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FITNESS
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Keine Ahnung In Deutschland gibt es weder eine Kennzeichnungspflicht fiir industriell erzeugte, gesundheitlich problematische trans-Fettsiauren in

Lebensmitteln noch eine Obergrenze dafiir. Somit bleibt der Kunde oft ahnungslos, wie hoch der Gehalt an schlechten Fetten in einem Nahrungsmittel ist.

Der Gehalt an gesundheitsschadlichen trans-Fettsauren in Stfdigkeiten wie Geback, Waffeln und Schokoladenerzeugnissen schwankt erheblich. Kunden kdnnen die Unterschiede meist gar nicht erkennen. roros: rotoLia

Noch zu oft schadliche Fette in Leckereien

Lebensmittel-Branche bemiiht sich redlich, den Gehalt an gesundheitlich bedenklichen trans-Fettsauren zu senken

Von unserer Mitarbeiterin
Ulrike Gonder

esundheitlich  prob-
lematische trans-Fett-
sauren entstehen
durch die industrielle
Teilhdrtung von Fetten und Olen.
Auch wenn dies seit den For-
schungen der streitbaren Apo-
thekerin und Chemikern Johan-
na Budwig in den 1950er Jahren
bekannt ist, wurden die Herstel-
lungsverfahren erst Mitte der
1990er Jahre umgestellt, und die
Teilhdrtung wurde weitgehend
abgeschafft, zumindest fiir Haus-
haltware. Offenbar liefden sich die
Erkenntnisse iiber die Schédlich-
keit industriell erzeugter trans-
Fettsduren fiir Herz, Hirn und
Gefifle nicht mehr ignorieren. In
Déanemark gibt es langst
Obergrenzen  fiir
den Gehalt von
trans-Fettsduren in
Lebensmitteln.
Und New York hat
durch eine restrikti-
ve  Verbotspolitik
Fette mit vielen
trans-Fettsduren
weitgehend aus den
Biackereien, Imbissen
und Restaurants verban-
nen konnen. Die Deutsche
Gesellschaft fiir Erndhrung
empfiehlt, moglichst wenige

trans-Fettsduren zu verzehren -
weniger als ein Prozent der Kalo-
rien -, was im Bevolkerungs-
durchschnitt auch in etwa einge-
halten wird. Doch wer viel Frit-
tiertes, Gebidck oder Siiffwaren
isst, kann diesen Wert leicht um
ein Vielfaches iiberschreiten. Be-
sonders bedenklich ist, dass dies
in erster Linie auf Jugendliche
zutrifft. Zwar hat die Lebensmit-
telwirtschaft in den vergangenen
Jahren viel dafiir getan, die trans-
Fettsduren in Lebensmitteln zu
verringern. Allerdings beklagt sie
selbst, dass es bis heute weder ei-
ne Kennzeichnungspflicht fiir in-
dustriell erzeugte trans-Fettsdu-
ren noch eine Obergrenze dafiir
in Lebensmitteln gibt. Es ist so-
gar verboten, auf geringe Gehalte

hinzuweisen. Bei lose verkauften
Lebensmitteln haben die Ver-
braucher iiberhaupt keine Mog-
lichkeit, sich iiber den trans-Fett-
sduregehalt zu informieren. Le-
diglich bei verpackten Lebens-
mitteln ldsst die Zutatenliste die
Kéaufer erahnen, ob mdglicher-
weise trans-Fettsduren enthalten
sind. Falls gehértete Fette einge-
setzt wurden, muss dies dekla-
riert sein. Allerdings wird meist
nicht nach durchgehéarteten und
teilgehirteten Fetten unterschie-
den, obgleich nur bei der Teilhér-
tung trans-Fettsduren entstehen.
Wer auf Nummer sicher gehen
mochte, meidet daher Produkte
mit gehirteten Fetten und Olen.

Die Arbeitsgruppe von Profes-
sor Dr. Gerhard Jahreis am Insti-
tut fiir Erndhrungswissenschaft
an der Universitit Jena ging der
Frage nach, ob die Gehalte an
trans-Fettsduren in Lebensmit-
teln seit den 1990er Jahren ge-
sunken sind und wie viele trans-
Fettsduren in Deutschland ver-
zehrt werden. Dazu analysierte

sie 229 Lebensmittel und 162

Blut- und Gewebeproben. Es

zeigte sich, dass die trans-Fett-

sduregehalte im Mittel tatséach-

Wer moglichst wenig industriell
erzeugte trans-Fettsauren aufneh-
men mochte, sollte Lebensmittel
mit geharteten Fetten meiden.

lich gesunken waren. Doch
schwanken die Gehalte in den Le-
bensmitteln immer noch sehr
stark. Pommes frites sind
weniger problematisch
als Backwaren aus
Blitter- und Plunder-
teig, Berliner, Donuts
und Spritzringe so-
wie SiiRigkeiten wie
Waffeln, Geback und
Schokoladenerzeug-
nisse. Die grofien
Schwankungsbrei-

ten machen es un-
moglich, die trans-Fettsdure-
aufnahme der Biirger abzuschit-
zen. Wer weifd schon, welches
Fett im Imbiss oder in der Backe-
rei zum Einsatz kam?

Ist ein Produkt fettirmer als
ein vergleichbares, sagt das
nichts iiber dessen trans-Fettsiu-
regehalt aus. So fanden die For-
scher in einem Spritzring mit 14
Gramm Fett finf Gramm trans-
Fettsauren, wihrend ein Produkt
aus einer anderen Bickerei mit
22 Gramm Fett nur 0,5 Gramm
trans-Fettsauren enthielt. Bei 94
Prozent der frittierten Kartoffel-
produkte machten die trans-Fett-
sduren weniger als ein Prozent
des Fettanteils aus, darunter Frit-
tiertes aus Fast-Food-Ketten und
Tiefgekiihltes vom Discounter.
Bei zwei Produkten aus lokalen
Imbissen lag der Gehalt an trans-

Fetten bei
iber neun
Prozent. Die
Hailfte der untersuchten Backwa-
ren enthielt mehr als zwei Pro-
zent trans-Fettsauren im Fettan-
teil, lag also iiber der fiir Dane-
mark giiltigen gesetzlichen Ober-
grenze. Jede zehnte Backware
enthielt iiber zehn Prozent trans-
Fettsduren, Backereiware eher
als Produkte vom Discounter.
Nur neun von 116 Siif§waren ent-
hielten mehr als zwei Prozent
trans-Fettsauren. Bei drei Sf-
waren eines Herstellers {iber-
schritten die trans-Fettsduren je-
doch 30 Prozent des Fettanteils.
Alle Produkte mit dem Hinweis
Lungehartetes Fett“ oder ,Pflan-
zenol“ enthielten weniger als
zwei Prozent trans-Fettsduren.

Butter und Margarine bilden grofde Koalition am Friihstiickstisch

Mischstreichfette bieten den delikaten Geschmack von Butter, bleiben durch zugesetzte Pflanzendle jedoch stets streichfahig

Wer noch glaubt, in Einwickelpa-
pier immer echte Butter zu kaufen
oder in Kunststoffbechern stets
auf Pflanzenmargarine zu stofen,
sollte beim Einkauf einmal das
Kleingedruckte lesen. Dennin den
Kiihlregalen hat sich in den ver-
gangen Jahren einiges getan.

Saarbriicken. (ug) Neben Butter
und Halbfettbutter sowie Son-
nenblumen-, Bio- und Reform-
margarinen findet man im Kiihl-
regal eine immer bunter werden-
de Vielfalt an sogenannten
Streichfetten und Mischstreich-
fetten. So jedenfalls werden die
Inhalte der bunten Container
und Einwickler lebensmittel-
rechtlich genannt. Diese Mi-
schungen helfen anscheinend
vielen Verbrauchern aus einer
alltaglichen Zwickmiihle: Sie lie-
ben den delikaten Geschmack der
Butter, beméingeln jedoch héufig
deren mangelnde Streichfihig-
keit, wenn sie direkt aus dem
Kiihlschrank kommt. Sie md6ch-
ten mehr pflanzliche Fette in ih-

ren Speiseplan einbauen, aber auf
das leckere Milchfett nicht ganz-
lich verzichten.

Diese Anforderungen werden
von den neuen Mischstreichfet-
ten bedient. Immer mehr Her-
steller kombinieren Butter mit
pflanzlichen Olen, vor allem mit
Raps- und Olivendl, die einen be-
sonders guten Ruf bei gesund-
heitlichen Fragen genieflen. Das
macht die Butter schon streichfi-
hig und lasst das iiberwiegend ge-
sittigte Milchfett teilhaben am
gesunden Image der vielen unge-
sittigten Fettsduren der Pflan-
zenOle. Freilich miissen meist
auch noch ein paar Zusatzstoffe
her, um die Komponenten dauer-
haft zu vermischen.

Preiswerter als Butter werden
diese Mixturen nur selten ange-
boten. Als die Stiftung Warentest
Anfang des Jahres ihren Testbe-
richt iiber ,Leichte Butter und
Co.“ veroffentlichte, gab es zwar
auch Produkte fiir unter 90 Cent
pro halbem Pfund. Ausgerechnet
fiir ein als mangelhaft bewertetes

Bio-Mischstreichfett wurden al-
lerdings 2,59 FEuro verlangt.
Meist lagen die Preise zwischen
1,29 und 1,69 Euro, wofiir man
iiblicherweise auch ein halbes
Pfund der besonders streichfihi-
gen irischen Butter bekidme. De-
ren Halbfettvariante, die bei vol-
lem Preis nur zu 49 Prozent aus
Butter und dafiir mehr Wasser
besteht, erhielt in Sachen
Streichfdhigkeit interessanter-
weise nur ein Befriedigend.
Von 24 getesteten Produk-
ten schnitten 13 mit gut ab.
Vor allem Butter-Pflanzen-
0l-Kombinationen boten
eine gute Streichfihigkeit
bei angenehm buttrigem
Geschmack. Positiv zu be-
werten war auch, dass die |
meisten Produkte kaum
Schadstoffe enthielten. Das
ist keineswegs selbstverstand-
lich, denn vor allem in Margari-
nen wurden in der Vergangenheit
immer wieder unerwiinschte
Riickstiande oder Nebenprodukte
der Herstellung gefunden. Denn

um aus fliissigem Ol eine streich-
fihige Margarine herzustellen,
sind einige technische Kniffe no-
tig, die bis etwa Mitte der 1990er
Jahre zu groflen Mengen an un-
erwiinschten trans-Fettsduren in
Margarine fiihrten. Zudem wer-
den Margarinen gewohnlich aus
hoch verarbeiteten Pflanzenolen
hergestellt. Im Zuge dieser auf-
wandigen Prozesse, die eine Rei-

Selbst gekiihlte Butter ist stets

aus irischer Bui
wertvollem

streichfahig, wenn der Hersteller
Pflanzenéle beigemischt hat.
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he von Chemikalien und teilwei-
se sehr hohe Temperaturen er-
fordern, werden Vitamine und
niitzliche Fettbegleitstoffe zer-
stort. Zudem bilden sich uner-
wiinschte Fettabkommlinge wie
etwa die sogenannten 3-MCPD-
oder Glycidyl-Ester, deren Redu-
zierung die Hersteller bis heute
vor grofle Herausforderungen
stellt. Insofern profitiert Misch-
streichfett vom Image natiirli-
cher Butter, die auch den Zu-
satz von Palmfett tiberfliissig
macht. Dieses von Natur aus

~ feste, billige Pflanzenfett
| || wird den Pflanzendlen bei
. der Margarine-Herstellung

| gerne beigemischt, seit die
partielle Fetthartung wegen

der dabei entstehenden

trans-Fettsduren in Verruf
geriet. Doch seit sich herum-
sprach, dass der Regenwald
brennt, um immer neue Palmol-
plantagen anzupflanzen, wurde
nach neuen Losungen gesucht.
Die Mischung aus Butter und
Pflanzenolen kam da wie gerufen.

Gesunde Fette
in Sahne, Butter
und Kase

Auch wenn sich allmahlich herum-
spricht, dass Fett nicht automa-
tisch dick macht oder ungesund
ist, so gibt es doch Ausnahmen.
Den Gesundheitsexperten berei-
ten bestimmte Fettsauren Sorgen,
die bei der chemischen Hartung
von Olen entstehen.

Von unserer Mitarbeiterin
Ulrike Gonder

Saarbriicken. Die industrielle
Teilhartung fliissiger Ole war bis
vor wenigen Jahren weit verbrei-
tetet, beispielsweise bei der Mar-
garine-Produktion. Dabei bilden
sich zahlreiche gesundheitlich
problematische Stoffe im Fett,
darunter die sogenannten trans-
Fettsauren.

Sie beeinflussen sidmtliche
Cholesterinwerte ungiinstig, for-
dern Entziindungen, stéren die
Funktion der Zellmembranen
und die Wirkung der niitzlichen
Omega-3-Fettsauren. Trans-
Fettsduren reichern sich im Fett-
gewebe an und gehen in die Mut-
termilch iiber. Sie werden mit er-
hohten Herzinfarktraten, Ent-
wicklungsstérungen bei Kindern,
mit Ubergewicht und bestimm-
ten Krebserkrankungen in Ver-
bindung gebracht.

Fiir die meisten Haushalts- und
Didtmargarinen werden inzwi-
schen keine teilgehirteten Ole
mehr verwendet. Damit sank der
Anteil an trans-Fettsduren von
bis zu 40 Prozent auf unproble-
matische Restmengen von weni-
ger als zwei Prozent. Allerdings
werden manche Spezialfette, die
in Imbissen, Restaurants, Fab-
riken, Backereien und Kantinen
fiir Gebicke, SiiRigkeiten, Knab-
berartikel, Fast Food oder Fertig-
produkte eingesetzt werden,
noch immer teilgehirtet, sodass
sie trans-Fettsiduren enthalten
koénnen. Auch das lange und wie-
derholte Erhitzen von Olen beim
Frittieren in Imbissen, Kantinen
und Restaurants lasst trans-Fett-
sduren entstehen.

Durch die Tatigkeit von Bakte-
rien entstehen im Magen von
Wiederkduern ebenfalls trans-
Fettsduren. Sie finden sich im
Fleisch der Tiere und gelangen
mit der Milch und dem Rahm in
Sahne, Butter und Kése. Doch im
Fett der Wiederkiuer findet sich
ein anderer trans-Fettsdure-Mix
als in teilgehirteten Industriefet-
ten. So dominiert in der Milch
und im Fett von Wiederkiduern
die Vaccensiure, von der keine
negativen Effekte bekannt sind.
Im Gegenteil, sie wird im Korper
in andere trans-Fettsduren (kon-
jugierte Linolsduren) umgewan-
delt, die auch vor Krebs schiitzen
und fettabbauend wirken sollen.



