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VORWORT: EINLEITUNG UND ZIEL DES GUIDES

Herzlich willkommen zu unserem Fettsdure-Guide!

In einer Welt voller Erndhrungstipps und widerspriichlicher Informa-
tionen mochten wir dir einen klaren, verstdndlichen Leitfaden an die
Hand geben, der dir hilft, gestindere Entscheidungen in Bezug auf Fette
und Ole zu treffen.

Fette sind ein wesentlicher Bestandteil unserer Erndhrung und spielen
eine entscheidende Rolle fir zahlreiche Kérperfunktionen. Sie liefern
Energie, unterstiitzen die Aufnahme von fettléslichen Vitaminen und
sind wichtig fiir die Zellgesundheit. Doch nicht alle Fette sind gleich -
einige sind forderlich fiir die Gesundheit, wdhrend andere besser
vermieden werden sollten.

In diesem Guide mochten wir dir zeigen, welche Fette du meiden solltest
und welche gestinderen Alternativen es gibt. Dabei gehen wir auf die
gesundheitlichen Vorteile und Risiken ein und geben dir praktische
Tipps fiir den Alltag. Unser Ziel ist es, dir ein tiefgehendes Verstandnis
far die verschiedenen Fettsduren zu vermitteln und dir zu zeigen, wie
du diese optimal in deine Erndhrung integrieren kannst.

Wir werden die unterschiedlichen Arten von Fetten/Olen und ihre
Auswirkungen auf den Korper beleuchten, dir aufzeigen, warum das
richtige Verhaltnis der Fettsduren so wichtig ist, und dir Empfehlungen
geben, welche Fette du bevorzugen solltest. Zudem erhaltst du
praktische Tipps zur Lagerung und Verwendung von Fetten in der
Kiiche, um deren gesundheitliche Vorteile bestmoéglich zu nutzen.

Wir hoffen, dass dieser Guide dir wertvolle Erkenntnisse und praktische
Ratschlage bietet, um deine Erndhrung gestinder und ausgewogener zu
gestalten. Noch ein kleiner Hinweis: Wir geben keine Vorsorge-,
Behandlungs- oder Heilversprechen.

Viel Spal3 beim Lesen und Umsetzen der Tipps!

Herzlichst, Dein BalancePower-Team
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Das Video zu diesem Guide:
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BEDEUTUNG VON FETTEN IN DER ERNAHRUNG

Fette sind ein essenzieller Bestandteil unserer Erndhrung und erfiillen
zahlreiche wichtige Funktionen im Korper. Sie sind nicht nur eine
konzentrierte Energiequelle, sondern auch unerlésslich fir die
Aufnahme fettloslicher Vitamine und die Gesundheit unserer Zellen.
Hier sind einige der wichtigsten Aspekte der Bedeutung von Fetten in
der Erndhrung:

Energiequelle

Fette liefern mehr als doppelt so viel Energie pro Gramm wie Kohlen-
hydrate und Proteine. Sie sind somit eine effiziente Energiequelle,
insbesondere fur Aktivitaten, die eine langfristige Ausdauer erfordern.
Der Korper speichert tiberschiissige Energie in Form von Fett, welches
in Zeiten des Energiebedarfs, wie bei langeren korperlichen Aktivititen
oder Fastenperioden, genutzt werden kann.

Aufnahme von fettléslichen Vitaminen
Fett ist notwendig fiir die Aufnahme der OO =0
fettl6slichen Vitamine E, D, K und A. Diese Vitamine spielen eine
entscheidende Rolle in vielen Koérperfunktionen:

e Vitamin E: Ein starkes Antioxidans, das Zellen vor Schaden schutzt.

e Vitamin D: Essenziell fir die Knochengesundheit und das Immun-

system.
e Vitamin K: Wichtig fir die Blutgerinnung und Knochengesundheit.

e Vitamin A: Wichtig fir das Sehvermogen, das Immunsystem und die

Hautgesundheit.

Zellstruktur und -funktion

Fette sind grundlegende Bausteine der Zellmembranen. Die Phospho-
lipidschicht, die jede Zelle umgibt, besteht aus Fettsduren, die die
Flexibilitdit und Integritdt der Zellmembranen gewéhrleisten. Dies ist
entscheidend fiir den Transport von Nahrstoffen und Abfallstoffen in
und aus den Zellen sowie flir die Kommunikation zwischen den Zellen.
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Hormonproduktion

Fette sind Vorlaufer von Hormonen und spielen eine Schliisselrolle in
der Synthese von Steroidhormonen wie Ostrogen, Testosteron und
Cortisol. Diese Hormone regulieren eine Vielzahl von Kérperfunktionen,
einschlieBlich Stoffwechsel, Immunsystem und Fortpflanzung.

Schutz und Isolierung

Fettgewebe schiitzt lebenswichtige Organe vor physischen St68en und
bietet eine thermische Isolierung, die hilft, die Kérpertemperatur zu
regulieren. Insbesondere in kalten Umgebungen spielt das subkutane
Fett eine wichtige Rolle bei der Warmespeicherung.

Geschmack und Séattigung

Fette tragen erheblich zum Geschmack wund zur Textur von
Lebensmitteln bei, was das Essen genussvoller macht. Zudem verzogern
Fette die Magenentleerung, was zu einem ldnger anhaltenden
Sattigungsgefiithl fiihrt und helfen kann, {iberméfiges Essen zu
verhindern.

Gehirnfunktion

Omega-3-Fettsduren, eine Art mehrfach ungeséttigter Fettsduren, sind
besonders wichtig fir die Gehirnfunktion. Sie tragen zur Entwicklung
und Aufrechterhaltung der kognitiven Funktionen bei und haben
entziindungshemmende Eigenschaften, die fiir die Gehirngesundheit
von Bedeutung sind.

Zusammengefasst sind Fette nicht nur wichtige Energielieferanten,
sondern auch essenziell fiir viele biologische Prozesse.

Eine ausgewogene Zufuhr der richtigen Arten von Fetten

ist daher unerlésslich fir eine optimale Gesundheit.
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FETT IST NICHT GLEICH FETT -
DIE VERSCHIEDENEN FETTE IM UBERBLICK

Nicht alle Fette sind gleich - es gibt verschiedene Arten von Fetten, die
unterschiedlich auf unsere Gesundheit wirken. Hier ist ein Uberblick
tiber die verschiedenen Fette:

Ungesittigte Fettsduren Gesittigte Industrielle
____________________________________ Fettsduren Trans-Fettsduren
Ipehffach einfach
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Omega-3 Omega-6 Omega-9

Gesittigte Fettsdauren
Diese Fette sind bei Raumtemperatur fest und kommen hauptséichlich in
tierischen Produkten und einigen pflanzlichen Olen vor. Beispiele sind:

e Butter und Butterschmalz

o« Schweineschmalz

« Kokosol

Gut zu wissen:

« Sie sind stabil beim Erhitzen und eignen sich gut zum Braten.

e Zu viel von den falschen geséittigten Fettsduren kann jedoch das
"schlechte" Cholesterin (LDL) erhéhen wund das Risiko fur
Herzkrankheiten steigern.

o« Weiterhin kénnen Zellmembranen undurchlassiger werden, wenn zu
viele gesattigte und zu wenig ungesittigte Omega-3-Fettsduren im
Korper vorhanden sind.

o« Schweineschmalz enthélt unter anderem besonders viel von der
entziindungsférdernden Fettsdure “Arachidonséaure”.

/
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MCT-01 (Mittelkettige Triglyceride)
MCT-Ol gehoért zu den gesittigten Fettsiduren und wird besonders
schnell vom Koérper aufgenommen und zur Energiegewinnung genutzt.
MCT-Ol ist eine spezielle Art der gesittigten Fettsiduren, die sich durch
ihre kiirzeren Kettenldngen auszeichnet (6-12 Kohlenstoffatome). Diese
Struktur ermoéglicht es dem Kérper, MCT-O1 schneller
zu verdauen und zu nutzen, im Vergleich zu den
langkettigen gesattigten Fettsduren. Quellen sind:

« Kokosol

« Reines MCT-Ol

Gut zu wissen:

o« MCT-OI liefert schnell Energie und wird nicht im Koérper als Fett
gespeichert, weswegen es gerne in der ketogenen Erndhrung genutzt
wird.

« Es kann bei der Gewichtsabnahme helfen, da es den Stoffwechsel
ankurbelt und leicht verdaulich ist.

« MCT-Ol wird direkt in der Leber verarbeitet, was es zu einer leicht
verdaulichen Fettquelle macht.

Einfach ungesittigte Fettsduren (Omega-9)
Diese Fette sind als Ol bei Raumtemperatur fliissig und in Lebensmitteln
vorhanden wie:

e Olivenol

e Avocados

o Eier (von freilebenden Hithnern)

e Nusse (z.B. Macadamia, Pistazien, Mandeln, Haselntisse)

Gut zu wissen:
o Sie konnen das "gute" Cholesterin (HDL) erh6éhen und das "schlechte"
Cholesterin (LDL) senken.
o Sie sind gut fiirs Herz und enthalten Antioxidantien, die unsere

Zellen schiitzen.




Mehrfach ungesittigte Fettsduren

Diese Fette sind bei Raumtemperatur flissig und kommen in
Pflanzeno6len und Fisch vor. Sie sind essenziell, das heil3t, unser Kérper
braucht sie, kann sie aber nicht selbst herstellen. Sie unterstiitzen die
Herzgesundheit, reduzieren zum Teil Entziindungen und sind wichtig
fir die Gehirnfunktion. Sie sind weniger stabil beim Erhitzen, daher
nicht ideal zum Braten geeignet. Sie sind in zwei Hauptgruppen
unterteilt:

Omega-3-Fettsauren
o Fisch (z.B. Lachs) und Algen, Fisch- und Algenol
o Lein6l und Leinsamen
e Chiasamen
« Walniisse L
. =

s,

Gut zu wissen:

e Unterformen EPA und DHA: Diese speziellen Omega-3-Fettsduren
sind entziindungshemmend und gut fiir Herz und Gehirn. Sie machen
die Zellmembranen durchléssiger und unterstiitzen die Zellfunktion.

« Hinweis zur ALA-Umwandlung: Alpha-Linolensédure (ALA), die in
pflanzlichen Quellen wie Lein6l und Leinsamen enthalten ist, wird
vom Korper schlecht in EPA und DHA umgewandelt. Aktuelle
Studien zeigen, dass etwa 30% der Menschen ALA gar nicht
umwandeln kénnen, wiahrend der Rest nur etwa 5-10% umwandelt.
Pflanzliche Quellen allein reichen daher oft nicht aus, um den Bedarf
an EPA und DHA zu decken.

Omega-6-Fettsauren
« Sonnenblumendl und Sonnenblumenkerne
e Maisol, Distel6l, Sojadl - 3

Gut zu wissen: g‘

o Sie sind wichtig fiir das Wachstum und die Gehirnfunktion.

« Ein Zuviel im Verhéaltnis zu Omega-3 kann jedoch Entziindungen

fordern.
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ES KOMMT AUF DAS RICHTIGE VERHALTNIS AN

Nicht nur die Art der Fettsduren, sondern auch das Verhéltnis, in dem
wir sie zu uns nehmen, spielt eine entscheidende Rolle fiir unsere
Gesundheit. Ein ausgewogenes Verhaltnis von Omega-3- zu Omega-6-
Fettsduren sowie das Verhéltnis von geséattigten Fettsduren zu Omega-3-
Fettsduren ist dabei besonders wichtig.

Verhiltnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsduren

Omega-3- und Omega-6-Fettsduren sind beide essenziell, das heil3t,
unser Korper kann sie nicht selbst herstellen und wir miissen sie liber
die Nahrung aufnehmen. Sie wirken jedoch unterschiedlich im Koérper:

e Omega-3-Fettsduren: Sie sind entziindungshemmend und

unterstlitzen die Herzgesundheit, die Gehirnfunktion und die
Zellgesundheit.
e Omega-6-Fettsauren: Sie sind ebenfalls wichtig fir das Wachstum

und die Gehirnfunktion. Jedoch ko6énnen sie in hohen Mengen
entziindungsférdernd wirken, vor allem, sobald sie in Form von
Arachidonséure vorliegen.

Ein ideales Verhéaltnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsduren liegt bei
etwa 3:1 oder weniger. In der modernen westlichen Erndhrung liegt das

Verhiltnis jedoch oft bei 15:1 oder sogar hoher, was das Risiko fir
chronische Entziindungen und damit verbundene Erkrankungen

A WA

=N

erhdohen kann.
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Verhéltnis von gesittigten Fettsduren zu Omega-3-Fettsduren

Ein weiteres wichtiges Verhéltnis ist das von geséattigten Fettsduren zu
Omega-3-Fettsduren. Geséttigte Fettsduren sind wichtig fiir die
Zellstruktur und bestimmte Korperfunktionen, aber ein UbermalB an
gesattigten Fettsduren kann das Risiko fir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen erhdéhen, besonders wenn gleichzeitig zu wenig Omega-3-
Fettsduren konsumiert werden.

o Gesattigte Fettsduren: Diese Fette sind stabil und eignen sich gut

zum Kochen und Braten. Beispiele sind Butter und Kokosdl.
o« Omega-3-Fettsauren: Diese Fette sind fliissig bei Raumtemperatur

und kommen in Lebensmitteln wie fettem Fisch, Leindl und
Walntissen vor.

Ein ausgewogenes Verhéaltnis von geséttigten Fettsduren zu Omega-3-
Fettsduren unterstiitzt die Zellgesundheit und hilft, Entziindungen zu
reduzieren. Ein Ungleichgewicht, bei dem zu viele gesattigte und zu
wenig Omega-3-Fettsduren konsumiert werden, kann zu steiferen
Zellmembranen fiihren, die weniger durchlassig und funktional sind.

f Tipp: Fettsduretest \

Um herauszufinden, wie dein personliches Verhaltnis von Omega-3- zu
Omega-6-Fettsduren bzw. gesittigten Fettsduren aussieht, kannst du
einen Fettsduretest machen. Solche Tests sind einfach von Zuhause aus
durchzufiihren und geben dir genaue Informationen tiber dein aktuelles
Verhéltnis. Beim Arzt ist der Test allerdings deutlich teurer und wird
nicht im Vollblut, sondern im Serum gemacht, was nicht aussagekraftig
ist. Stelle sicher, dass du einen Test machst und eine verniinftige
Testauswertung bekommst.

Mit den Informationen aus dem Test kannst du gezielt und individuell
deine Erndhrung anpassen, um ein gesiinderes

Gleichgewicht zu erreichen. Melde dich bei der ﬁ
Person, die dir diesen Guide geschickt hat, bei .

der ist eine vernilinftige Testauswertung und ein —
\Test im Vollblut sichergestellt.
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WELCHE FETTE VERMIEDEN WERDEN
SOLLTEN UND WARUM

Nicht alle Fette sind gut fir die Gesundheit. Einige Fette konnen
Entziindungen férdern, das Risiko fiir Herzkrankheiten erhéhen oder
anderweitig schéadlich sein. Hier sind die Fette, die du moglichst meiden
solltest, und die Griinde dafir:

Desodoriertes Kokosol
o Verarbeitung: Desodoriertes Kokosél wird stark verarbeitet,

wodurch viele der natiirlichen Nahrstoffe verloren gehen.
» Gesundheitliche Nachteile: Es enthalt zwar gesattigte Fettsiuren,

aber die Verarbeitung kann dazu fiihren, dass es weniger gesund-
heitsfordernde Eigenschaften hat als natives Kokosol.

Palmol
« Umweltprobleme: Die Produktion von Palmél ist oft mit Abholzung

und Verlust von Lebensraumen fiir Wildtiere verbunden.
e Gesundheitliche Risiken: Palmol enthialt einen hohen Anteil an

gesattigten Fettsduren, die das Risiko fiir Herzkrankheiten erh6hen
koénnen.

Margarine
o Transfette: Margarine kann Transfette enthalten, die das Risiko fir
Herzkrankheiten und andere gesundheitliche Probleme erhéhen.
o Kiinstliche Inhaltsstoffe: Oft enthéalt Margarine eine Vielzahl kiinst-
licher Zusatzstoffe und minderwertiger pflanzlicher Ole.

Industrielle Transfette
e Erhohtes Krankheitsrisiko: Transfette erhohen das Risiko fiir Herz-

krankheiten, Schlaganfille und Diabetes.
o Kiinstliche Herstellung: Sie entstehen durch die industrielle Verar-

beitung von Olen und sind in vielen verarbeiteten Lebensmitteln
enthalten.
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Sonnenblumendl, Disteldl, Weizenkeimé6l, Sojadl, Traubenkerndl,
Mais(keim)6l und andere Pflanzendle mit hohem Linolsdure-Gehalt
« Ungiinstiges Omega-6:0mega-3-Verhaltnis: Ein hoher Gehalt an

Omega-6-Fettsduren kann Entzliindungen f6rdern, insbesondere
wenn die Zufuhr von Omega-3-Fettsduren niedrig ist.

o Instabil beim Erhitzen: Diese Ole sind weniger stabil und kénnen
beim Erhitzen schédliche Substanzen bilden.

Butterschmalz und vor allem Schweineschmalz
« Hoher Gehalt an geséttigten Fettsauren: Ein hoher Konsum kann das

Risiko fiir Herzkrankheiten erh6éhen.
o Arachidonsaure (Omega-6-Fettsdure) vor allem im Schweineschmalz:

Diese Fettsdure wirkt entzindungsférdernd, was besonders
problematisch ist, wenn bereits entziindliche Prozesse im Korper
vorliegen.

Fettiges Schweinefleisch, Gefliigelprodukte mit Haut und generell
Fleisch aus Massentierhaltung
e Hoher Gehalt an gesittigten Fettsduren: Ein zu hoher Konsum kann

das Risiko fiir Herzkrankheiten erhéhen.
o Arachidonséure in Schweinefleisch und Gefliigelprodukten mit Haut:

Diese Fettsdure kann entziindungsférdernd wirken, was besonders
problematisch ist, wenn bereits entziindliche Prozesse im Koérper
vorliegen.

« Massentierhaltung: Fleisch aus Massentierhaltung kann mit Antibio-

tika und Hormonen belastet sein, was negative Auswirkungen auf die
Gesundheit haben kann. AuBerdem sind mehr schlechte als gute
Fette mit enthalten.

Diese Fette sollten nach Moglichkeit vermieden oder stark reduziert
werden, um deine Gesundheit zu fordern und das Risiko fir chronische
Erkrankungen zu senken. Es ist wichtig, auf die Qualitidt der Fette zu
achten, die du in deine Erndhrung aufnimmst, und gesiindere
Alternativen zu wéahlen.
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WELCHE FETTE EINE BESSERE WAHL
SIND UND WARUM

Es gibt viele gesunde Fettquellen, die du in deine Erndhrung integrieren
kannst. Hier sind einige der besten Optionen und die Griinde, warum sie
gut fiir dich sind:

Weidemilchbutter
o Nahrstoffreich: Weidemilchbutter enthdlt wichtige Vitamine wie
Vitamin A, D, E und K2.
o Gesundes Fettsdureprofil: Sie hat eine ausgewogene Mischung aus

gesattigten und ungeséattigten Fettsduren.
o Nattiirliche Quelle: Butter aus Weidemilch ist weniger verarbeitet
und enthélt keine kiinstlichen Zusatzstoffe.

Extra natives Olivendl
e Reich _an Antioxidantien: Enthalt Polyphenole, die entziindungs-

hemmend wirken.
o« Herzgesund: Hoher Gehalt an einfach ungeséattigten Fettsduren, die
den Cholesterinspiegel verbessern kénnen.

o Vielseitig: Ideal fiir Salate, zum Kochen und sogar zum Braten bei
niedrigen Temperaturen.

Leinol
o Hoher Omega-3-Gehalt: Enthalt Alpha-Linolensdure (ALA), die die
Vorstufe von den Fettsduren EPA und DHA ist, die wiederum gut fur
Herz und Gehirn sind.

e Rohverwendung: Am besten kalt verwenden, z.B. in Salaten oder
Smoothies, da es hitzeempfindlich ist.

Natives Kokosoél
o Stabil beim Erhitzen: Ideal zum Braten und Backen.
o Mittelkettige Triglyceride (MCTs): Liefert schnell Energie und wird
nicht als Fett gespeichert.
o Natiirliche Quelle: Beibehilt seine nattiirlichen Né&hrstoffe und
Aromen.
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Rapsol aus biologischem Anbau
e Gutes Fettsdureprofil: Enthélt ein gesundes Verhéltnis von Omega-3

zu Omega-6 Fettsauren.
e Vielseitig: Geeignet zum Kochen, Braten und fiir Salatdressings.
e Bio-Qualitat: Weniger Belastung durch Pestizide und keine

genetische Modifikation.

MCT-01
o Schnelle Energie: Wird direkt in der Leber verarbeitet und liefert

schnell verfiigbare Energie.
e Unterstiitzt _Gewichtsabnahme: Kann den Stoffwechsel (Ketose)

ankurbeln und die Fettverbrennung férdern.
e Leicht verdaulich: Gut fiir Menschen mit Verdauungsproblemen,

jedoch sollte eine langsame Eingewo6hnung erfolgen.

Wildfleisch
o Fettsaureprofil: Reich an Omega-3 und anderen gesunden

Fettsduren, da Wildtiere sich natiirlich ernahren.
e Mageres Fleisch: Hat weniger gesittigte Fettsduren im Vergleich zu

Fleisch aus Massentierhaltung.
e Natiirlich und frei von Hormonen: Wildfleisch ist frei von Anti-

biotika und Hormonen, die oft in der Massentierhaltung verwendet
werden.

Fisch (Wildfang):
o Fettsdureprofil: Reich an Omega-3 und anderen gesunden Fettsduren.

e Natiirlich und frei von Hormonen: Fisch aus dem Wildfang ist frei
von Antibiotika und Hormonen, die oft in der Zuchttierhaltung
verwendet werden.

e Gut zu wissen: Da Schwermetallriickstande und Mikroplastik auch

bei wildlebenden Fischen unvermeidlich sind, empfehlen wir maxi-
mal zweimal die Woche Fisch zu essen. Um dennoch ausreichend gut
versorgt zu sein, lese dir das Bonuskapitel durch.

Fisch-/Algendl (maritime Omega-3-Fettséduren):
e Hierzu findest du ein ausfiihrliches
mit allen wichtigen Informationen.
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PRAKTISCHE TIPPS FUR DIE KUCHE

Damit du die Vorteile gesunder Fette optimal nutzen kannst, ist es
wichtig, sie richtig zu lagern und zu verwenden. Hier sind einige
praktische Tipps fiir die Kiiche:

Lagerung und Haltbarkeit von Olen

Richtige Lagerung:
o Kiihl und dunkel lagern: Viele Ole, insbesondere Olivendél, sollten an

einem kiihlen, dunklen Ort aufbewahrt werden, um Oxidation und
Ranzigwerden zu vermeiden. Ein Vorratsschrank oder eine kiihle
Speisekammer ist ideal.

e Im Kiihlschrank aufbewahren: Ole wie Leindl sollten im Kiihlschrank

aufbewahrt werden, da sie besonders empfindlich gegentiiber Licht
und Warme sind.
e Gut verschlieBen: Achte darauf, dass die Flaschen nach jeder

Verwendung gut verschlossen werden, um den Kontakt mit Luft zu
minimieren.

Haltbarkeit nach dem Offnen:
o Leindl: Sollte innerhalb von 4-6 Wochen nach dem Offnen verbraucht
werden.
e Olivenol: Kann bis zu 6 Monate nach dem Offnen verwendet werden,
wenn es richtig gelagert wird.
e Rapsdl und andere Ole: Diese kénnen je nach Sorte und Verarbeitung

6-12 Monate haltbar sein.




Erhitzung und Rauchpunkte:
e Butter und Weidemilchbutter: Stabil bis etwa 150-175°C. Ideal zum
Backen und leichten Braten.
e Extra natives Olivendl: Stabil bis etwa 130-160°C. Gut fir leichtes
Braten und Salatdressings.
e Natives Kokosol: Stabil bis etwa 175-200°C. Gut zum Braten und
Backen.

e Rapsol aus biologischem Anbau: Stabil bis etwa 200-220°C. Vielseitig

einsetzbar zum Braten und Backen.
e Leinol: Sollte nicht erhitzt werden. Am besten kalt verwenden, z.B.
in Salaten oder Smoothies.

Tipp: Achte auf den Rauchpunkt der Ole, den Punkt, an dem das Ol zu
rauchen beginnt. Uberhitzung kann schidliche Verbindungen bilden und
den Geschmack beeintrachtigen.

Verwendung in der Kiiche
Salatdressings und kalte Gerichte:

e Lein6l und Olivendl sind hervorragend fiir Dressings, Dips und kalte
Gerichte geeignet. Sie verleihen deinen Speisen einen frischen
Geschmack und liefern wertvolle Nahrstoffe.

Braten und Backen:

e Kokos6l und Raps6l eignen sich gut zum Braten und Backen
aufgrund ihrer hohen Hitzebestidndigkeit.

e Butter und Weidemilchbutter verleihen Geback und
Pfannengerichten einen reichhaltigen Geschmack, sind jedoch fiir
hohe Temperaturen weniger geeignet.

Snacks und schnelle Energie:

e MCT-OI kann in Smoothies, Kaffee oder Joghurt gemischt werden,
um schnell verfiigbare Energie zu liefern.
e Niisse und Samen sind ideale Snacks, die gesunde Fette liefern und

leicht mitzunehmen sind.




BONUS: Das wichtigste tiber Fisch- und Algendl

Omega-3-Fettsduren sind essenziell fiir unsere Gesundheit, und zwei der
besten Quellen dafiir sind Fisch- und Algendl. Hier erfahrst du, warum
diese Ole so wichtig sind und worauf du bei der Auswahl achten solltest.

Herkunft und Bedeutung

Fischol wird aus dem Fettgewebe von Fischen wie Lachs, Makrele und
Sardinen gewonnen. Diese kleinen Fische stehen niedriger in der
Nahrungskette und sind weniger mit Schadstoffen belastet. Fischol ist
reich an EPA (Eicosapentaensidure) und DHA (Docosahexaensiure), den
beiden Hauptformen von Omega-3-Fettsduren, die fiir die menschliche
Gesundheit entscheidend sind.

Algenol ist eine pflanzliche Quelle fiir Omega-3-Fettsduren, ideal fir
Vegetarier und Veganer. Es enthalt hauptsidchlich DHA und in einigen
Fallen auch EPA. Algen stehen ebenfalls weiter unten in der Nahrungs-
kette und sind daher weniger belastet mit Schwermetallen.

Qualitatsmerkmale
Herkunft und Nachhaltigkeit
o Fischol: Achte darauf, dass das Fischol aus nachhaltiger Fischerei
stammt. Zertifikate wie ,Friend of the Sea“ garantieren, dass die
Fische umweltfreundlich gefangen wurden.
o Algendl: Auch bei Algendl ist die Herkunft wichtig. Algen, die in
sauberen, kontrollierten Gewéssern angebaut werden, sind weniger
mit Schadstoffen belastet.

Reinheit und Schadstofffreiheit
o Schwermetallprifung: Sowohl Fisch- als auch Algendl sollten auf

Schwermetalle wie Quecksilber und Blei gepriift sein. Produkte mit
entsprechenden Zertifikaten garantieren eine sichere Anwendung.
o Zusatzstoffe: Vermeide Produkte mit unnétigen Zusatzstoffen wie

Verdickungsmitteln und Stabilisatoren (z. B. Carrageen), die bei
manchen Menschen Magen-Darm-Beschwerden verursachen kénnen.
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EPA/DHA-Verhéltnisse

o Fischo6l: Ein gutes Fischolprodukt hat ein ausgewogenes Verhaltnis
von EPA zu DHA, da beide Fettsiduren unterschiedliche, aber
komplementéare gesundheitliche Vorteile bieten.

o Algendl: Algendl enthélt in der Regel mehr DHA als EPA. Achte
darauf, dass das Produkt deinen spezifischen Bediirfnissen
entspricht. Wichtig zu wissen ist, dass DHA im Korper kaum bis gar
nicht in EPA zurick umgewandelt werden kann. Daher kann ein
gezieltes Produkt mit einem guten EPA/DHA-Verhéltnis sinnvoll
sein.

Zertifikate und Qualitatssiegel
e GMP-Zertifikat: Ein Qualitdtsmerkmal ist das GMP-Zertifikat (Good
Manufacturing Practice), das eine hohe Prézision und Zuverlassig-

keit der Inhaltsangaben garantiert und dem Medizin-Standard
entspricht.
o Nachhaltigkeitssiegel: Zertifikate wie ,, Friend of the Sea“ fiir Fischol

oder entsprechende Nachhaltigkeitssiegel fir Algendl sind ein
Indikator fiir umweltfreundliche und nachhaltige Produktion.

Vermeidung von Omega-6-Quellen
o Gute Omega-3-Produkte sollten wenig bis keine Omega-6-Fettsduren
enthalten, da ein UbermaB an Omega-6 im Verhiltnis zu Omega-3
entziindungsférdernd wirken kann.
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Polyphenole

» Polyphenole spielen eine entscheidende Rolle bei der Stabilisierung
von Omega-3-Fettsduren. Sie schiitzen die Fettsduren vor Oxidation,
sowohl in der Flasche als auch im Koérper wihrend der Verdauung.
Natiirliche Polyphenole, wie sie in Olivenél vorkommen, bieten
zudem entzindungshemmende Eigenschaften wund tragen zur
Wirksamkeit und Haltbarkeit der Omega-3-Fettsduren bei. Es zeigt
sich in einigen Untersuchungen sogar eine pro-oxidative Wirkung,
wenn nur Vitamin E verwendet wird. Polyphenole hingegen
stabilisieren die Omega-3-Fettsduren effektiver und bieten
zusitzliche gesundheitliche Vorteile.

Vorteile und Anwendung
Fischol:
o Herzgesundheit: Unterstiitzt die Herzfunktion und kann das Risiko

von Herzkrankheiten verringern.
e Gehirnfunktion: DHA ist besonders wichtig fiir die Entwicklung und

Funktion des Gehirns. EPA ist besonders wichtig fiir die mentale
Gesundheit und emotionale Stabilitét.

« Entziindungshemmend: EPA und DHA haben starke
entziindungshemmende Eigenschaften, wobei DHA im Gegensatz zu

EPA weniger Einfluss hat.

Algenol:

o Fiir Veganer und Vegetarier: Bietet eine pflanzliche Alternative zu

Fischol, ohne Kompromisse bei der Omega-3-Zufuhr.

e Gehirnfunktion: Besonders reich an DHA, unterstitzt es die
kognitive Gesundheit.

o Nachhaltigkeit: Umweltfreundliche Quelle von Omega-3-Fettsauren.
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Test zur Bestimmung und Uberwachung

Jeder Mensch ist anders. Wie dein Korper Omega-3-Nahrungs-
erganzungsmittel aufnimmt, hat viel mit individuellen Faktoren, wie
Gewicht, Magenséure, Genetik und sogar Allergien zu tun.

Um zu wissen, welche Fettsduren in deinem Korper zu viel oder zu
wenig vorhanden sind, ist es sinnvoll, einen Fettsduretest durchzu-
fihren. Solche Tests geben dir genaue Informationen tiber dein
Fettsdureprofil und helfen dir, gezielte MaBBnahmen zur Verbesserung
deines Verhaltnisses von Omega-3- zu Omega-6-Fettsduren zu ergreifen.
Zudem kannst du den Fortschritt und die Wirksamkeit der Omega-3-
Supplementierung iiberwachen.

Fazit

Die Wahl zwischen Fisch- und Algend6l hangt von deinen Vorlieben und
Erndhrungsbediirfnissen ab. Beide bieten zahlreiche gesundheitliche
Vorteile, besonders wenn sie von hoher Qualitit, rein und mit
Polyphenolen angereichert sind. Omega-3-Produkte koénnen Herz-
gesundheit, Entziindungsreduktion und Gehirnfunktion unterstiitzen.
Achte auf die richtige Dosierung und die Anpassung an dein
Korpergewicht. Fir spezifische Empfehlungen und Unterstiitzung,
wende dich bitte an die Person, die dir diesen Guide geschickt hat.
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Deine Ansprechpartnerin:

Charlotte Stegen
+49 1525 53 09 676
charlotte.stegen@bestforme.de
www.BestForMe.de
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