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RATGEBER ERNAHRUNG

Corinne Spahr

Transfettsduren

Konnen Sie mir sagen, was
Transfettsduren sind? S.T.

Transfettsduren sind ungesét-
tigte Fettsduren mit mindes-
tens einer Doppelbindung.
Auf natiirlichem Weg werden
Transfettsduren durch Bakteri-
en im Pansen von Wiederkdu-
ern gebildet und finden sich
im Fettanteil von Milch und
Fleisch wieder.

Bei der industriellen Verar-
beitung von Pflanzendlen ent-
stehen Transfettsduren durch
die Fetthdrtung. Enthalten
sind diese zum Beispiel in
Backwaren, Fertiggerichten,
Snacks und Stissigkeiten. Die-
se industriellen Transfettsdu-
ren stehen im Verdacht, das
Risiko fiir Herzkreislauf-Er-
krankungen zu erhohen, in-
dem sie das «bose» Choleste-
rin (LDL-Cholesterin) er-
hohen und das «gute» Choles-
terin (HDL-Cholesterin) im
Blut senken. Die tierischen
Transfettsduren gelten als un-
bedenklich. Ihr Anteil in
Milchprodukten und in
Fleisch ist relativ gering, ver-
glichen mit den Mengen, die
in industriell hergestellten
Produkten vorhanden sein
kénnen. Zudem kann der Kor-
per die Vaccensdure, die als
Haupt-Transfettsdure in tieri-
schen Produkten vorkommt,
in sogenannte konjugierte Li-
nolsduren umwandeln.

Um den Konsum industriel-
ler Transfettsduren moglichst
gering zu halten, sollten Sie
hochwertige Fette und Ole in
Form von Butter, Rapsél, Oli-
venol und Niissen bevorzu-
gen. Achten Sie bei Backwaren
wie Gipfeli, Blétterteiggebéack
oder Kuchen darauf, dass sie
aus Butter hergestellt sind.
Wer auf Fertigprodukte ver-
zichtet und mit frischen Zuta-
ten selber kocht und backt,
weiss nicht nur, was er isst,
sondern geht auch auf Num-
mer sicher, was den Gehalt an
Transfettsduren anbelangt.

Corinne Spahr ist diplomierte Ernahrungs-
beraterin mit einer eigenen Praxis im
Zentrum flr Erndhrungsberatung und Be-
wegung in Bern. Sie wohnt in Uberstorf.
corinne.spahr@bluewin.ch;
www.corinnespahr.ch
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Bissigs Sudoku

Nummer 132 leicht
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Alle Ziffern von 1-9 sollen ins
Sternsudoku eingesetzt wer-
den, so dass sie in jedem der
6 Dreiecke und in allen 6
waagrechten und 12 diago-
nalen Zeilen je einmal vor-
kommen. Bei den &dusseren
Reihen (vgl. graue Felder)
wird der Spitz als neuntes
Feld fiir eine Reihe dazuge-
nommen.
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Barbara Etter und Agnes Falk, Dudingen.

GESEHEN IN ...

Schlagernacht im
Podium Dudingen

Fiir die vielen Schlager- und
Sangerfreunde war es ein ge-
lungener und schoner Abend.
Das horte man auf allen Sei-
ten. Leonard, Rudy Giovannini
und vor allem die Einheimi-
schen Eveline und Christian
Baeriswyl sorgten fiir Freude
und Begeisterung. Im néchs-
ten Jahr wird das Diidinger
Publikum bereits zum 5. Mal
verzaubert.

Text und Bilder Otto Vonlanthen

Murielle und David Kaeser, Bosingen.

Linda und Heinrich Baeriswyl, Tafers.

Sandra und Nicolas Meuwly, Tafers.

Tageschronik
Montag, 8. November
(312. Tag, 45. Woche des Jahres)

Tierkreiszeichen: Skorpion
Namenstag: Godefroy

Ein Blick zurlick:

—Vor 5 Jahren (2005) ...
kiindigte die Buntmetallher-
stellerin Swissmetal den Ab-
bau von 150 der 750 Ar-
beitsplatzen an.

—Vor 50 Jahren (1960) ...
wurde John F. Kennedy zum
Prasidenten der USA ge-
wahlt.

—Vor 75 Jahren (1935) ...
wurde Alain Delon, franzosi-
scher Schauspieler («Der
eiskalte Engel», «Borsali-
no») in Sceaux geboren.
...wurde der Schweizer Ju-
rist und Journalist Peter Stu-
der in Davos geboren.

Arzte:

Arztlicher Bereitschaftsdienst Kan-
ton Freiburg: 0263501140
Sensebezirk: bei Abwesenheit des
Hausarztes: 026 41835 35; Seebe-
zirk: Bei Abwesenheit des Haus-
arztes: 0900 670 600; Amt Laupen:
(Frauenkappelen, Laupen,
Miihleberg, Neuenegg, Thoris-
haus): 0900 57 67 47 (Medphone).
Stadt und Umgebung: Notfall-
dienst Tag und Nacht bei Abwe-
senheit des Hausarztes:

026 35011 40.

Apotheken:

Kanton Freiburg: 026 350 1144
Stadt Freiburg (ab 20 Uhr): 8.11.:
Amavita Beauregard, Beaure-
gard-Centre, Betlehemweg 3.
Bei Notfdllen in der Nacht kann
die private Telefonnummer des
Inhabers unter Tel. 144 verlangt
werden.

Zahnarzt: 026 3223343
Chiropraktor: So. und Feiertage:
9-12 Uhr: 079 626 5554
Ambulanz: Sanititsnotruf: 144

Spitéler:

Freiburg: 026 4267300
Tafers: 026 494 4411
Merlach: 026 6725111

Tierarzte: fiir alle Bezirke: Tele-
fonbeantworter Ihres Tierarztes.
Kantonspolizei: Notruf: 117, Per-
manenz: 026 3051717

Oberamt Saane: 026 3052220
Oberamt Sense: 026 30574 34
Oberamt See: 026 3059070
Dargebotene Hand: 143

« Berufs- und Laufbahnberatungs-
stelle Deutschfreiburg. Diidingen,
Podium. Infoabend. «Kaufmanni-
sche Berufe» (Kaufmann/Kauf-
frau, Handelsmittelschule
(HMS). 20 Uhr.

« Katholische Erwachsenenbildung.
Veranstaltungsreihe «Auf der Spur
der Engel». Vernissageabend:
«Mein liebster Engel». Bildungs-
zentrum Burgbiihl, 19.30 Uhr.

¢ Diidingen. Gemeindeversamm-
lung. 20 Uhr, Hotel Bahnhof.

Dienstag
« Jahrgdnger 1934. Jassen. 13.30
Uhr. Hotel Sternen, Heitenried.

« Samariterverein und Landfrauen-
und Miitterverein Heitenried. Vor-
trag: «Der Tod sollte im Leben in-
tegriert sein». Leitung: Lydia Frei-
burghaus. 19.30 Uhr, Pfandmatt-
schulhaus, Heitenried.

Dienstag

« Paar- und Familienberatung Frei-
burg. «Liebes (Schrei-)Baby, welche
Antwort mochtest Du von uns?»
Hilfe im Umgang mit dem
Schreiverhalten, mit Frau Karola
Tiedtke, Kinderpsychiatrischer
Dienst. 14.30-16.30 Uhr, Saal
Rossier, Altbau des Burgerspitals,
Spitalgasse 2, Freiburg.



