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Ganzheitliche Gesundheits-, Erndhrungs- & Borrelioseberatung

Fette & Ole-Guide
]

Sehr stabile Ole & Fette fiir hohe Temperaturen

Fette & Ole Rauchpunkt Verwendung
Avocadodl 270 °C Kochen, Backen, Dunsten.
Palmél 235 °C
Sesamol 230 °C
Kokosdl 175/235 °C Gebraucht flr Schokolade und
Desserts.
Kakaobutter 190 °C
Wunderbare Vorlaufer-Fette flir
Butter/Ghee/Schmalz 150/250 °C Steroidhormone wie: Cortisol, Ostrogen,
Sl 190 °C Progesteron, DHEA und Testosteron.

MéBig stabil, am besten kalt oder bei niedriger Temperatur verwenden

Fette & Ole Rauchpunkt Verwendung
Olivendl 190 °C Schonendes Kocheln oder Diinsten.
Leinol 105 °C Nur kalt verwenden.

Sehr unstabile Ole, die vermieden werden sollten

Fette & Ole Rauchpunkt Verwendung
Disteldl 105/265 °C
Rapsol 205 °C
SO teieRs e Sie enthalten einen hohen Omega-6-
Pflanzenfett 165 °C Fettsduregehalt. Diese Ole werden
S meist raffiniert verkauft und gelten als
Maiskeimol 230 °C entziindungsférdernde Ole fir den
o Ko
Sojadl 260 °C orper
Walnussol 205 °C
Traubenkerndl 215 °C

Weitere Fette, die zu vermeiden sind: Spriih-Ole, Margarine, alle Gemiise-Ole und hydrierte Ole.
Ole & Fette immer in Bio-Qualitat, unraffiniert und in dunklen Flaschen kaufen.

Die meisten Menschen nehmen im Durchschnitt 15-20-mal mehr Omega-6- als Omega-3-
Fettsduren zu sich, da die Omega-6-Fettsduren in unserer téglichen Nahrung tber- und
Omega-3-Fettsauren unterreprasentiert sind. Beide Fettsauren sind Vorlaufer flr Botenstoffe
im Koérper, die z.B. fur die Regulierung des Blutdrucks oder fur Entziindungsreaktionen
verantwortlich sind. Omega-3-Fettsauren sind von immenser Bedeutung fir unsere
Zellwande und fur einen gesunden Zellstoffwechsel. Insbesondere unsere Gehirn- und
Nervenzellen bestehen zu einem hohen Anteil aus Omega-3-Fettsauren. Alle Steroid- und
Nebennierenhormone benétigen Fette fir ihre Synthese.

Der Entgiftungsexperte Dr. Daniel Pompa, der sich besonders um die Regeneration der
Zellmembran verdient gemacht hat, halt ein Verhaltnis von 4 zu 1 (Omega-6 zu Omega-3) fir
optimal. Zudem hat sich Ghee als besonders entziindungshemmend erwiesen, da es die
Darmbakterien anregt, das entziindungshemmende Butyrat zu produzieren.

Quelle: Magdalena Wszelaki, ,Cooking for Hormonal Balance*
Dr. Marc Hyman, Leiter der Umweltklinik in Cleveland, Buchautor ,What the heck should | eat*
Dr. Daniel Pompa, Spezialist fiir mitochondriale Medizin





