Empfohlene Mengen und Verhaltnisse

Empfohlene Zufuhr

Empfohlenes Verhaltnis

% der Energie g/Tag bei
2000 kcal
Fett 30 % 60 bis 70 g
Fettsduren
Gesattigt max. 10 % 20 bis 25 g L L
gesattigt : ungesattigt=1: 2
Einfach ungesattigt 10 bis 15 % 20 bis 30 g
Mehrfach ungesattigt ca. 7% 10 bis 15 g
davon Q 6 25 % 69
Q06:03=5:1
davon Q 3 0,5 bis 0,7 % 1,79
davon andere 3,8 bis4 % 23bis7g




