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Vorwort von Nina Teicholz

Die schlimmsten Schurken . . . .. .............
Die Kampagne zur Verteufelung von Butter und Schmalz bewirbt

industriell erzeugtes Fett und Ol ,,ohne Cholesterin und gesittigte Fette®.

Seit 1912 stiitzt sich diese Marketingstrategie, mit der Amerika von néhr-
stoffdichtem tierischem Fett abgebracht werden soll, auf eine diinne

Beweislage.

Ein kurzer Abriss zur Biochemie der Fette
Gesittigt, einfach ungesattigt, mehrfach ungesattigt — was ist der Unter-

schied? Omega-3, Omega-6, Omega-9? Fettsduren, Triglyceride, Choleste-
rin? Was bedeuten diese Begriffe, und warum ist die Fettchemie so wichtig?

Der Freispruch
Sind tierische Fette an allem schuld, von Krebs bis zu eingewachsenen

Zehenniageln? Keiner dieser Anklagepunkte ist wahr. Wissenschaftlich
betrachtet schiitzen tierische Fette uns vor chronischen Krankheiten.
Die vielen Aufgaben der gesittigten Fette . . ... ..
Wir brauchen gesittigte Fette fiir Gehirn, Herz, Nieren und Lunge, fiir
die Hormonproduktion, fiir den Schutz vor Entziindungen und fiir die
korrekte Funktion jeder einzelnen Zelle. Ohne gesittigte Fette kann der
Korper nicht funktionieren!

Arachidonsidure und DHA

Diese wichtigen Fettsiuren fiir die Gehirnfunktion, fiir einen gesunden

Darm oder eine gesunde Haut beziehen wir ausschlieflich aus tierischen
Fetten.
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Aktivposten im Blick!

Die fettloslichen Vitamine A, Dund K, ... ... ...

Die wichtigen Vitamine A, D und K, liegen ausschlief3lich in tierischem
Fett vor, und viele Menschen in den westlichen Industrienationen sind
deutlich unterversorgt damit. Der Korper braucht die Vitamine A,
D und K, fiir zahllose Aufgaben - fiir gutes Sehen, fiir Wachstum oder
Fruchtbarkeit.

Ranzig und kiinstlich . . . ... ...............

Seit der Erkenntnis, dass Transfette in jeglicher Menge schlecht sind,
verwenden Hersteller und Konsumenten mebhr fliissige Pflanzendle. Die
werden jedoch leicht ranzig. Ranzige fliissige Ole 1osen auf zelluldrer
Ebene unkontrollierte Reaktionen aus. Transfette hemmen Reaktionen.
Beides fiihrt biochemisch zum Chaos.

So werden Kleine grof3:

Warum Kinder tierische Fette brauchen ... ... ..
Kinder brauchen tierisches Fett fiir ein normales Wachstum und fiir die
Gehirnentwicklung. Dennoch warnen Kinderérzte schon Miitter von
Zweijahrigen, ihren Kindern keine gesittigten Fette zu geben, und in
der Schule ist Vollmilch tabu — obwohl wissenschaftliche Untersuchungen
regelmifig belegen, dass Kinder bei fettarmer Erndhrung héufiger zu
Allergien, Asthma, Lernschwierigkeiten und Fettleibigkeit neigen. Auf-
grund windiger Belege hungern wir unsere Kinder aus.
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Tierisches Fett fiirdas Gehirn . . . . . ... ... ... ... 207
Die Schliisselkomponenten tierischer Fette — Stearinsiure, Arachidon-
siure, Cholesterin und die Vitamine A, D und K; - sind entscheidend fiir

die Nervenfunktion und fiir die Biochemie der Emotionen. Ohne Cho-
lesterin konnen die Rezeptoren des Wohlfithlhormons Serotonin nicht
arbeiten, und Vitamin A hilft uns, Aufgaben abzuschlieffen. Und ohne
ausreichend tierisches Fett in der Erndhrung wird es schwer mit dem
Gliicklichsein.

Die KOnigin der Fette — warum Butter besser ist . . 229
Butter liefert viele Nihrstoffe, die der Kérper fiir Gliick und Wohlbefinden
braucht. Wer sich tagsiiber die Butter verkneift, lechzt abends nach sahni-

gem Eis. Auch moderne Herstellungsverfahren kénnen Brotaufstriche

und Margarine nicht annahernd mit derselben Bandbreite an Vitaminen

und Fettbestandteilen anreichern, die natiirliche Butter fiir optimales
Wachstum und eine gute Entwicklung liefert.
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