
Geschmacks- und Energieträger : Fette

Eine Ernährung, die zu viel Fett enthält, kann zu Herzinfarkt, Diabetes 
und Übergewicht führen. Fette sind aber durchaus sehr wichtige Bausteine 
in unserer Ernährung: Sie helfen dem Körper wichtige Vitamine aufzu-
schlüsseln wie zum Beispiel Vitamin A, D oder E. Insgesamt kann man 
„gute“ und „schlechte“ Fette unterscheiden: Gute Fette finden sich zum 
Beispiel in Oliven, Nüssen und Fisch. Schlechte Fette zum Beispiel in Butter 
oder Frittierfett. Man nennt sie auch gesättigte Fette (schlecht). Die guten 
Fette ungesättigte Fette.   

Info:

Wie oft isst Du Nüsse, Oliven oder Fisch in der Woche?

Welches Fett verwendest Du zum Anbraten?

Überlege: Welche Lebensmittel kann man dünsten anstatt anzubraten 
oder zu frittieren?
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Weitere Infos:

Ungesättigte Fette – diese sind gesund für uns:

• Lebensmittel wie Nüsse aller Art, Öle zum Beispiel Olivenöl,
• fettreiche Fische wie Lachs und Makrelen enthalten sogar Omega-3-Fettsäuren: 

Diese senken Entzündungswerte in unserem Körper und stärken unser Herz.
• Leinöl und Rapsöl sind ebenfalls gute Omega-3 Lieferanten
•  Die meisten ungesättigten Fette sind pflanzliche Fette.

Gesättigte Fette – diese sind weniger gesund für uns:

• Lebensmittel wie Butter und Schmalz, Wurstwaren und Fleisch, Käse
•  tierische Fette
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