anteile mit hoherem Schmelzpunkt fest werden, die Triibun-
gen verschwinden bei Raumtemperatur wieder.
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Wegen der m.o.w. groBen Empfindlichkeit, insbesondere gegen Erhitzen bei Luftzutritt, sind Fette mit
hohem Anteil an ungesittigten Fettsduren zum Braten oder vor Allem zum Frittieren weniger gut ge-
eignet. Um ein schnelles Verderben des Frittierfettes (in der Gastronomie ein nicht unwesentlicher
Kostenfaktor!) zu vermeiden, werden vorrangig weitgehend gesittigte Fette eingesetzt, entweder von
Natur aus gering ungesittigte (z.B. Kokosfett) oder gehirtete Fette. Dadurch wird frittierte Kost dop-
pelt problematisch: einmal durch hohen Fettgehalt an sich und zum anderen an dem gesundheitlich ge-
ringen Wert der Fette.

—{ Emihrung } (ungeséttigte Fettséiuren) { Fette }—

e N
Vergleich gesittigt - ungesattigt
Stearinsiure Olsiure
CigH3602 CisH3402
5
o un
s}
2
nur C-C-Einfachbindungen durch C=C-Doppelbindung
Streckung moglich geknickt
Smp. 69 °C Smp. 17 °C
\ J

AbD. : Ungesittigte Fettsduren. Wahrend C-C-Bindungen flexibel (,,frei drehbar sind und die Molekiile dadurch auch eine
gestreckte Form annehmen kdnnen, bewirkt die starre Abwinkelung der C=C-Bindung einen ,,Knick* im Molekiil.
Quellen:
http://en.wikipedia.org/wiki/File:Isomers_of oleic_acid.png
http://en.wikipedia.org/wiki/File:Rasyslami.jpg
http://de.wikipedia.org/wiki/%C3%961s%C3%A4ure
http://de.wikipedia.org/wiki/Stearins%C3%A4ure

2.3.4. Storrische Molekiile

Warum sind Doppelbindungen fiir die Eigenschaften der Fette wichtig?

Einfachbindungen sind ,,frei drehbar®, d.h. die verkniipften C-Atome kénnen gegeneinander beliebig
verdreht werden. Die ,,Kleider sind dadurch flexibel wie echte Textilien. Man kann sie auch schén
»ordentlich® neben- und iibereinander stapeln: molekular gesehen ordnen sie sich leicht in ein regelma-
Biges Ordnungsmuster (,,Kristallgitter) ein. Weil sie an ihrer Oberflidche etwas , klebrig™ sind (zwi-
schenmolekulare Kréfte) bleiben sie auch in dieser Anordnung: Fette, die nur aus geséttigten Fettsdu-
ren aufgebaut sind, haben einen relativ hohen Schmelzpunkt (man braucht viel Energie, um die ,,ver-
klebten* Molekiile voneinander zu trennen). Naheliegenderweise liegt der Schmelzpunkt umso hoher,
je langer die ,,Méintel* sind, sie hingen dann mit gréBeren klebrigen Fldchen aneinander.

Doppelbindungen hingegen sind starr, als wenn in einem Mantel noch ein Kleiderbiigel versteckt wire
und der Mantel deshalb schrig heraus steht. Sie lassen sich nicht so gut regelmiBig ordnen und kleben
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weniger gut aneinander: der Schmelzpunkt von Fetten mit gesittigten Fettsduren liegt deutlich hoher
als bei ungesittigten Fetten. Ole enthalten daher praktisch immer einen m.o.w. groen Anteil an unge-
sattigten Fettsduren. Allerdings darf man das nicht im Umkehrschluss anwenden: Es gibt auch (feste)
Fette, die ungesittigte Fettsduren enthalten. So einfach, wie es manchmal formuliert wird ,,Fett = unge-
sittigt = schlecht” bzw. ,,01 = ungesittigt = gut“ liegen die Verhiltnisse (leider) nicht, hier muss man
sich schon etwas genauer informieren!

2.4. Als Margerine noch ,,Butterersatz* war...: die Fetthirtung

,»INot macht erfinderisch®: so konnte man auch fiir die Erfindung der Margarine sagen: Urspriinglich
ein Produkt aus Notzeiten, sollte aus billigen, direkt nicht verzehrbaren Fetten ein brauchbarer Ersatz
fiir die knappe Butter entwickelt werden. Besonders Waltran war anfangs ein wichtiger Rohstoff. Er
enthilt aber viele ungesattigte Fette und ist daher eher 6lig-fliissig. Mit der sogenannten ,,Fetthartung®
konnte man die Doppel- in Einfachbidungen umwandeln und damit den Schmelzpunkt so weit senken,
dass butterdhnliche Produkte herstellbar waren. Chemisch handelt sich dabei um eine , katalytische
Druckhydrierung®, d.h. unter Anwendung von geeigneten Katalysatoren reagieren die Doppelbindun-
gen unter Druck mit Wasserstoff (Hydrogenium). Auch heute werden noch fiir preiswerte Margarinen,
aber auch hocherhitzbare Frittierfette solche ,,gehdrteten* Fette, oft auch aus billigen Pflanzendlen, wie
Baumwollsaatdl (im Prinzip Abfall der Baumwollindustrie) hergestellt.

2.5. Noch ein Werbe-Schlagwort: ,,essentiell*

Als ,,essentiell werden alle Nahrungsbestandteile bezeichnet, die unser Korper nicht selbst herstellen
kann. Dies gilt auch fiir ungeséttigte Fettsduren: die C=C-Doppelbindungen miissen wir als ,,Fertigpro-
dukt* mit der Nahrung aufnehmen. Einerseits braucht unser Korper diese Verbindungen fiir den Auf-
bau anderer Stoffe (z.B. Bauelemente der Zellmembranen), zum anderen wirken sie sich offenbar (zu-
mindest ist das der derzeitige Stand der Erkenntnisse) giinstig auf den Fettstoffwechsel aus, insbeson-
dere auf den Herzinfaktrisikofaktor ,,Cholesterin®.

Streng genommen sind nur Linol- und Linolensédure (Cig mit 2 bzw. 3 Doppelbindungen) essentiell.
Andere mehrfach ungesittigte Fettsduren (z.B. Arachidonsdure, C20, 4 Doppelbindungen) kdnnen wir
aus ihnen herstellen. Dennoch scheint eine zusitzliche Aufnahme bestimmter Verbindungen gesund-
heitsfordernd zu sein (w-3-Fettsduren, s. 2.3.2.)

Die Bezeichnung ,,essentiell* wird auch hiufig fiir bestimmte Aminosduren (Bausteine der Eiweilstof-
fe oder Proteine) verwendet.

2.6. Aberkannter Ehrentitel: Vitamin F

Nachdem man die lebenswichtige Bedeutung der ungesittigten Fettsduren erkannt hatte, reihte man sie
deshalb in die Gruppe der Vitamine eine, wo sie als ,,Vitamin F* gefiihrt wurden. Spéter wurde ihnen
diese Bezeichnung wieder genommen, weil der Bedarf in deutlichen groBeren Mengen liegt als bei Vi-
taminen. In der Werbung wird aber immer noch gerne vom ,,sogenannten Vitamin F* gesprochen, das
»sogenannt® ist der verbale Trick, nicht wegen Falschaussagen belangt zu werden. Als taglicher Bedarf
wird eine Menge von etwa 10g angenommen. Geht man als Gro3enordnung von einem Gehalt von
50% in einem guten Pflanzendl aus, wiéren also etwa 20g pro Tag vollig ausreichend.

2.7. Das letzte Kiirzel der Chemie: ,,trans*

In der letzten Zeit tauchen in der Diskussion hédufiger die sogenannten ,, Transfettsduren* auf. Sie sind
durch einen feinen, aber wichtigen, Unterschied im chemischen Bau charakterisiert:

Wie schon oben erwéhnt, sind Doppelbindungen ,,starr*, das Molekiil ist an ihrer Stelle doppelt ge-
knickt. Dabei konnen die beiden Knickwinkel entweder in der gleichen Richtung verlaufen oder ge-
gensinnig sein. Im ersten Fall entsteht im Molekiil insgesamt eine Abwinkelung. Diese Mdoglichkeit
wird in der Chemie als ,,cis“-Anordnung bezeichnet. Bei der zweiten Moglichkeit hebt der zweite
Knick den ersten wieder auf, insgesamt ist das Molekiil an dieser Stelle gerade, die Chemiker nennen
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diese Variante als ,,trans“. Die meisten natiirlich vorkommenden ungeséttigten Fettsduren besitzen
Doppelbindungen in der cis-Konfiguration, die trans-Stellung tritt hdufig bei gehérteten Fetten auf. Bei
der Hirtung reagieren oft nicht alle Doppelbindungen mit dem Wasserstoff, sondern werden aus der
natiirlichen cis- in die kiinstliche trans-Stellung umgewandelt. Diese unerwiinschte Reaktion kann
durch die Wahl der Reaktionsbedingungen vermindert werden, diese verbesserten Methoden sind aber
offenbar noch nicht durchgingig in Anwendung.

Eine erhohte Aufnahme von Transfettsduren wirkt sich, soweit bekannt, ungiinstig auf den LDL-Gealt
im Blut (,,schlechtes Cholesterin) aus. Im Gegensatz zu Amerika und manchen europdischen Léndern
gibt es fiir Deutschland keine gesetzlichen Grenzwerte. Die wichtigste ,,Quelle scheinen frittierte
Fastfood-Produkte zu sein.

—{ Emihrung } (trans—Fettséiuren) { Fette }—

( N\
Benennung ,,cis* und ,,trans*
H
H H H
cis trans
o
o)
. . . . o
Olsédure Elaidinsdure
C13H340, Ci1sH340; O
Smp. 16 °C Smp. 45 °C
\ J

ADbDb. : Trans-Fettsduren.

Die trans-Form der natiirlich weit verbreiteten Olsdure, die Elaidinsdure kommt in Milchfett und gehérteten Fetten vor.
Quellen:
http://de.wikipedia.org/wiki/Cis-trans-Isomerie
http://de.wikipedia.org/wiki/Trans-Fetts%C3%A4uren
http://en.wikipedia.org/wiki/File:Isomers_of oleic_acid.png
http://en.wikipedia.org/wiki/File:Rasyslami.jpg
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2.7. Zusammenfassung

Die folgende Kurzcharakterisierung gilt fiir die in unserer Nahrung vorkommenden Fette und Ole.

— Fette und Ole sind chemisch gleichartig aufgebaut, sie heifien auch Neutralfette oder Triglyceride.

— Fettsduren sind Bauelemente der Fette. Die Eigenschaften eines Fettes ergeben sich daraus, welche
Fettsduren in einem Fett enthalten sind.

— Wichtige Kennzeichen der Fettsduren sind
— die Lange des Molekiils und
— das Vorkommen von Doppelbindungen. Fettsduren mit Doppelbindungen hei3en ,,ungeséttigt*; sie

sind notwendige (“essentielle*) Nahrungsbestandteile.

— Als Faustregel gilt: (Feste) Fette enthalten eher Fettsduren mit langen Ketten und wenig Doppelbin-
dungen (iiberwiegend gesittigt), fiir Ole (fliissige Fette) ist ein hoherer Anteil an ungesittigten Dop-
pelbindungen typisch.

3. Allzuviel ist ungesund ...

Dieser alte Spruch gilt fiir Fette sicher in ganz besonderem Malle. Dabei kann aber auf die Frage ,,Was
ist gesund?* leider keine pauschal fiir alle Menschen gleiche Antwort gegeben werden. Hier muss
wohl jeder fiir sich personliche ,,Spielregeln® finden. Als Anhaltspunkte kdnnen folgende Punkte die-
nen:

— Fette haben den groBten Energiegehalt unter unseren Nahrungsmitteln. Der Fettgehalt in der Nah-
rung sollte daher umso geringer sein, je weniger Energiebedarf wir haben. (Der sprichwortliche
kanadische Holzfaller kann sicher hohere Fettanteile ,,verheizen*!)

— Insgesamt sollte die tdgliche Fettmenge nicht iiber 1g po kg Korpergewicht liegen und maximal
30% des gesamten Energiebedarfes decken. Der Bedarf an ungeséttigten Fettsduren kann aber mit
deutlich niedrigeren Mengen gedeckt werden! (s. 2.6.) Uber den Bedarf an einzelnen Fettsiduren
(z.B. bestimmte ®-3-Fettsduren) liegen offenbar noch keine gesicherten Ergebnisse vor, die emp-
fehlungen unterscheiden sich noch um den Faktor 10. Eine Empfehlung zu einer bestimmten Ol-
sorte ist daher wohl noch verfriiht. Eine Abwechslung der Sorten ist sicherlich sinnvoll.

— Pflanzliche Ole mit ungesittigten Fettsiuren gegeniiber tierischen Fetten bevorzugen.

— Mindestens einmal in der Woche fettreichen Seefisch essen.

— Beobachten, ob nach dem Verzehr bestimmter Lebensmittel Verdauungsprobleme (Vollegefiihl
u.d.) auftreten. Manchmal sind wegen verringerter Enzymmengen oder Gallenfliissigkeit Fette mit
niedrigem Schmelzpunkt (z.B. Pflanzenél, Gefliigelfett) oder in fein verteilter (emulgierter oder
kiinstlich homogenisierter) Form (Milch und Milchprodukte) leichter verdaulich als andere Fette.

— Frittierte (Fastfood-)Produkte meiden.

— Zum Kochen und Braten Ole statt (festen) Fetten verwenden. Sie lassen sich besser dosieren und
dadurch sparsamer verwenden.

— Fette gezielt einsetzen, dort, wo sie den Geschmack einer Speise auch wirklich verbessern. Bei
der Butter unter der Leberwurst scheint das sehr fraglich und Piiree aus minderwertigen Kartoffeln
kann die Butter auch nicht retten.

— Bei Fertigprodukten das ,,Kleingedruckte* lesen, auch wenn man sich dazu eine Lupe in die Ein-
kaufstasche stecken muss. Gehértete Fette miissen deklariert werden.

Und auBBerdem:

— Misstrauen gegen allzu vollmundige Werbung ist angebracht. Oftmals werden, auch mit der Be-
hauptung angeblicher wissenschaftlicher Untersuchungen, mit minderwertigen Produkte gewalti-
ge Gewinne gemacht! Auch in der seriosen wissenschaftlichen Diskussion sind noch viele Details
umstritten und oft entpuppten sich ,,sensationelle* Erkennnisse bei genauerer Nachpriifung als
,heiBe Luft“. Auch mit wenig sinnvollen Aussagen wird geworben, ein Beispiel: ,,Kokosfett, un-
gehirtet*: Kokosfett enthélt nur 8% ungeséttigte Fettsduren, d.h. es kaum etwas vorhanden, was
man hérten konnte! Man will wohl die Assoziation hervorrufen ,,ungehértet = ungesattigt = wert-
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voll“, die aber fiir diesen Fall nicht zutrifft.
—,,Light“-Produkt sind oft iiberteuert. Bei Halbfettmargarinen bezahlt man 50% Wasser mit einem
Preis, der oft {iber dem einer guten Pflanzenmargarine liegt. Mann kann auch einfach weniger
nehmen! Ob man sich mit einem Light-Camembert, der mit Gelatine gestreckt ist, wirklich einen
(Genuss-)Gefallen tut, ist doch sehr zu bezweifeln.
— Auch zwischen Preis und Wert gibt es keine feste Beziehung. Schon vor Jahren wurde Rapsol in
groBBem Umfang fiir Speisezwecke hergestellt. Aber keine Firma traute sich, auf die (meist
schlichten Blechdosen) ,,Rapsol zu schreiben. Unverkauflich, da assoziiert mit Biodiesel und
Viehfutter. Man etikettierte einfach ,,Wertvolles Pflanzendl* und konnte es nur als Billigprodukt
absetzen. Seit diese Olsorte in der (Gesundheits-)Presse zunehmend wohlwollend beschrieben
wurde, sprielen die Rapsdlflaschen wie die Pilze aus den Regalen und die Preise stiegen auch ent-

sprechend.

Die nachfolgende Tabelle zeigt einige Mdglichkeiten, wie man ohne allzu grof3e ,,Verluste* Fett

sparen kann.

Fettreiche Speisen

Fett[g]

Alternative (Fettarme
Speisen)

Fett[g]

1 Croissant

21

1 Vollkormbrotchen

1 Scheibe Salami 7 1 Scheibe Putenwurst 1
1 Bratwurst 32 1 Stlick Putenfilet 1
» 1 Portion Vaollkornrels, -nudeln,
3 Stick Reibekuchen 18 1-2
Kartoffeln

1 Portion Kartoffelsalat |8 1 Portion Rohkostsalat 1
100 Gramm Quark

11 100 Gramm Magerguark 1
(40%) e
1 Tafel Schokolade a5 1 Tite Trockenobst 1
50 g Kartoffelchips 16 50 g Salzstangen 3

Abb. Beispiele fiir fettarme Alernativen
Quelle: http://www.planetsenior.de/fettanteil in_nahrungsmitteln/
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Fachbegriff-Erkliarungen
Lipide
Uberwiegend unpolare Naturstoffe

z.B.: Fette; teilweise polare L. in Membranen besitzen hydrophile und hydrophobe Molekiilbereiche
gr. lipos Aimog Fett

Ion

Elektrisch geladenes Atom oder Molekiil. lonen entstehen aus elektrisch neutralen Teilchen durch Auf-
nahme oder Abgabe von Elektronen, bei Protolysen kdnnen I. auch durch Ankopplung oder Abspal-
tung von H*-Ionen (Protonen) gebildet werden.

gr. ion (dv gehend, wandernd (da im elektrischen Feld wandernd)

hydrophob

Substanz, die sich mit Wasser nicht mischen und auch keine Wassermolekiile an sich anlagern kénnen.
Teilchen sind unpolare Molekiile.

gr. hydor D3wp Wasser; pOBog phobos Furcht

z.B.: Benzin

Weitere Fachbegriffserkldrungen aus der Biologie und den angrenzenden Wissenschaftsgebieten Phy-
sik und Chemie finden Sie auch in meiner Homepage www.die-reise-maus.de in der Rubrik ,,Lexi-
ka“ in der Datei ,,Biologie_LX.pdf*.

Hinweise auf weiterfithrende Links

Erklarung der Messwerte in einer Blutanalyse (Blutbild):
http://www.internisten-im-netz.de/de_triglyzeride 1391.html

A und O:
http://de.wikipedia.org/wiki/Alpha und Omega

Omega-3-Fettsduren
http://www.test.de/themen/essen-trinken/meldung/-Omega-3-Fettsacuren/1063458/1063458/

Einzelheiten zur Chemie
www.munlochygmvigil.org.uk/Fatty Acids.pdf
www.scientificpsychic.com/fitness/fattyacids.html



