— endlichschlank.de

lhre persdnliche Erndhrungsberatung

Newsletter 02/2004 LEETT"

Heute widmen wir uns einmal ausfihrlich dem Thema Fett. Fett ist der
Hauptfaktor bei der Gewichtsabnahme. Nur mit einer fettreduzierten Erndhrung
gelingt es uns, den uberflissigen Kilos zu Leibe zu ricken.

Das schaffen wir aber nur, wenn wir mehr tber Fett erfahren: wie es aufgebaut
ist, welche Arten von Fett es gibt und wo es sich versteckt.

Wir versuchen, das komplexe Thema mdglichst kurz und praxisnah darzustellen.
Bitte lasst es mich wissen, wenn etwas unverstandlich erscheint oder Fragen
offen geblieben sind.

Aber nun genug der Vorrede, ran an den Speck ;)

Liebe Gruf3e

Tanja Knischewski
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Hinweise:

Dieser Newsletter gibt grof3tenteils die persdnliche Sichtweise des Verfassers wieder.
Markennamen, soweit sie genannt werden, unterliegen den Schutzrechten der jeweiligen
Markeninhaber.

Der gesamte Newsletter darf ohne Genehmigung —auch auszugsweise- nicht
weiterverwendet werden. Ausdricklich gestattet ist das Weiterversenden des kompletten
Newsletters an interessierte Menschen.

Tippfehler und Irrtimer vorbehalten. Zum An- und Abmelden befindet sich ein Link auf
unserer Homepage www.endlichschlank.de.

© by Endlichschlank GmbH (i.G.) & Co. KG, Rheden, Germany Newsletter 02/2004
Nachdruck, auch auszugsweise, nur nach vorheriger Genehmigung Seite: 1/15



— endlichschlank.de

lhre persdnliche Erndhrungsberatung

Einleitung: Fett, komm raus !

Zum Start machen wir ein kleines Ratespiel.

Schatze, wie viel Fett sich in jeweils 100 g der folgenden Nahrungsmittel versteckt.

Salamipizza

Matjesfilet

Avocado

Camembert 45% Fett i.Tr.
Vollmilch-Nuss Schokolade
Bratwurst

Teewurst

Kartoffelchips
Studentenfutter
Leberwurst

Erdnisse
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lhre persdnliche Erndhrungsberatung

Auflosung

Salamipizza
(Mehr als 50% dieser Fettmenge entfallen auf Salami und Kése !

Matjesfilet

Avocado
(Das fetthaltigste Obst)

Camembert 45%0 Fett i.Tr.
Siehe auch unter ,Kase“‘in den Fett—FAQs

Vollmilch-Nuss Schokolade
Bratwurst

Teewurst

Kartoffelchips
Studentenfutter
Leberwurst

Erdnisse

Schockierend, oder ?

49 g

23 g

259

23 g

369

33 g

3749

40 g

28 g

50¢g

54 g

Das Spiel kann man auch gut in der Familie spielen. Mit N&hrstofftabellen kann man die

Liste beliebig erweitern. Interessant ist auch, sich die Portionsgrd3en klar zu machen, die

man so ,yerdruckt“’

Was bitte sind schon 100 g Pizza ? - Die sprichwdrtliche Fullung far den hohlen Zahn und

gleichzeitig die empfohlene Tagesfettmenge.
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lhre persdnliche Erndhrungsberatung

Fett als Energiespeicher / Begriffe

Fast alle, die heutzutage mit Ubergewicht zu kampfen haben sind seitens der Evolution
eigentlich sehr gut ausgestattet. Leider nicht fur unsere Zeit, sondern fur Zeiten, i n

denen Hunger und Mangel herrsch(t)en.

Das ist erst einmal ein schwacher Trost. Aber es hilft, die Problematik zu verstehen. Und
es macht schlagartig klar, wie Jojo —Effekte, Muskelabbau und ahnliche Phdnomene

entstehen. Auf diese Themen gehen wir dann in einem anderen Newsletter ein.

Hier schauen wir uns jetzt unseren Kdrper an. Mit dem Fettgewebe steht uns ein
einzigartiger Speicher zur Verfigung, der auf kleinstem Raum grof3e Energiemengen

speichern kann:
1 kg Fettgewebe speichert ca. 7.000 kcal. Eine riesige Energiemenge !

Das heif3t, um ca.1l kg Fett pro Woche zu verlieren, mussen pro Tag 1.000 kcal

eingespart werden.

Jetzt holen wir etwas aus:
Aufbau von Fetten/Begriffe
Fette bestehen aus einem Molekul Glycerol und 3 Molektlen Fettsauren.

Dabei gibt es drei Arten von Fettsauren:

Geséattigte Fettsauren

Sie tragen wesentlich zur Entstehung von Herz -Kreislauferkrankungen bei und kommen

hauptsachlich in tierischen Produkten (Ausnahme: Kokos - und Palmkernfett) vor
Einfach und mehrfach ungesattigte Fettsauren
Sie kommen, mit Ausnahme von Fischdlen, hauptséachlich in pflanzlichen Produkten vor

Aus diesen Fettsduren bildet der menschliche Kérper Gewebshormone. Diese senken den
Blutfettspiegel und den Blutdruck und kénnen die FlieReigenschaften des Blutes
verbessern. Sie tragen dazu bei, Ablagerungen in den Blutgefal3en vorzubeugen. Damit

wird das Risiko von Herz -Kreislauf-Erkrankungen gemindert.

© by Endlichschlank GmbH (i.G.) & Co. KG, Rheden, Germany Newsletter 02/2004
Nachdruck, auch auszugsweise, nur nach vorheriger Genehmigung Seite: 4/15



— endlichschlank.de
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Cholesterin

Cholesterin ist Bestandteil von tierischen Produkten. Gebundenes Cholesterin (LDL-

Cholesterin) im Blut erhoht das Risiko von Herz-Kreislauferkrankungen.
Transfettsauren

Transfettsauren erhéhen den Gehalt von LDL-Cholesterin im Blut. Die Wirkung ist daher
ahnlich den geséattigten Fettsauren.

Transfettsauren entstehen vor allem aus pflanzlichen Olen, die durch einen
technologischen Eingriff hydriert wurden, und dann zu Margarine, Back- oder
Frittierfetten weiterverarbeitet werden. Deshalb kénnen auch industriell gebackene oder

frittierte Produkte wie z.B. Chips oder Krécker, Transfettsduren enthalten.

Bedeutung fur den Menschen

Fett ist wichtig fur den Menschen:

0 energiereich

o effektiv zu speichern

o Trager fur die Vit. A, D, E, K

o0 enthalt lebensnotwendige Fettsduren

o0 Trager fur Geschmacks- und Aromastoffe

Allerdings stellen sich auch viele der Vorteile als Nachteil heraus:

0 energiereich

o effektiv zu speichern

o enthalt teilweise viele gesattigte Fettsauren
o enthalt teilweise viele Transfettsduren

o enthalt teilweise viel Cholesterin

Folgen von zu hohem Fettkonsum:

o Ubergewicht

o Stoffwechselstérungen
o0 Herzkrankheiten

0 Krebs

0 und alle damit verbundenen Erkrankungen
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Empfohlene Menge

Jetzt wird es etwas mathematisch. Aber keine Angst, hier soll lediglich der

Zusammenhang klar werden.

Im Einzelfall missen wir sowieso den Grundumsatz und die Lebensgewohnheiten

berucksichtigen, um exakte Empfehlungen abgeben zu kénnen.
25 - 30% der Nahrungsenergie sollen durch Fett aufgenommen werden.

Das entspricht 70 bis 80 g Fett pro Tag bei 2400 Kalorien Grundumsatz

Fakt ist jedoch: Leider nehmen wir derzeit zu viel Fett auf:

Im Durchschnitt sind es 40 - 42% der Nahrungsenergie, was ca.

140 g Fett pro Tag entspricht !

Aulerdem nehmen wir Fette mit ungunstiger Zusammensetzung zu uns:
geséttigte Fettsauren
Transfettsauren

(Cholesterin)

Das heil3t, hier liegt das Hauptproblem: unsere Fettzufuhr muss um ca. 50% gesenkt

werden.
Folgende Faustformel hilft bei der Berechnung der optimalen Fettzufuhr:
30 Energieprozent Fett aufteilen in:
maximal 10% gesattigte Fettsduren
13% einfach ungeséattigte Fettsauren
7 % mehrfach ungesattigte Fettsauren
Das heilt:

Gesamtkalorienzahl mal 0,3 geteilt durch 9,3 kcal / g Fett = empfohlene

Fettmenge in Gramm
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Konkretes Beispiel:
Bei einem Energiebedarf von 1800 kcal:
1800 kcal mal 0,3 = 540 kcal (entspricht 30%06)

540 kcal geteilt durch 9,3 kcal / g Fett -> 58 g Fett

Diese Gesamtmenge muss nun auf die Fettsauren verteilt werden:
Gesattigte Fettsauren:
1800 kcal mal 0,1 (entspricht 10%%6) geteilt durch 9,3 kcal / g Fett =19 g
das entspricht per Nahrwerttabelle ermittelt z.B.:

200 ml fettarmer Milch (= 3 g)
300 g Hahnchenbrust (= 3 g)
1 Rosinenschnecke (4 g)
30 g Gouda (45%i. Tr. =9 g)
knapp 1/2 Bratwurst

Einfach ungesattigte Fettsauren
1800 kcal mal 0,13 (entspricht 13%6) geteilt durch 9,3 kcal / g Fett =25 g
das entspricht z.B. ca. 2 EL Olivenél oder Rapsal
Mehrfach ungeséattigte Fettsauren

1800 kcal mal 0,07 (entspricht 7%%6) geteilt durch 9,3 kcal / g Fett =13 g
(gerundet)

das entspricht z.B. einem EL Walnussél oder 2-3 TL Margarine mit hohem

Anteil an mehrfach ungesattigten Fettsduren oder 100 g Lachs
Die Werte findet man:

in Nahrwerttabellen (gibt § auch bei uns ;-)

in Nahrstoffangaben auf der Verpackung

ganz grob in der Zutatenliste

im Internet oder beim Hersteller
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So schnell geht das daneben:

Mit dieser Menge ist man bereits fast 50% Uber der empfohlenen Tagesdosis Fett:

1 Scheibe Kase (30 g) 9g
1 Portion Salami (30 g) 13 g
Butter fur 3 Scheiben Brot 309
Ol (1 Essloffel im Salat) 12 g
1 kleines Schnitzel (150 g) 23 g

In Summe 87ad

Fett FAQ — ein paar Details zu Fett im Essen

Allgemein

Die Verteilung des Fettes auf unsere Nahrungsmittel ist gemaf der , Nationalen
Verzehrsstudie ““von 1991 wie folgt:

31% Butter/Fette/Ole
19% Wurst- und Fleischwaren
16% Sonstiges
14% Milchprodukte
11% Fleisch
9% Brot und Backwaren
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Backwaren
0 Nur zu besonderen Gelegenheiten essen
o0 Kleine Mengen Kekse (unter 50 g) oder Kuchen (1 Stick)

0 Weniger gehaltvolle Sorten essen (z.B. Rosinensemmel, Brezel,... )

Fleisch und Wurst und ,Wir Durfen**

diese Lebensmittel tragen ganz erheblich zum Fettkonsum bei.
0 Menge insgesamt zugunsten von Kohlehydraten reduzieren (aber allméahlich)
0 Fettarm einkaufen
0 Llhr Durft“<und andere ,Light-Produkte““genau anschauen.

0 Beispiel: fettreduzierte ,Lhr Durft““Salami hat tber 20 % Fett, im Regal daneben

liegt eine ,Rindersalami““(&hnlich verpackt) mit 16 % Fett.

0 Achtung: ,Geflugelwurst®“heildt nicht, dass auch nur ein Gramm Fett weniger

enthalten ist als in Schweine —oder Rinderprodukten !
0 Produkte kaufen, die von Natur aus fettarm sind:
0 Putenbrust
0 Hahnchenbrust

o Filet

o Wurst und Fleisch lieber ohne Fett als ohne Brot essen

0 Light —Produkte sind kein Freibrief ! Die Menge insgesamt trotzdem reduzieren

Fast Food

Auch wenn uns Onkel Donald und der Burger-Kodnig gerne glauben machen wollen, dass
man dort ja auch gesunde Sachen essen kann, muss ich hier zumindest auf drei Punkte

eingehen:
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o Ein Big Mac enthélt 26 g Fett. Eine halbe Portion Pommes dazu und unsere

Tagesration Fett ist voll !

0 Salate & Co: Die Standards, speziell bei Onkel Donald, sind sehr hoch. Das heifl3t,
die Salate sind frisch, haben eine Superqualitdt und enthalten sogar Vitamine .
GrolRes ABER: Das Dressing enthélt nun wieder 50% Fett. In Kombination mit
einem Ei und eventuell panierter Hahnchenbrust oben drauf haben wir auch hier

wieder unsere Fettdosis Uberschritten

0 Pommes Frites: Durch die hohen Standards sind die Temperaturen und Garzeiten
garantiert. Dadurch enthalten die fertigen Pommes Frites deutlich weniger Fett als
in den meisten Imbissbuden. Aul3erdem wird das Fett regelmé&fig gereinigt und
gewechselt und damit werden krebserregende Substanzen vermieden.

ABER: durch den enormen Kostendruck kann man die Qualitat des Fettes allenfalls

als unterdurchschnittlich bezeichnen.

Eines noch zur ,Ehrenrettung“f Fastfood— Ketten kommen in der Regel von der
Gesamtfettmenge und von den Zubereitungsarten noch ,fettdrmer©<weg, als die
meisten Kantinen, Mensen und ,gutbirgerlichen“Restaurants. Es scheint immer noch
S0 zu sein, dass es bei den Kéchen als Qualitatsmerk mal gilt, fetthaltig zu kochen
(,gute Butter“<und &hnlicher Schwachsinn). Wir hatten sogar schon den Fall, dass wir
auf die Bitte, uns ein fettarmes Essen zu bereiten, noch extra Butter auf d as Gemuse
und die Spatzle bekamen. Wenn DU Koch bist, mdchte ich gern e im Forum oder per

Mail mit Dir daruber diskutieren ;-)

Fisch
o 1 bis 2 der wochentlichen Fleischmahlzeiten sollten durch Fisch ersetzt werden

o0 Makrele, Hering und Wildlachs sollte d abei 6fter Bestandteil der Mahlzeiten sein.
Sie sind zwar fetthaltig (Also keine Riesenportionen), enthalten aber wichtige

Omega-3 Fettsauren.

Milch- und Milchprodukte
0 1,5% Fett bei Milch und Joghurt

0 Magerquark statt Vollfettstufe oder Sahnequark
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Kéase und ,das Light-Kase-Marchen*“*
Der Fettgehalt von Kése ist eine Wissenschaft fur sich:
Die Angaben beziehen sich meist auf den Fettgehalt in der Trockenmasse (,Eett i. Tr.}.

Das macht Sinn, da unterschiedliche K&sesorten unterschiedliche Wasseranteile haben,
die sich obendrein im Reifeprozess verandern kénnen. Fur die praktische Zubereitung ist
es aber wichtig zu wissen, wie viel Fett pro Gewicht enthalten ist. Dieser Wert ist der

absolute Fettanteil.

Dazu gibt es eine grobe Faustregel:

Frischkase: etwa ein Drittel
Weich- und Schnittkase etwa die Halfte
Hartkase: etwa zwei Drittel

des angegebenen Wertes (% Fetti.Tr.)

Beispiele:

% F.i.Tr. % Absolut
Emmentaler 45 28
Edamer 30 16
Gorgonzola 50 29
Camembert 40 20

Exakte Angaben kann man also nur mit Hilfe der Nahrwerttabellen oder den

Packungsangaben erhalten !

Jetzt kommen allerdings die schlauen Marketingexperten ins Spiel und erzahlen uns das
tolle Marchen: in der Werbung kommt ein Weichkase daher, der ,pur <16 % Fett

ABSOLUT enthélt.

Kurz vor dem Einschlafen wird uns also suggeriert: Weichkase hat Ublicherweise 60%
Fett (das ,i. Tr.““wird geschickt weggelassen) und von dem supertollen Kése aus der
Werbung kdnnen wir gleich morgen die dreifache Menge essen !

uUnd der Geschmack soll auch noch gleich bleiben.
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Toll, aber eben nur ein Marchen !

Aus der Aufstellung geht hervor, dass der 40% - Camembert sowieso ,pur<<220 % Fett

absolut hat.

Und warum bitte sollten wir dann den doppelt so teuren Light —Kase kaufen ? Und auf

Geschmack verzichten ?

Schneiden wir doch die Kasescheibe ab sofort etwas duinner und alle Probleme sind

gelost.

OK, das ist ein drastisches Beispiel, aber es soll uns sagen: Augen auf beim Einkauf und
immer alles hinterfragen, was uns so erzahlt wird. Denn die Ziele solcher S trategien sind
klar: als Hersteller kann ich einem fettbewusst kaufenden Verbraucher ein
minderwertiges Produkt zum tGberh6hten Preis verkaufen —und der Verbraucher hat auch

noch ein gutes Gefuhl dabei.
Sonstiges
0 Desserts: Obst, Fettarmes, Selbst gemachtes
o0 Brotaufstriche: am Besten ganz weglassen, wenn es sein muss, dann nur wenig

0 SolBen: die Rezeptur entscheidet. Bei fertigen SoRen stehen mittlerweile

Nahrwertangaben drauf
0 Fertigprodukte: Deklaration lesen, gehértete Fette meiden !
0 Vegetarisches: nicht unbedingt fettarm

0 SuRigkeiten:
Viele SuRigkeiten sind ,Eettigkeiten“; so zum Beispiel Schokolade. Ideal sind
Weingummis, z.B. als Dessert direkt im Anschluss an eine Mahlzeit.

-Zwischendurch““auf jeden Fall vermeiden !

0 Snacks: eigentlich sowieso ungeeignet. Diese verbreitete Unsitte sollte man sich
auf jeden Fall abgew6hnen. Unsere Vorfahren haben ja zwischen zwei Béren nicht
auch noch 2-3 Kaninchen oder einen Maulwurf ,geknabbert*<;-)

Manchmal hilft auch die 1:1—Ubersetzung: ,Snack““eif3t ja auf Deutsch ,lmbiss“®

und jetzt stellen wir uns alle eine schmierig e Imbissbude vor ...
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Kichentechnik - Fettfallen beim Kochen

Die Zubereitung ist sehr wichtig fur den Fettgehalt des fertigen Gerichts:

100 Gramm enthalten soviel Fett:

Salzkartoffeln O0g
Kartoffelbrei 29
Bratkartoffeln 79
Kartoffelsalat 84g
Pommes frites 12 g
Kartoffelpuffer 15¢g
Kartoffelchips 40 g

Frittieren:

Eigentlich schlieRen sich beim Frittieren die Poren des Bratgutes und das Frittierfett bleibt

,drauflen“’

Das funktioniert auch wirklich ! Allerdings nur unter zwei Voraussetzungen:
die Temperatur des Fettes ist hoch genug
die Temperatur sinkt nicht beim Beflllen der Friteuse rapide ab.

Und genau da ist das Problem: die tollen Friteusen fir zu Hause mit Rotor und Dunstfilter
etc. sind fast alle zu schwach auf der Brust. Wenn man es richtig macht, darf man i.d.R.

etwas mehr als eine Handvoll Pommes Frites gleichzeitig frittieren.

Schon leichte Uberschreitungen der im Handbuch angegebenen Mengen fithren dazu,

dass sich die Pommes regelrecht voll saugen.

Und aufRerdem drangeln da dann noch die acht Kinder auf der Geburtstagsparty unseres

Sohnes, die alle 5 Minuten 3 Pommes auf ihren Teller bekommen ;-)
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Wie wichtig das Befolgen dieser Mengenbeschrankung ist, kann man sich vor Augen
fuhren, indem man sich die Mahlzeit ,zerlegt vorstellt: eine Portion Pommes (roh), zu

dem ein bis zwei Schnapsglaser Frittierfett gereicht werden.
In Restaurants wird die Lage noch problematischer.

Neben altem Frittierfett kann dort vorfrittiertes Bratg ut lauern, das zum ,Aufwérmen“fin
eine Friteuse gesteckt wird. Diese Friteuse wird aus Kostengrinden erst bei der
Bestellung eingeschaltet und kommt dann so langsam auf Temperatur. Da passiert es
dann, dass unsere Pommes schon mal bei knapp 100 Grad gebade t werden und dann voll

gesogen und mit dem Restfett auf unserem Teller landen.

Ach ja, Backofen— Pommes gibt es auch noch. Schau bitte genau auf die
Nahrwertangaben, dann siehst Du, dass sie schon vorab mit sehr viel Fett bearbeitet
wurden. Das Argument, dass im Ofen nicht noch Fett zugegeben wird, zieht hier also
nicht. Obendrein sind natirlich auch diese Fette wieder gehartet und enthalten

vermutlich Transfettsauren...
Ist Dir der Appetit vergangen ?

Uns schon lange. Allerdings sind Pommes nun mal gelege ntlich (1) ein Muss. Wir
benutzen daher eine Gastronomiefriteuse. Diese wird mit Sonnenblumendél (kein
gehartetes Fett) gefillt, ordentlich vorgeheizt und dann mit den vorgeschriebenen

Mengen befllt.

Nach dem Frittieren werden die Pommes dann in einer gro Ren, mit Klichenpapier

ausgelegten Schussel ,abgetrocknet*r
Panade:

Neben der Tatsache, dass das fur die Panade verwendete Ei schon schlimm genug ist,
saugt sich die Panade insgesamt mit dem Bratfett voll. Die Hulle enthalt so z.B. bei

einem original Wiener Schnitzel zehn mal mehr Fett als das Fleisch.

Alternative: das gewdurzte Fleisch mit Speisestarke bestreuen und braten. Das fuhrt zu

einer sehr schénen, knusprigen AuR3enhille, halt das Fleisch saftig und enthélt kein Fett.
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Tipps:

0 Braten gelegentlich ja, aber richtig (fettarm/fettfrei in der Antihaftpfanne)
0 Gemuse dinsten, ein kleines (1) Stuck Butter zugeben
o0 SalatsolR3en
0 mit Bruihe und Ol fein verquirlen
0 mit Joghurt
o viel Saure braucht viel Fett
0 Mengenverhéltnisse gemal der Nahrungspyramide
o fettarm einkaufen
o fettarm zubereiten
0 gute Fettsduren essen
0 Streichfett drastisch reduzieren
0 Wenig, aber hochwertiges Fett als Streich- und Kochfett nehmen

0 Leindl, Walnussdl, Rapsdl und Sojaél benutzen

Das war &

Wer bis hier durchgehalten hat, hat sich wahrlich wacker geschlagen. Es kann nur ein
grober Anriss des Themas sein. Speziell die Fett-FAQ 3 werden wir erweitern und im

Forum online zur Verfligung stellen.
Wenn konkrete Fragen sind, stehen wir nattirdich gerne zur Verfugung !

eMail: fett@endlichschlank.de

Tel.: 05182 /947797

Fax: 05182 /947796
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