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Schutz furs Herz:
Fett ist nicht gleich Fett

Macadamias sind besonders reich an ungesattigten Fettsauren

Hamburg/Sydney, November 2004. — Eine gesunde Ernahrung mit ausreichender Vita-
minversorgung ist heute anerkannte Grundlage fur optimale Leistungsfahigkeit. Doch was
ist eigentlich eine ,gesunde Ernahrung“? Immer neue Entdeckungen und die sich oft wi-
dersprechende Berichterstattung sorgen eher fur Verwirrung als fur Klarheit. Fette stehen

dabei haufig im Mittelpunkt des Interesses.

Allgemein wird angenommen, dass Fett vor allem dick und krank macht. Dies gilt jedoch
nicht unbedingt — entscheidend ist die Menge und die Art der Fette, die wir taglich essen.
Denn naturlich wird dick, wer zu viel davon isst. Aber Fett ist gleichzeitig unentbehrlich fur
unsere Gesundheit: Es formt die perfekte Figur, gibt der Haut Glatte und Spannkraft sowie

den Haaren Glanz — wenn man es in MaBen und wie eine Delikatesse isst.

Warum also nicht das Angenehme mit dem Nutzlichen verbinden? Taglich ein paar Nusse
knabbern oder das morgendliche Musli damit erganzen, schon tun wir etwas fur unsere
Gesundheit. Eine besondere Schatzkammer sind die aus Australien kommenden Maca-
damias. Mit 76 % haben sie unter den Nussen zwar den hdochsten Fettgehalt, doch dieser
splittert sich auf in ca. 82,5 % einfach ungesattigte Fettsauren (Olsaure), knapp 2 %
mehrfach ungesattigte Fettsauren (Linolsaure) und nur ca. 16 % gesattigte Fettsauren
(Palmitinsauren). Zusatzlicher Bonus: Die Macadamianiusse sind absolut cholesterinfrei!
Damit haben sie eine sehr gunstige Fettzusammensetzung, die — so bewiesen in australi-
schen Studien — nachweislich einen senkenden Einfluss auf den Cholesterinspiegel hat

und der Entstehung von Herz- und Kreislauferkrankungen entgegenwirken kann.

Auch die Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) und anderer
maBgeblicher Organisationen (wie z.B. der Weltgesundheitsbehbrde WHO) haben sich
daher mittlerweile geandert: Sie differenzieren zwischen Menge und Art der aufzuneh-
menden Fette. Das heiBt, maximal 30 % der taglichen Energiezufuhr als Fett (nicht mehr
als 70-80 Gramm bei 2.000 bis 2.400 Kalorien pro Tag), davon je 10 % als gesattigte,
einfach ungesattigte und mehrfach ungesattigte Fettsauren.
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Wichtig ist also, mit Fett sparsam umzugehen und die richtigen Lebensmittel auszuwah-
len. Der beste Tipp fur die praktische Umsetzung der Empfehlungen: mehr pflanzliche
Fette wie z.B. in australischen Macadamianussen essen und moglichst fettarme tierische

Lebensmittel verzehren. Denn Fett ist nicht gleich Fett.
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