Fett ist nicht gleich Fett oder mit dem richtigen Fett |anger und gestinder leben

Das neue Wissen Uber Fettein Kirze:
? Jefetter der Fisch, desto besser firs Herz und das Gehirn
?  Fette Nusse senken Herz Kreidauf- Erkrankungen um 40%
?  Gewebehormone aus guten Fetten senken entziindliche HerzKreidauf- Erkrankungen und
den Abbau von Gehirnzdllen
?  Grofere Mengen Pflanzendl und Margarine sind ungesund
Cholegterin aus der Nahrung spidt kaum eine Rolle bel Herz-Kreidauf- Erkrankungen
?  Gehartete pflanzliche Fette verdoppeln das Risko fur Diabetes und vervidfachen das Risko
fur HerzKreidauf- Erkrankungen

)

Millionen Deutsche leiden an Rheuma, Diabetes und HerzKreidauf- Erkrankungen: Zwel Drittel der
Bevdlkerung haben hohe Blutfette, jeder zweite Deutsche stirbt an HerzKreidauf- Erkrankungen. Die
Ursache? Nicht zu vid, sondern falsche Fette sagen der renommierte Mediziner Dr. Ulrich Strunz und
der Medizinjourndist Andreas Jopp in ihrem neuen Buch. Das heild: industridle, vor dlem gehértete
pflanzliche Fette, vevidfachen das Hezinfarkt- und Schlaganfdl-Risko und snd schuld an
Depressonen und Leistungsschwéche. Gute Fette hingegen bringen Koérper und Geist erst richtig in
Schwung: Fisch kann gar nicht fett genug sein, Olivendl senkt die Blutfettwerte und schiitzt vor Diabetes,
fette NUsse reduzieren das Infarktrisiko.

Die Fettrevolution — fittes Herz mit Fett: Bestimmte Fette Snd wichtig fir ein gesundes Herz. Mit
den richtigen Fetten bleiben die Lebensadern jung, ohne Ablagerungen. Die gesunden Blutfette, die
sogar Fettablagerungen von den Arterien abtransportieren, steigen dadurch an. Andere Fette machen
das Blut &ulzerst flief¥ahig. Und wieder andere Fette und Pflanzengtoffe sorgen dafiir, dass die Fette in
den Blutbahnen nicht ranzig werden. Beim ,, Olwechsd® geht es aso nicht um weniger Fett oder fettfreie
Erndhrung. Das Zid ist: Gute Fette rein, schlechte Fette raus.

Fett fur die Zdlen: Fette beanflussen und schitzen unmittelbar die Zdlwande der 70 Billionen
Korperzellen des Menschen. Wie dastisch und transportaktiv oder wie fest und undurchléssig diese
Zdlwande fur Nahrsoffe und Botensioffe sind, kann man sdlbst durch die individuele Fettauswvahl
bestimmen. Ein Beioie: Hexible Zelwande sorgen dafiir, dass das Insulin (ein Hormon, das Zucker in
die Zdllen wegpackt) erst richtig arbeitet. Feste Zdlwande dagegen erschweren die Arbeit des Insulins.
So verdoppelt sich das Risko, an Diabetes zu erkranken, auch wenn man nur geringe Mengen mehr an
indugtridlen Killerfetten iss.

Schlechte Fette und Killerfette: Die schlechten Fette fordern die Haufigkeit von Herzinfarkten,
Schlaganfélen, hohen Blutfetten, Digbetes, gnem  velangsamten  Stoffwechsd,
Entziindungserscheinungen wie Rheuma und Arthritis, Depressonen und einer schlechten Gehirnleistung.
Die indudridle Lebensmittdproduktion fihrte zu wet gehenden Verdnderungen der
Fettzusammensstzung und des chemischen Aufbaus von natirlichen Fetten. Aber die megen
Verbraucher wissen nichts tiber die gesundheitlichen Folgen. Besonders schédlich sind Trandfette — die
s0 genannten Killerfette —, diein vielen Produkten versteckt sind.

Verschiedene Bevolkerungsstudien, wissenschaftliche Langzeitstudien der Harvard School of Public
Hedlth sowie Interviews mit hochrangigen Wissenschaftlern weltwelt ergénzen das Buch. Darliber hinaus
gibt es zahlreiche Abbildungen und Tabellen sowie praktische Erndhrungstipps fir den Alltag.
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++ Die Autoren stehen fur Interviews zur Verfigung. Kontakt Uber die Heyne-
Presseabteilung: Ute Bierwisch, Tel: 089-5148-2134, Fax: 089-5148-2407, E-Mail:
u.bierwisch@ullstein-heyne-list.de++
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