_Olwechsel fiir Deinen Motor

Fett wird vor allem mit Fleisch- und Wurstwaren, Streichfetten (Bbtter, Margarine), Speisedlen,,_
aber auch als ,verstecktes” Fett in vielen Snacks und Backwaren aufgenommen. Tatsach(—:: ist,
dass in den westlichen Industrienationen zu viel Fett, vor allem zu Xiel geséttigte Fette,'
verzehrt werden. Der Fettanteil der Nahrung betragt rund 40 Prozent, 10 Prozent mehrals der
empfohlene Wert von 30 Prozent. Durch zu hohe Fettaufnahmen ur{d Zu geringe
Kérperaktivitit sind Ubergewicht und seine Folgekrankheiten ein groBes Gesundheitsproblem.

Empfohlen wird, den Fettanteil auf ca. 30 bis 35% zu senken und vermehrt ungesittigte, statt
der gesattigten, Fettsduren aufzunehmen. Gut ware diese Verteilung: Anteil der gesittigten
Fettsduren 45%, der einfach ungeséttigten 40% und der mehrfach ungeséttigten Fettséuren
15%. Ein paar kleine Verdnderungen und Dein Leben lauft wie gedlt.

1. Benutze zum Anbraten nur hitzebestindige Ole:

= Kokosdl, Ghee (geklarte Butter)

= Nimm Olivendl nur zum kurzen Diinsten von Gemiise, da es nicht hitzestabil ist

= Verwende auch keine sogenannten Brat6le da diese meist aus einem Mix
minderwertiger, raffinierter Ole bestehen

2. Verwende hochwertiges Olivendl zu Salaten, Gemiise oder als
Butterersatz

= Den Polyphenolen in hochwertigen Olivenélen werden allerhand positive
Eigenschaften zugesprochen
= Qlivendl wirkt zusétzlich entziindungsregulierend
= Verwende deine Sinne als Qualitats-Test:
o Es sollte gut riechen
o Gut und leicht scharf schmecken
o Es sollte in lichtgeschiitzten Flaschen gelagert sein
o Wenn mdglich von biologisch angebauten Oliven stammen
= Qlivendl ist sehr licht- und hitzeempfindlich, sodass du es am besten dunkel und
vor Sonnenlicht geschiitzt lagerst und schnell wieder verschlieft

3. Weitere gesunde Fette (ungesattigte Fettsauren)
= Membranaufbau, entziindungsregulierend und blutfettregulierend, Q-3 wichtig fiir

die Fettmobilisation im Abnehmprozef
= (0-9: Olivenol, Avocado, Mandeln, Niisse
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= ()-3: Leinadl, Leinsamen, Kiirbiskerne und Hanfsamen, Makrele/Fisch
(Entziindungshemmend)

= DHA und EPA: Fisch, Krillol, Algenol

= Alle Fette sollten unraffiniert, ungehartet und am besten zertifiziert sein

= Eigelb (aus biologischer Landwirtschaft)

= Fleisch aus biologischer Weidehaltung

4. Sparsame Verwendung von Olen wie Sonnenblumen-, Distel-, Walnuss-,
Rapsol

= Wirken tendenziell entziindungsfordernd
= Hoher Q-6-Anteil
= Ungiinstiges Q-3 : Q-6 - Verhaltnis

5. Was es bei Fisch zu beachten gibt

= Héufig Schwermetall belastet - daher kein ibermaRiger Verzehr

= Aus nachhaltiger biologischer Aufzucht oder Wildfang aus Nordpolarmeeren

= Esse 1-2-mal/ Woche z.B. Lachs, Makrele, Sardelle, Hering

= Vermeiden solltest du z.B. Pangasius oder Thunfisch aus der Dose

= Ergénze Deine Erndhrung mit mind. 2.000 mg Omega-3 (DHA & EPA) pro
Tagesdosis mit hochwertigem Fisch-/Algen-/Krill-OI (z.B. Norsan)

6. Gute Vegane Alternativen
= Krillol
= Algendl

= Achte hier auch auf die Qualitat/ Herkunft
= Unsere Empfehlung: Norsan

7. Stark reduzieren solltest du alle Transfette (gehartete Fette)

Diese sind in frittierten und Fertiglebensmitteln wie Pommes, Kekse, Geback
= Achte auch bei Aufstrichen, Fertigsaucen und Margarinen auf die Inhaltsstoffe
sg '\ = Aber auch wenn du Olivendl zu stark erhitzt, entstehen gesundheitsschadliche
: e f\ Transfette, daher benutze Olivendl nicht zum Anbraten
—— ‘l,'\‘- %Jedes Fett das durch zu hohe Hitze raucht, bildet Transfette und sollte nicht mehr
W\ iverzehrt werden.
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https://www.norsan.de/?norsan=699
https://www.norsan.de/?norsan=699

