Kartenset ,,Fettqualitit® fir die Beratung

Dieses Kartenset fur die Beratung von Patienten / Klienten zum Thema ,,Fettqualitat”

besteht aus drei Teilen:

1. Teil: Sechs Verzehrbeispiele zur taglichen Aufnahme von Omega-6- und
Omega-3-Fettsduren (6 A5-Karten)?

2. Teil: Jeweils eine Karte zur Fettsaurenzusammensetzung von Nahrungsfetten
und eine zu den empfohlenen Fettverzehrsmengen (2 A5-Karten)

3. Teil: Lebensmittelkarten mit Angabe von Omeda-6- und Omedga-3-Fettsduregehalten
(4 Ab-Karten Rapsol, 4 Ab-Karten pflanzliches Streichfett, 4 A6-Karten WalnuUsse,
je 1 Ab-Karte Lachs, Thunfisch, Makrele und Hering)*

Die Karten bitte entlang der destrichelten Linie zerschneiden.

Die Teile konnen zusammen oder detrennt eindesetzt werden.

Tadliche Aufnahme lebenswichtiger
Omeda-6- und Omegda-3-Fettsduren

Verzehrbeispiel 1
B vemehbeisen B T e ——

e fett mit viel Omegda-3

H ® A und -6 (45 % Fett) enthilt:

Pﬂapzliches - © 4,5 g Fett, davon
: Rapsél I 1 : Streichfett mit viel : 1 1 .
(209 Omeda-3 und -6 H i : © 1,8 ¢ Omega-6-Fettséure

al @% (45 % Fett; 40 g) © 0,6 g Omeda-3-Fettsaure
=20 g Fett M : =18 gFett - ) i

PFLANZLICHES
STREICHFETT

Insgesamt enthalten: 38 g Fett, davon 12,1 § Omegda-6- und 4,8 § Omeda-3-Fettsauren
H altnis Omega-6- zu Omeda-3- a =25:1 :

Fettsdurenzusammensetzung von Nahrungsfetten
(in Prozent vom Gesamtfettdehalt)

Pflanzensle

o

RAPSOL

1 EL Rapsol enthalt: \’

© 10 g Fett, davon 1 : fecte
© 2,2 4 Omeda-6-Fettsauren Zum DGE .
5 | : S— o
© 1,0 ¢ Omega-3-Fettsduren b R _. —
Maximal 30 % o 65 grett, s0grett
i 10 . 710% svsmachen ben et 10434 kmen eoch
. ) \ etwa 51 liegen. y

1 Souci, Fachmann vu. Kraut, Die Zusammensetzung der Lebensmittel. Stand: Marz 2016
N&hrwerttabellen, Stuttgart: medpharm Scientific Publishers; Becel / Unilever
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Tadliche Aufnahme lebenswichtidger
Omeda-6- und Omeda-3-Fettsauren

Verzehrbeispiel 1

“ : Pflanzliches
Rapsol I 1 : Streichfett mit viel
(20 g) N 5 = Omega-3und-6

L - (45 % Fett; 40 d)
= 20 g Fett SEeE = 18 g Fett

Insgesamt enthalten: 38 ¢ Fett, davon 12,1 ¢ Omeda-6- und 4,8 § Omeda-3-Fettsduren
Verhdltnis Omeda-6- zu Omeda-3-Fettsauren=2,5:1
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Tadliche Aufnahme lebenswichtidger
Omeda-6- und Omeda-3-Fettsauren

Verzehrbeispiel 2

Rapsol
(359)

= 35 g Fett

Insgesamt enthalten: 35 ¢ Fett, davon 7,8 ¢ Omegda-6- und 3,4 ¢ Omeda-3-Fettsauren
Verhaltnis Omeda-6-Fettsauren zu Omeda-3-Fettsauren=2,3:1
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Tadliche Aufnahme lebenswichtidger
Omeda-6- und Omeda-3-Fettsauren

Verzehrbeispiel 3

Walnusse
(20 ) : (10 Halften)

=20gFett OSSO . = 12,5 g Fett

Insgesamt enthalten: 32,5 g Fett, davon 11,3 ¢ Omegda-6- und 4,0 § Omeda-3-Fettsauren
Verhaltnis Omeda-6-Fettsauren zu Omeda-3-Fettsauren=3:1
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Tadliche Aufnahme lebenswichtiger
Omeda-6- und Omeda-3-Fettsauren

Verzehrbeispiel 4

. Pflanzliches .
Rapsol Streichfett mit viel Walnisse

(109) = Omegda-3 und -6 — (15 Halften)
o (45 % Fett; 20 g) Pl :
=10gFett : ; s = 18,8 g Fett :

Insgesamt enthalten: 37,8 g Fett, davon 16,3 ¢ Omegda-6- und 4,7 ¢ Omeda-3-Fettsauren
Verhaltnis Omeda-6-Fettsauren zu Omeda-3-Fettsauren=3,5:1
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Tadliche Aufnahme lebenswichtidger
Omeda-6- und Omeda-3-Fettsauren

Verzehrbeispiel 5

Pflanzliches
Streichfett mit viel
Omegda-3 und -6
(45 % Fett; 40 g)

Walnusse
(10 Halften)

= 18 ¢ Fett e =12,5 g Fett

Insgesamt enthalten: 30,5 ¢ Fett, davon 14,5 § Omeda-6- und 3,9 ¢ Omeda-3-Fettsduren
Verhaltnis Omeda-6-Fettsdauren zu Omeda-3-Fettsdauren=3,7:1

© Becel / Unilever Deutschland GmbH Mérz 2016

Tadliche Aufnahme lebenswichtidger
Omeda-6- und Omeda-3-Fettsauren

Verzehrbeispiel 6

(45 % Fett; 40 q)

=18 ¢ Fett = 13,6 g Fett

Pflanzliches :
Streichfett mit viel :
Omegda-3 und -6 ’ & Lachs

Insgesamt enthalten: 31,6 g Fett, davon 8,0 ¢ Omegda-6- und 5,3 § Omegda-3-Fettsauren
Verhadltnis Omeda-6-Fettsduren zu Omeda-3-Fettsdauren=1,5:1

© Becel / Unilever Deutschland GmbH Mérz 2016



Empfehlunden zum Fettverzehr

Frauen Manner
Summe 65 4 Fett Summe 80 4 Fett

3,2¢

19 ¢ (5:1)
15,84
2,54

156(5:1) ¢ ' p

— 10-13 % —
mehrfach ungesattigte
Omeda-3-Fettsduren

mehrfach ungesattigte
Omeda-6-Fettsduren

- max. 10 % — einfach ungesattigte
Fettsduren

gesattigte Fettsduren

DGE-Empfehlung zum Fettverzehr: Maximal 30 % der Nahrungsenerdie pro Tag sollten aus Fett stammen. Das entspricht bei Frauen ca. 65 g Fett,
bei Mannern ca. 80 g Fett. Diese Fettmenge sollte sich wie angegeben auf die Fettsduren aufteilen.
(Die angegebenen Gramm-Menden beziehen sich auf die empfohlene Gesamtenergiezufuhr von 2.000 kcal fir Frauen und 2.500 kcal fir Manner.)

© Becel / Unilever Deutschland GmbH

Fettsaurenzusammensetzung von Nahrungsfetten

(in Prozent vom Gesamtfettgehalt)

Otivenst | gesiitigte Fettsiuren
| Rapsil D s einfach ungeséttigte
Maiskeiml L B Fettsauren
Pflanzendle Sojadl .| mehrfach ungeséttigte
- Omega-6-Fettsduren
Leindl 1 I
| Walnussil B mehrfach ungeséitigte
. Omega-3-Fettsduren
sonnenblumencl [N

Trans-Fettsduren

paimiener Ginstige Fettsiuren-
zusammensetzung
kot A s

Pflanzenfette

Panzenmargarine [
Mardarine,

i e IS -
Streichfette, Streichfette mit viel

Omeda-3 und -6

Pflanzencreme
Pflanzencreme [N s

Tierische st stcrschmot [ ]
Fette schweineschmatz [ )

Zum Verdleich: DGE-Empfehlung zum Fettverzehr
Fettsaurenverteilung [IIIIECIZN 0-13% 7E0%0

Maximal 30 % der Nahrungsenerdie pro Tag sollten aus Fett stammen. Das entspricht bei Frauen ca. 65 g Fett, bei Mdnnern ca. 80 g Fett.
Davon sollten gesattigte Fettsauren max. 10 % und mehrfach ungesattigte Fettsdauren 7-10 % ausmachen. Den Rest (ca. 10-13 %) kdnnen einfach
ungesdttigte Fettsduren liefern. Es gibt mehrfach ungesattigte Omeda-6- und Omeda-3-Fettsduren. Ihr Verhaltnis sollte bei etwa 5:1 liegen.
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RAPSOL

1 EL Rapsdl enthalt:

00 Q04
°
°

\

© 10 g Fett, davon
@ 2,2 ¢ Omegda-6-Fettsduren
@ 1,0 ¢ Omeda-3-Fettsduren
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© 10 g Fett, davon
© 2,2 ¢ Omeda-6-Fettsduren
@ 1,0 ¢ Omega-3-Fettsduren
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© 10 g Fett, davon
© 2,2 ¢ Omegda-6-Fettsduren
@ 1,0 g Omeda-3-Fettsduren
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© 10 g Fett, davon
© 2,2 ¢ Omeda-6-Fettsduren
@ 1,0 ¢ Omega-3-Fettsduren
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PFLANZLICHES
STREICHFETT

1 EL pflanzliches Streich-
fett mit viel Omedga-3

und -6 (45 % Fett) enthalt:

© 4,5 g Fett, davon
© 1,8 d Omeda-6-Fettsadure
@ 0,6 g Omeda-3-Fettsadure
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PFLANZLICHES
STREICHFETT

1 EL pflanzliches Streich-
fett mit viel Omedga-3
und -6 (45 % Fett) enthilt:

© 4,5 g Fett, davon
© 1,8 d Omeda-6-Fettsadure
@ 0,6 g Omeda-3-Fettsaure
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PFLANZLICHES
STREICHFETT

1 EL pflanzliches Streich-
fett mit viel Omedga-3
und -6 (45 % Fett) enthailt:

© 4,5 g Fett, davon
@ 1,8 ¢ Omeda-6-Fettsaure
@ 0,6 g Omeda-3-Fettsdure
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PFLANZLICHES
STREICHFETT

1 EL pflanzliches Streich-
fett mit viel Omeda-3
und -6 (45 % Fett) enthalt:

© 4,5 g Fett, davon
@ 1,8 ¢ Omeda-6-Fettsadure
@ 0,6 ¢ Omeda-3-Fettsaure
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WALNUSSE - . ™

5 Walnusshalften (10 g)
enthalten:

© 6,3 g Fett, davon
@ 3,4 ¢ Omegda-6-Fettsdure
@ 0,8 g Omeda-3-Fettsaure
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WALNUSSE -~ o™

5 Walnusshalften (10 g)
enthalten:

© 6,3 g Fett, davon
© 3,4 ¢ Omeda-6-Fettsdure
© 0,8 ¢ Omega-3-Fettsdure

\. S
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WALNUSSE - g ™

5 Walnusshalften (10 g)
enthalten:

© 6,3 g Fett, davon
© 3,4 ¢ Omegda-6-Fettsdure
© 0,8 g Omeda-3-Fettsdure
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WALNUSSE - g ™

5 Walnusshalften (10 g)
enthalten:

© 6,3 g Fett, davon
@ 3,4 ¢ Omeda-6-Fettsdure
© 0,8 ¢ Omega-3-Fettsdure

\. S
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@ 13,6 g Fett, davon
@ 0,4 § Omeda-6-Fettsdure
© 3,0 g Omega-3-Fettsaure*

*inkl. langkettiger Omegda-3-Fettsduren (0,8 g Eicosapentaensaure und 1,9 ¢ Docosahexaensadure)

.
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100 ¢ Thunfisch enthalten:

° )
[ ) ° R ° [ )
[ ) [ ]
© 15,5 g Fett, davon feeest

© 0,2 § Omeda-6-Fettsdure

@ 3,7 ¢ Omeda-3-Fettsaure*

*inkl. langkettiger Omega-3-Fettsduren (1,4 g Eicosapentaensdure und 2,1 g Docosahexaensdure)
. _J
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@ )
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MAKRELE Y .
[ ]
y vz °
..
[ )
[ )
[ )
[ )
[ ]
[ )
[ ]
100 g Makrele enthalten: Ry
[ ) [ )
[ ] ° ® [ )
®®ece00*’
© 11,9 g Fett, davon
© 0,2 g Omegda-6-Fettsdure
® 2,0 ¢ Omeda-3-Fettsaure*
L *inkL. langkettiger Omega-3-Fettsduren (0,7 g Eicosapentaensdure und 1,2 g Docosahexaensdure)
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@ )
© 9,2 g Fett, davon
@ 0,4 ¢ Omeda-6-Fettsdure
© 2,1 ¢ Omeda-3-Fettsaure*
L *inkl. langkettiger Omega-3-Fettsduren (0,7 g Eicosapentaensaure und 1,2 ¢ Docosahexaensaure) J
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