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FITNESS

FREITAG,11.JULI 2014

Fettforschung Allmahlich spricht sich herum, dass Fett nicht automatisch ungesund ist und dick macht. Das gilt fiir Fette in tierischen Lebensmitteln

und fiir Pflanzenfette. Es kommt der Gesundheit und Figur zugute, wenn man weniger Kohlenhydrate, dafiir aber mehr natiirliche Fette konsumiert.

Freispruch
fiir den
Sahnetupfer

Die Empfehlung, wenig Fett und daflir mehr
Kohlenhydrate zu essen, gerat in die Kritik

Von unserer Mitarbeiterin
Ulrike Gonder

aum ein anderer Be-

standteil unserer Nah-

rung wurde SO

chlechtgeredet  wie
das Fett. Dabei ist Fett lebensnot-
wendig. Ohne Fett, im Essen wie
im Korper, wiaren wir mausetot.
Dennoch liest man noch immer
viel Negatives, wenn es ums Fett
geht. Wir aflen noch immer zu
viel davon, das falsche, und tiber-
haupt sei Fett eine dufierst dubio-
se Substanz, die uns dick und
krank mache. Deswe-
gen solle ein Durch-
schnittsmensch  mit
wenig Bewegung nur
65 bis 80 Gramm Fett
taglich essen. Das be-
deutet: ~Gummibér-
chen statt Schokolade,
Salzstangen statt
Niisschen, fettarme
Soflen und Dressings

Energiequelle. Fette konnen aber
noch mehr. Sie halten die Haut
geschmeidig und bewahren ihre
Feuchtigkeit, sie unterstiitzen
das Immunsystem, das Denken,
Lernen und die Stimmung. Ohne
Fette wiirde dem Korper auch ei-
ne wichtige Grundsubstanz fiir
die Bildung von Signalstoffen und
Hormonen fehlen. Fette sind zu-
sammen mit dem Cholesterin
wichtige Bestandteile der Zell-
membranen. Jede einzelne unse-
rer Korperzellen ist von einer sol-
chen Membran umgeben, die sie
schiitzt, stiitzt und mit ihren
Nachbarn kommu-
nizieren lasst.
Obwohl dies alles
der Fachwelt ldngst
bekannt ist, wird
gerne der Eindruck
erweckt, nur Pflan-
zenole seien gesund,
tierische Fette hin-
gegen nicht. Ein
Grund fiir diese ver-

- UNI MINNESOTA

anstelle von Vinaig- YT breitete, aber fal-
rette. Es bedeutet, ma- ” Gesattlgte sche Einschitzung
gere Milchprodukte, Fette ist, dass tierische Le-
fettarmen Kise und héidi bensmittel wie
Schinken ohne Fett- schadigen Fleisch, Speck, Eier

rand zu essen und Ole,
Streich- und Kochfet-
te nur in homdoopathi-
schen Dosen zu ver-
wenden.

Nur: Warum sollte
man sich das antun?
Wo doch langst klar ist, dass eine
solche fettbegrenzte und damit
kohlenhydratreiche Erndhrungs-
weise (viel Brot, Reis, Nudeln,
Kartoffeln, Gebick, Zuckriges)
weder besonders gesund noch be-
sonders figurfreundlich ist. Das
zeigen inzwischen sehr viele wis-
senschaftliche Studien.

Wir brauchen Fett zum Satt-
werden und -bleiben, fiir den Ge-
schmack, fiir die Zufuhr fettlosli-
cher Vitamine und lebensnot-
wendiger Fettsduren, die zum
Beispiel die Bildung von Gewebs-
hormonen in unserem Korper
steuern. Mit mehr Fett - und we-
niger Kohlenhydraten, sonst
stimmt die Energiebilanz nicht
mehr - im Essen lassen sich zu-
dem die Risikofaktoren fir etli-
che Zivilisationskrankheiten auf
wohlschmeckende Art in den
Griff bekommen.

Fette sind sehr gute Energielie-
feranten, die von fast allen Kor-
perzellen genutzt werden kon-
nen. So bevorzugen etwa unsere
Muskeln und unser Herz Fett als

Herz und
Gefdfe.”

Professor Dr. Ancel
Keys im Jahr 1963

und Meeresfriichte
Cholesterin enthal-
ten sowie gesittigte
Fettsduren, die den
Cholesterinspiegel
erh6hen  konnen.
Und weil ein erhoh-
tes Blutcholesterin als wichtigs-
ter Risikofaktor fiir die in der ers-
ten Halfte des letzten Jahrhun-
derts in den USA stark angestie-
genen Todesfille durch Herzin-
farkte galt, gelangten die tieri-
schen Lebensmittel Anfang der
1960er Jahre auf den Index der
Erndhrungsmediziner.

Die Herz-Diit-Hypothese war
geboren. Ihr Erfinder, der ameri-
kanische Biologe und Physiologe
Professor Dr. Ancel Keys (1904-
2004), proklamierte seinerzeit,
Cholesterin beziehungsweise die
gesittigten Fette aus dem Essen
wiirden den Cholesterinspiegel
erhohen und auf diese Weise
Herz und Gefife schidigen. Zwar
war schon damals erkennbar,
dass diese Hypothese 16chrig wie
ein Schweizer Kése ist. Doch An-
cel Keys auflergewohnlich starke
und beharrliche Personlichkeit,
seine guten Beziehungen zur Po-
litik und zu den Medien sorgten
dafiir, dass seine Hypothese, oh-
ne je wissenschaftlich iiberpriift
zu werden, als Tatsache wahrge-

Kein Heiligenschein
mehr fiir Pflanzenole

Saarbriicken. (ug) Pflanzendle
gelten vielfach noch immer als
gesiinder als tierische Fette. Thr
gutes Image verdanken sie ihren
ungesittigten Fettsduren und de-
ren Fihigkeit, den LDL-Choles-
terinspiegel zu senken. Dieses
Cholesterin gilt als schadlich.
Doch pflanzliche Fette sind kei-
neswegs nur ungesattigt. Sie ent-
halten wie alle pflanzlichen und
tierischen Fette gesattigte und
ungesattigte Fettsauren.

Sind die Fettsduren geradlinig
miteinander verbunden, spricht
man von gesattigten Fettsduren.
Diese machen ein Fett fest, un-
empfindlich gegeniiber Wirme
und Sauerstoff und damit besser
haltbar. Ungeséttigte Bindungen
sind hingegen weniger stabil, sie
lassen das Fett empfindlicher ge-
geniiber Warme, Licht und Luft
werden und machen es fliissig.

Grundsitzlich kann man sagen,
dass in fliissigen Olen die unge-
sattigten Fettsduren dominieren,
in festen Fetten die gesittigten
Fettsauren.

Welches Fett das gesilindere ist,
ist damit noch nicht gesagt.
Nachdem mittlerweile feststeht,
dass die gesittigten Fettsduren
und tierische Fette nicht per se
ungesund sind, muss jetzt auch
das ibertrieben positive Image
der pflanzlichen Fette bezie-
hungsweise der ungesittigten
Fettsduren gerade geriickt wer-
den. Sie verbessern die Blutfett-
und Cholesterinwerte und sen-
ken einen erhohten Blutdruck
nur dann, wenn sie Kohlenhydra-
te auf dem Teller ersetzen. Der
Trick ist hier also, nicht weniger
Fett zu essen, sondern einen Teil
der Kohlenhydrate durch Fett
(und Eiweif}) zu ersetzen.

Wer abnehmen will, muss nicht hungern. Und es ist auch nichts verboten - selbst Sahne nicht. Man sollte
jedoch Maf} halten, weniger Kohlenhydrate und dafiir mehr natiirliche Fette und Ole essen. roto: MAURITIUS

nommen wurde. Auf ihrer
Grundlage wurden Ernidhrungs-
empfehlungen zunéichst fiir die
USA und spiter in weiten Teilen
der Welt ausgesprochen, auch in
Deutschland.

Kritische Stimmen, die Keys
Aussagen in Frage stellten, wur-
denignoriert oder zerpfliickt, wie
die US-amerikanische Journalis-
tin Nina Teicholz in ihrem so-
eben erschienen Buch ,The Big
Fat Surprise - Why Butter, Meat
& Cheese belong in a Healthy
Diet” (Die grofle fette Uberra-
schung — warum Butter, Fleisch &
Kise zu einer gesunden Ernih-

rung gehoren) darlegt. Und so
kommt es, dass viele Arzte, Er-
nihrungsberater und Patienten
bis heute glauben, tierische Le-
bensmittel beziehungsweise ge-
siattigte Fette und Cholesterin
seien generell ungesund und nur
geringe Mengen Pflanzendle sei-
en gesund.

Bis heute empfiehlt die Deut-
sche Gesellschaft fiir Erndhrung
allen Bundesbiirgern ab drei Jah-
ren weniger Fett, vor allem weni-
ger gesittigte Fette und dafiir
reichlich Kohlenhydrate zu es-
sen, um gesund zu bleiben und
sich vor Ubergewicht und Herz-

Kreislauf-Erkrankungen zZu
schiitzen. Zuletzt hat die Gesell-
schaft diesen Ratschlag im No-
vember vergangenen Jahres in
ihren aktualisierten ,, 10 Regeln®
erneuert, obwohl da ldngst klar
war, dass er iiberholt, ja falsch ist.
Die Aufforderung, weniger (ge-
sittigte) Fette zu essen und sie
womoglich durch Kohlenhydrate
zu ersetzen, widerspricht samtli-
chen wissenschaftlichen Er-
kenntnissen der letzten Jahr-
zehnte. Doch inzwischen trauen
sich immer mehr Wissenschaft-
ler, dies auch 6ffentlich zu bekun-
den.

Wissenschaftler
widersprechen der Mir
vom schlechten Fett

In jiingster Zeit melden sich im-
mer mehr Wissenschaftler zu
Wort, die Zweifel anmelden an
den nach wie vor giiltigen Empfeh-
lungen, man solle weniger (gesat-
tigte) Fette und stattdessen mehr
Kohlenhydrate essen.

London. (ug) Der Kardiologe Dr.
Aseem Malhotra von der Uni-Kli-
nik im britischen Croydon hat
Ende 2013 im renommierten Bri-
tish Medical Journal klargestellt,
dass es keineswegs erwiesen ist,
dass die gesittigten Fette - ent-
halten etwa in Butter, Sahne, Ka-
se, Kokosfett, Schmalz, Speck -
gesundheitsschédlich sind.

Auch Dr. James Dinicolantonio
knépfte sich im Fachjournal
Open Heart die Empfehlung vor,
gesittigte Fettsduren durch an-
dere Nihrstoffe zu ersetzen. Wie
sich zeigte, ist das keine so gute
Idee: Werden gesattigte Fette
durch Kohlenhydrate ersetzt,
steigt der Anteil kleiner, dichter
LDL-Cholesterin-Partikel im
Blut an. Das sind genau jene Cho-
lesterinpartikel, die sich als ge-
faflschidigend erwiesen haben.
Werden mehr geséttigte Fette ge-
gessen, steigt das gefalschiitzen-
de HDL-Cholesterin. Zwar kann
auch das LDL-Cholesterin an-
steigen, die LDL-Partikel werden
jedoch grofier, ,fluffiger” und da-
mit weniger oxidationsempfind-
lich und ungefihrlich fiir die Ge-
failwinde. Werden mehr Kohlen-
hydrate und weniger gesittigte
Fette gegessen, steigen die Tri-
glyzeride, die seit Jahrzehnten
dafiir bekannt sind, das Risiko fiir
Herz- und Gefiflerkrankungen
zu erhoéhen. Auch Diabetes und
Ubergewicht kommen bei einer
fettarmen Kost eher hiufiger als
seltener vor.

In einer Analyse der bislang
vorliegenden Studien nahmen
auch Dr. Rajiv Chowdhury und
sein Forscherteam an der Univer-
sitdit Cambridge in Grofdbritan-
nien die iblichen Fettempfeh-
lungen zur Préavention von Herz-
erkrankungen unter die Lupe. In
den renommierten Annals of In-
ternal Medicine kommen auch
sie zu dem Schluss, dass die wis-
senschaftlichen Daten die bishe-
rigen Empfehlungen nicht stiit-
zen, weil weder belegt ist, dass ge-
sittigte Fette dem Herzen scha-
den, noch dass die ungesattigten
vor Herzkrankheiten schiitzen.

Ersetzt man Lebensmittel, die
reich an gesittigten Fettsduren
sind, durch iibliche Pflanzendle,
ist dies nicht gesiinder. Denn in
Sonnenblumen-, Maiskeim- oder
Distelol dominieren die Ome-
ga-6-Fettsiduren, die unter ande-
rem dazu fithren, dass im Korper
mehr Cholesterin oxidiert und
mehr entzliindungsférdernde
Stoffe gebildet werden. Daher
konnten sie das Risiko fiir Krebs
sowie fiir Herz- und Gefifier-
krankungen auch steigern.

Olwechsel fiir eine bessere Omega-Balance

Die meisten Menschen essen zu viele Omega-6- und zu wenige Omega-3-Fettsduren

Omega-Fettsauren fordern die
Gesundheit nur, wenn man sie in
einem ausgewogenen Verhiltnis
verzehrt. Denn die Omega-3-
Fettsduren werden durch zu
viele Omega-6-Fettsduren in
ihrer Wirkung behindert.

fiillen spezielle Aufgaben im
Korper, unter anderem im Ge-
hirn. Auch senken Omega-3-
Fettsduren zum Beispiel
die Blutfettwerte und wir-
ken gegen chronisch ent-
ziindliche Krankheiten.
Linolsiure ist die hau-
figste Omega-6-Fettsiu-
re in der Nahrung. Sie
kommt in grofier Menge
in pflanzlichen Olen, aber
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Saarbriicken. (ug) Omega-3- L

und Omega-6-Fettsduren er- #--

pha-Linolensaure ist die einzige
pflanzliche Omega-3-Fettsiure.
Wichtige Quellen sind Leindl,

aber auch Walniisse, Hanfniis-

4\ se, Walnuss-, Hanf- und Raps-

Ol. In Fleisch, Milch und Ei-
| ern von Tieren mit Weide-
[ gang beziehungsweise Griin-
l futter. Vor allem jedoch
= in Fischfett finden
%\ sich die besonders
v . wertvollen Fettsiu-
[ ‘, il ren: die Omega-3-

/| Fettsduren EPA (Ei-
A, / cosapentaensiure)

\ / und DHA (Docosahe-
 xaensdure) und die
Omega-6-Fettsaure
Arachidonsiure. Diese
hoch ungesattigten

/ Die Olsdure in Olivensl
wirkt sich giinstig auf die
— - Blutfette aus. roto: FotoLia
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Fettsduren konnen ihre Aufga-
ben bereits optimal erfiillen,
wenn wir insgesamt nur wenige
Gramm davon aufnehmen.

Noch viel wichtiger als die
Mengen ist das Verhéltnis von
Omega-6- zu Omega-3-Fettsiu-
ren, im Essen wie im Korper,
denn es handelt sich um Gegen-
spieler, die sich gegenseitig be-
hindern kénnen.

Nach Einschitzung der Deut-
schen Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) soll das Verhiltnis von
Omega-6 zu Omega-3 unter 5:1
liegen. Viele Fettforscher halten
allerdings ein noch niedrigeres
Verhéltnis (3:1 oder 2:1) fiir sinn-
voller, also einen noch geringeren
Anteil an Omega-6-Fettsduren.
In der heute iiblichen Erndhrung
liegt es aufgrund der héaufigen
Verwendung von Sonnenblu-
men-, Maiskeim- und Sojaol eher

bei 12:1. Wir essen zu viele Ome-
ga-6- und zu wenige Omega-3-
Fettsduren. .
Wie kann der erforderliche ,,01-
wechsel” in der Kiiche gelingen?
Dazu ist es notig, weniger Son-
nenblumen-, Distel-, Maiskeimol
und damit hergestellte Margari-
nen zu verwenden und stattdes-
sen Lein-, Hanf-, Raps- oder Wal-
nussol. Der regelméaflige Genuss
fetter Fischarten wie Hering,
Makrele und Lachs sowie von
Fleisch, Milch und Eiern von Tie-
ren aus Weidehaltung sorgt eben-
falls fiir mehr Omega-3-Fettsiu-
ren auf dem Tisch. Olsiurereiche
Ole wie Raps-, Haselnuss- oder
Olivenol verbessern die Omega-
Balance ebenfalls, weil sie nur
wenige Omega-6-Fettsduren ent-
halten. Auch Butter anstelle von
Sonnenblumenmargarine  ver-
bessert die Omega-Bilanz.



