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Gerade in der Advent - und Wi hnachtszeit gibt es jede Menge
ungesunder Kostlichkeiten. Um ein bisschen gegen zu steuern, sollte
man aber darauf achten, die richtigen Fette zu essen, schrei bt das
Apot hekenmagazi n Di abeti ker Ratgeber. Man sollte so weit wi e nbglich
auf gesattigte Fettsauren verzichten, die man z.B. in Fleisch, Wirst
oder Butter findet und vernehrt ungesattigte Fettsduren essen z.B
Fi schol. Hort sich imersten Monment nicht | ecker an, kann es aber
ohne weiteres sein, meint Chefredakteur und All genei nnedi zi ner Dr.
Andreas Baum erkl art aber erstmal, warum ausgerechnet Fischél so
gesund ist:

0- Ton: 18 Sekunden
Fischol liefert dem Korper Onega-3-Fettsauren, die er sel ber nicht
herstell en kann und die sind nicht nur |ebensw chtig, sondern die
wi rken, wenn man genug davon zu sich nimmt, fast w e ein Jungbrunnen.
Si e kénnen zum Bei spi el die Chol esterinwerte verbessern und danit das
Her zi nfarktri si ko senken. Es gi bt auch Hi nwei se, dass Fischo
Krankheiten wi e Rheurma oder Schuppenfl echte ginstig beei nfl ussen
kann.

Und in diesen Fischen findet man di e nei sten gesunden Fettsauren

0- Ton: 18 Sekunden
Onega- 3- Fettsauren, die stecken vor allemin fetten Kaltwasserfischen
wi e Heringen, Lachs, Makrele oder Sardine. Experten enpfehlen
taglich etwa 300 - 500 ng Onega- 3- Fettsauren zu essen, damit nman von
den gesundhei t sf 6rdernden Wrkungen wirklich profitiert. Das hei3t,
dass man regel malRi g nmindestens ein - zweimal in der Wche Fisch
essen sollte.

Und wer hat schon etwas gegen delikates Lachsfilet zum Mttag oder
geraducherte Makrel e zum Abendbrot? Alle Leute, die keinen Fisch
nbgen, aber da gi bt es |leckere Alternativen:

0- Ton: 15 Sekunden
Zum Bei spiel jetzt gerade in der Wi hnachtszeit jeden Tag eine
Handvol | WAl nisse essen, da stecken ebenfalls Omega- 3- Fetts&uren
drin. Andere Quellen sind Leinsamen, Soja, Raps6l. Und wer nicht
sicher ist, seinen Bedarf auf diese Wi se zu decken, der kann
natdrlich auch ein Fischdl praparat aus der Apotheke verwenden.

Seit einiger Zeit werden viele Lebensnmittel wie Brot, Eier oder
Margarine nmit Orega- 3- Fettsduren angereichert. Experten sind sich
al l erdi ngs nicht einig, ob diese Nahrungsmittel von Vor- oder
Nachtei|l fir die Verbraucher sind, berichtet der Diabetiker Ratgeber.

ACHTUNG REDAKTI ONEN

Das Tonmaterial ist honorarfrei zur Verwendung. Sendemitschnitt bitte
n ots.audi o@ewsakt uel | . de.
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