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Du kan ikke fungere uden fedt!

Din hjerne, dine slimhinder, dine hormoner, dit nervesystem og andre vigtige dele af kroppen kan ikke fungere
optimalt uden fedt.

Hver en celle i din krop er dybt athaengig af tilferslen af sunde fedtsyrer for at kunne fungere. Cellernes membraner
bestar primeert af fedt. Cellemembranens opgave er at beskytte cellens indre og veere i stand til at 'lukke op og i’ for
de molekyler, der skal transporteres ind og ud af cellerne.

En udterret og usmidig cellemembran fungerer ikke optimalt, hvilket kan have stor betydning for en lang raekke af de

processer, der konstant finder sted i kroppen.

Valngdden ligner ikke kun menneskets hjerne visuelt.

Valngdden bestar, ligesom menneskehjernen, ogsa af ca. 60% fedt!



-
Typer af fedt '; (S :h
Der er grundlaggende 3 typer fedt: \
Maettet fedt — findes isaer i: animalsk fedt (dyrefedt), smor, klaret smor og fede maelkeprodukter - derudover

i vegetabilsk form som kokosolie, palmeolie og kakaosmer. Mattet fedt er fast ved stuetemperatur og egner sig til
opvarmning, da det forsat er stabilt ved hgjere temperaturer.

Monoumattet fedt (enkeltumesettet fedt) - findes iszer i: oliven, avocado, nedder (iseer macadamianedder,
hasselngdder, cashewngdder, mandler, m.fl.) og olierne af disse. Monoumeettet fedt taler opvarmning i moderat

omfang; fx kan olivenolie bruges til stegning ved lavere temperaturer.

Polyumaettet fedt (flerumaettet fedt) - findes iszer i: kerner, frg, fed fisk og olierne af disse. Polyumeettet fedt
egner sig ikke umiddelbart til opvarmning — steg fx aldrig i herfrgolie og veer opmerksom pa varmebehandlingen af
kerner og fro — for hgje temperaturer adelaegger fedtsyrernes struktur og eendrer dermed ogsa deres potentielt
sundhedsfremmende egenskaber til potentielt sundhedsskadelige. Polyumettede fedtsyrer kaldes ogsa omega-3 og
omega-6 fedtsyrer. Omega-3 fedtsyrerne kommer som regel fra fede fisk og omega-6 fedtsyrerne fra kerner, fro,

kylling og kornfodret kad.

Kvaliteten skal vaere i orden
Kob ked, smer og fede mejeriprodukter fra fritgaende, gerne gkologiske, dyr, der har spist graes og planter.
Fedtsyresammensatningen i disse produkter er bedre i forholdet mellem omega-3 og omega-6 fedtsyrer.

Olier bar veere koldpressede eller mekanisk pressede jomfruolier og nadder/kerner/fre ber veere ra og usaltede.



Kan man mangle fedtsyrer?

Ja! Fedtforskraekkelse har veret en fremherskende tendens i efterhdnden mange ar og det satter desverre sine spor.
Mange mennesker dgjer med symptomer, der kan relateres direkte til et for lavt fedtindtag og rigtig mange har svart
ved at introducere storre mangder af det nodvendige sunde fedt i deres kost - ofte fordi, at de er bange for at tage pa,

eller pd anden made tror, at et gget fedtindtag vil vare darligt for deres helbred.

Symptomer pa fedtsyremangel kan vare

- Manglende energi og treethed

- Depression

- Indleerings- og koncentrationsbesvar

- Rynket, ‘trist’, tor og slap hud

- Hudproblemer: udslat, eksem, psoriasis, uren hud, talgknopper; fx pa overarmene
- Tert har, hartab, skere negle

- Hormonelle forstyrrelser

- Nerveproblemer

- (get modtagelighed overfor infektioner, alle typer

- MAL

Er du i tvivl om, hvad du skal spise eller hvilke tilskud du skal tage?
Bestil tid til en personlig konsultation og bliv vejledt i, hvad der er det rigtige for netop dig.
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