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SCHADLICHE TRANSFETTSAUREN
Merkblatt

Wie Transfettsauren entstehen )
Transfettsauren entstehen hauptséchlich bei der unvollstandigen Hartung von Olen und bei der Hit-
zebehandlung von Olen und Fetten. Sie kommen aber auch natdrlich in tierischen Lebensmitteln vor.

Welche Lebensmittel enthalten schadliche Transfettsauren?

Vor allem industriell gefertigte convenience Produkte wie:

Halbfertig- und Fertigmenus aller Art, Gebdck aller Art, z.B. Cremeschnitten, Mandelgipfel, etc. Cra-
ckers, Zwieback, Pastetli, Kartoffelkroketten, Pommes frites, Fertig-Kuchen- und Blétterteige, Beutel-
suppen, Margarine, Pflanzendlcrémes, Schokoriegel und Glacé, usw.

Deklaration von Transfetten
Achten Sie beim Einkaufen auf die Inhaltsangaben auf der Verpackung und meiden Sie womdglich
Produkte mit der Deklaration:

> pflanzliche Fette, teilweise gehartet oder pflanzliche Fette gehértet
» pflanzliche Ole teilweise gehértet oder pflanzliche Ole gehértet

Die Mengenangabe des Transfettsdureanteils wird in der Schweiz noch nicht verlangt. Eine Héchst-
mengenbeschrankung ist erst bei Babynahrung gesetzlich geregelt. Es sind jedoch Bestrebungen im
Gange, den Transfettsduregehalt unserer Lebensmittel generell auf unter 2% zu senken.

Die Grossverteiler wollen in Zukunft weitestgehend auf den Einsatz geharteter Fette verzichten. Aber
auch Produzenten, Detalillisten, Backereien und Konditoreien sind gefordert.

Was Transfettsauren im Korper bewirken

Sie wirken unglnstig auf die Blutfette und steigern das Risiko flr Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Forscher machen Transfette auch mitverantwortlich fir Diabetes und Alzheimer-Erkrankungen.

Das Bundesamt fir Gesundheit BAG empfiehlt deshalb, héchstens ein Prozent der Kalorien als
Transfettsduren aufzunehmen. Das entspricht etwa zwei Gramm Transfettsduren pro Tag. Je nach
Ernahrungsgewohnheiten wird diese Menge schnell tiberschritten.

Generell gilt: Je mehr fast food und convenience food — desto mehr schadliche Transfettsauren kon-
sumieren wir.

TIPPS der Erndhrungsberaterin:

Fette sind nicht generell schlecht. Eine bestimmte Menge ist sogar lebenswichtig. Fett ist auch ein
hervorragender Geschmackstrager. Jedoch sollten wir in unserer warmen und kalten Kiiche hochwer-
tige, kaltgepresste Pflanzendle verwenden und diese sparsam einsetzen (Oliven- oder Rapsél und
weitere Spezialdle wie Klrbiskerndl, Leindl, Sesamaél) und nur wenig Butter und Rahm.

» Zahlen Sie keine Kalorien, sondern essen und kochen Sie im Alltag fettarm.

» Essen Sie regelmassig, aber naschen Sie nicht zwischendurch. Probieren Sie aus, ob drei, vier
oder finf Mahlzeiten besser sind flr Sie. Geniessen Sie diese Mahlzeiten bewusst.

» Bereiten Sie Ihre Mahlzeiten so oft wie mdglich selber zu mit marktfrischen, saisonalen Zutaten.
Geniessen Sie viel frisches Obst und Gemuse in roher und gedampfter Form, am besten mehr-
mals taglich (take 5!). Verzichten Sie wenn mdglich nicht aufs Frihstick und planen Sie eine war-
me Mahlzeit taglich ein.

» Als Zwischenmahlzeit eignen sich besonders frisches Obst und Yoghurt aber auch Vollkornbrot
und Kase. Diese Kombinationen lassen den Blutzucker langsamer ansteigen, halten ihn aber lan-
ger konstant, so dass Sie langer satt und leistungsfahig sind.

» Wasser ist unser wichtigstes Lebensmittel! Am besten geniessen Sie 2 Liter taglich, ungestsst
und ohne Kohlensdure. Die Schaffhauser Bevolkerung verfigt Uber hochwertiges, mineralisiertes
Leitungswasser (aus Grundwasser).

> Gesusste, kohlensaurehaltige Getranke und zuviel Stsses bedeuten Stress flir unseren Organis-
mus: Karies, Ubergewicht und Diabetes sind die Folgen. Kinder sollten deshalb von Klein an an
ungesusste Getranke gewdhnt werden.
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