Ernahrungsempfehlung

Gesunde Fette

Neben anderen Nahrstoffen Gbernehmen Fette und insbe-
sondere einzelne Fettsduren bzw. Fettsduregruppen wichti-
ge Funktionen im Stoffwechsel (z.B. als Energietrager oder
Baustoff von Zellmembranen). Den Grof3teil der benétigten
Fettsdauren kann der Koérper zwar selbst herstellen, dennoch
ist die Fettaufnahme Uber die Erndhrung die Hauptquelle
fur die Versorgung mit Fettsduren. Daher ist die Betrachtung
des Fettsduremusters neben der Beurteilung der Gesamt-
fettzufuhr ein wichtiger Bestandteil in der Vorsorge sowie in
der Therapie chronischer Erkrankungen (z.B. Herz-Kreislauf-,
Stoffwechsel-, psychische oder chronisch-entziindliche Er-
krankungen). In bestimmten Lebenssituationen wie Schwan-
gerschaft, Stillzeit und Leistungssport ist ein optimales Fett-
und Fettsaureverhaltnis ebenso wichtig.

Mangel an wichtigen Fettsauren durch westliche
Erndhrung

Die heutige Erndhrung in den westlichen Industrienationen
ist meist zu kalorien- und fettreich, liefert einen zu hohen
Anteil an Omega-6-Fettsduren und einen zu geringen an
Omega-3-Fettsduren. In den westlichen Industrienationen
sind daher Fettstoffwechselstérungen mit erhéhten Triglyce-
ridspiegeln, erhdhten Cholesterinspiegeln und/oder hohem
LDL (Low Density Lipoprotein) und geringem HDL (High Den-
sity Lipoprotein) allgegenwartig.

Mangel an wichtigen Fettsauren durch westliche
Erndhrung

Mit den richtigen ErndhrungsmafBnahmen kann ein entschei-
dender, positiver Einfluss auf die Blutfette und den Fettsau-
restatus genommen werden. Die Gesamtfettzufuhr sollte
maximal 30 % der Energiezufuhr (%E) betragen und sich auf
maximal 10 %E gesattigte, etwa 10 bis 15 %E einfach unge-
sattigte und 7 bis maximal 10 %E mehrfach ungesattigte
Fettsduren aufteilen. Eine ausgewogene Zufuhr an Fetten
und Fettsduren kann durch Anlehnung an eine mediterrane
Kost und Berticksichtigung folgender Faktoren ermdglicht
werden:
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Verhaltnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsduren von
hochstens 5:1

Reduzierung tierischer Fette, v.a. fetter Fleisch- und
Wurstwaren (max. 2-3 Portionen/Woche bzw. max.
300-600 g/Woche)

Reduzierung arachidonsdurereicher Nahrungsmittel
wie Innereien, Leber

bevorzugter Verzehr von Fleisch aus 6kologischer
Tierzucht und Weidehaltung

2 Fischmahlzeiten pro Woche (bevorzugt fette Seefische)

nur geringe Mengen Streich-, Koch- und Bratfett
Reduzierung Omega-6-reicher Ole wie Distel-,
Sonnenblumen-, Kiirbiskerndl

Bevorzugung von hochwertigen, kaltgepressten
pflanzlichen Olen aus 6kologischem Anbau

mit hohem Anteil an ungesattigten Fettsdauren
(z.B. Raps- und Olivendl)

Vorsicht bei versteckten Fetten in Wurstwaren,
SuBigkeiten und Knabbergeback

Reduzierung raffinierter Kohlenhydrate

(z.B. WeiBmehlprodukte, Zucker)

regelmaBiger Verzehr von Niissen und Samen
ausreichende Zufuhr an Antioxidantien wie Vitamin E,
Vitamin C, B-Carotin und Selen
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Einfluss der Ernahrung auf die Blutfette

Storungen des Fettstoffwechsels tragen entscheidend zur
Entwicklung von Atherosklerose (Arterienverkalkung) und
somit Herz-Kreislauf-Erkrankungen bei. Durch Beachtung der
Fett- und Cholesterinaufnahme, der Art und Menge der zu-
gefiihrten Kohlenhydrate und des Alkoholkonsums kann das
Risiko fiir diese und andere Erkrankungen gesenkt werden.

Triglyceride werden sowohl mit der Nahrung aufgenommen
als auch vom Kérper bei kohlenhydratreicher Kost (hoher An-
teil an Zucker und einfachen, schnell verwertbaren Kohlen-
hydraten) in der Leber hergestellt. Daher sollte der Verzehr
einfacher Kohlenhydrate wie Glukose und Fruktose einge-
schrankt und stattdessen bevorzugt Vollkornprodukte ver-
zehrt werden. Besonders Alkohol hat einen grof3en Einfluss
auf den Triglyceridspiegel. Demzufolge ist es empfehlens-
wert, vor einer Blutabnahme und Untersuchung der Triglyce-
ride sowie generell bei hohen Triglyceridspiegeln auf Alkohol
zu verzichten.

Cholesterin wird ebenfalls in der Leber und zusatzlich im
Darm gebildet oder mit der Erndhrung aufgenommen. Da-
bei ist es individuell unterschiedlich, wie der kdrpereigene
Cholesterinspiegel auf das Nahrungscholesterin reagiert.
Dennoch sollten Erndhrungsmal3nahmen immer ausgete-
stet werden. Als Richtwert gelten max. 300 mg Cholesterin
pro Tag. Da Cholesterin fast ausschlieBlich in tierischen Nah-
rungsmitteln enthalten ist, sollten Nahrungsmittel wie fette
Fleisch- und Wurstprodukte sowie Innereien stark reduziert
oder gemieden werden. Durch den Verzehr wasserl6slicher
Ballaststoffe (z.B. Pektin im Apfel, Beta-Glucan in Hafer) kén-
nen freie Gallensauren, die der Korper zur Bildung von Chole-
sterin bendtigt, gebunden und in der Folge der Cholesterin-
spiegel gesenkt werden.
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Das LDL-Cholesterin gilt als Hauptrisikofaktor fiir eine Athero-
sklerose; daher ist nicht nur die Beurteilung des Gesamtcho-
lesterins, sondern des LDL- und HDL-Cholesterins wichtig.
Auch auf den LDL-Spiegel ist die Auswirkung des Nahrungs-
cholesterins individuell unterschiedlich. Allerdings fuhrt ein
hoher Verzehr geséttigter Fette zu einem Anstieg des Chole-
sterinspiegels, insbesondere des LDL. Daher sollte der Anteil
geséttigter Fettsduren ebenso wie der an Transfettsduren in
der Erndhrung gesenkt und gegen ungeséttigte Fettsduren
ausgetauscht werden. Zudem ist es empfehlenswert, ver-
mehrt Vollkornprodukte bzw. Ballaststoffe zu verzehren. Der
HDL-Spiegel lasst sich dagegen vor allem durch kérperliche
Aktivitat, Rauchverzicht und Gewichtsreduktion bei Uber-
gewicht positiv beeinflussen. In der Erndhrung kann durch
eine geringe Aufnahme von Transfettsdauren und dem Ersatz
von gesattigten durch mehrfach ungeséttigte Fettsauren das
LDL/HDL-Verhéltnis deutlich verbessert werden.

Fettsdauremuster und ernahrungstherapeutische
MaBnahmen

Bei der Betrachtung des Fettsduremusters in der Erndhrung
nehmen die mehrfach ungesattigten Omega-3- und Omega-
6-Fettsduren eine Schlisselrolle ein. Die essentielle Linolsdure
(Omega-6) bildet die Ausgangssubstanz fiir weitere Omega-
6-Fettsauren wie die Arachidonsdure. Dagegen kdnnen aus
der essentiellen a-Linolensdure (Omega-3) weitere Omega-
3-Fettsduren gebildet werden. Durch die westliche Erndh-
rungsweise liegt das Omega-6- zu Omega-3-Verhéltnis oft-
mals bei etwa 15:1, obwohl dieses unter 5:1 betragen sollte.
Durch den hohen Linolsdure-Gehalt in der Erndhrung wird
die Umwandlung der Omega-3-Fettsauren gehemmt und der
Mangel an Omega-3-Fettsduren verstarkt.
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Omega-6-Fettsauren

Die Linolsaure ist mit hohen Anteilen in Pflanzendlen (z.B.
Distel-, Sonnenblumen-, Soja-, Kiirbiskern-, Sesam-, Walnuss-,
Traubenkerndl), Getreide, Mais oder Niissen enthalten. Insge-
samt sollten etwa 2,5 % E (etwa 8 g/Tag) Linolsdure aufge-
nommen werden. Die aktuelle Aufnahme liegt jedoch etwa
drei Mal hoher. Da Sonnenblumendl haufig in der Kiiche so-
wie Sonnenblumen-, Maiskeim- und Disteldl als ,pflanzliche
Ole” deklariert, in Fertigprodukten eingesetzt werden, lasst
sich durch Einschrankung oder Verzicht auf diese die Linol-
saureaufnahme stark reduzieren. Eine hohe Linolsdureauf-
nahme ist bedenklich, da zum einen die Umwandlung von
Omega-3-Fettsdauren gehemmt und zum anderen vermehrt
Arachidonsaure gebildet wird. Aus Arachidonsdure wieder-
um entstehen, vor allem bei arachidonsdurereicher Erndh-
rung, entziindungsfordernde Stoffe, sog. Eicosanoide. Im
Gegensatz bewirkt eine hohe Zufuhr von Eicosapentaensau-
re, einer Omega-3-Fettsdure, eine vermehrte Bildung entziin-
dungshemmender Eicosanoide und eine Reduzierung der
aus Arachidonsaure entstehenden Eicosanoide.

Arachidonsdure kommt ausschlieBlich in tierischen Nah-
rungsmitteln vor, insbesondere in fetten Fleisch- und Wurst-
produkten, fetthaltigen Milchprodukten (Kase, Sahne, Butter)
und Eiern sowie teilweise Fisch (v.a. Aal und Lachs). Sehr hohe
Arachidonsaure-Gehalte lassen sich in Schweineschmalz, -le-
ber und -innereien sowie in Produkten aus Massentierhal-
tung finden, da aufgrund des Einsatzes von Getreide und
Soja als Mastfutter der Omega-6-Gehalt bereits im Tierfutter
sehr hoch ist. Getreide enthalt insgesamt ein unglnstiges
Verhéltnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsduren. So liegt
das Verhaltnis von Linolsdure zu Linolensdure beispielsweise
fur Mais bei 40:1 und fiir Weizen bei 15:1. Im Gegensatz zur
Mischkost wird bei einer vegetarischen oder veganen Ernah-
rungsform sowie einer extrem fettarmen Erndhrung Arachi-
donsdure meist in zu geringen Mengen aufgenommen.

Omega-3-Fettsauren

Die Omega-3-Fettsdauren a-Linolensdure, Eicosapentaen-
saure und Docosahexaensaure verfligen Uber eine Vielzahl
relevanter Funktionen fiir den Organismus. Ihre positiven
Wirkungen auf verschiedene Erkrankungen wurden bereits
in vielen Studien nachgewiesen. Bekannt ist vor allem, dass
das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen und -Ereignisse
mit einem niedrigen Omega-3-Spiegel steigt. Eine hohe Zu-
fuhr von Omega-3-Fettsduren kann durch die Verwendung
kaltgepresster, nativer Pflanzendle - bevorzugt biologisch
hergestellt — sowie den Verzehr von Wildfleisch, Fleisch aus
Weidehaltung sowie Fisch erreicht werden. In pflanzlichen
Olen (z.B. Chia-, Lein-, Leindotter-, Hanf-, Walnuss- und Rapsél)
sowie in Leinsamen oder Walniissen lassen sich hohe Konzen-
trationen an a-Linolensdure nachweisen. Mit einem Essloffel
Rapsol wird bereits mehr als die Halfte der empfohlenen
Zufuhr an a-Linolensaure erreicht. In geringen Mengen ist
a-Linolensdure auch in grinem Gemise wie Portulak, Griin-
kohl, Spinat oder Rosenkohl sowie in Milchfett enthalten. Zu
Fischsorten, die einen hohen Anteil Eicosapentaensdure und
Docosahexaensdure enthalten, zéhlen Fettfische wie Lachs,
Hering, Aal und Thunfisch oder auch Fische mit mittlerem
Fettgehalt wie Sardinen. Einen ebenso hohen Gehalt an Ome-
ga-3-Fettsauren liefern Algen.

Einfach ungesattigte Fettsauren

Einfach ungesattigte Fettsduren konnen in der Regel vom
menschlichen Organismus selbst hergestellt werden. Ein
glinstiges Fettsduremuster und einen hohen Gehalt einfach
ungesattigter Fettsauren weisen Oliven- und Rapsol auf. Da-
neben enthdlt Rapsol auch die essentielle Omega-3-Fettsaure
a-Linolensaure in hdherem Anteil, natives Olivendl ist reich an
Vitamin E und sekundaren Pflanzenstoffen. Daher gilt oft die
Empfehlung, Raps- und Olivenél als bevorzugte Ole in der Kii-
che zu verwenden. Olivendl sollte dabei vor allem fiir die kal-
te Kiiche verwendet werden, Rapsél hingegen zum Kochen
und Braten. Eine Mischung aus Olivendl, Rapsél und Sonnen-
blumendl kann auf 160°C erhitzt werden und beim Frittieren
Verwendung finden. Einfach ungeséttigte Fettsduren sind zu-
dem in Nissen (z.B. Hasel- und Macadamianuss) enthalten.
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Gesattigte Fettsauren

Wie bereits beschrieben hat ein hoher Anteil gesattigter Fet-
te in der Erndhrung entscheidende negative Effekte auf die
Blutfette wie das LDL-Cholesterin. Besonders durch tierische
Lebensmittel wie fettes Fleisch und Wurstprodukte sowie
hoch fetthaltige Milchprodukte wie Sahne, Butter und Kése
werden gesattigte Fettsduren aufgenommen. Ebenso wer-
den gesattigte Fettsauren durch eine kohlenhydratreiche
Erndhrung mit einfachen Kohlenhydraten gebildet. Eine
ausgeprdgte LDL-Cholesterinsteigernde Wirkung haben die
Myristinsdure und die Palmitinsdure. Hohe Mengen an Myri-
stinsaure lassen sich in Kokosfett, Palmkerndl/-fett, Butterfett
und generell Milchfett finden. Palmitinsdure, deren Name aus
Palmdl abgeleitet wurde, ist vor allem in Palmél und daraus
hergestellten Produkten zu finden. Aus erndhrungswissen-
schaftlicher wie auch aus 6kologischer Sicht sollte Palmol
nicht oder nur in geringen Mengen aufgenommen werden.
Wie fiir die Myristinsdure dienen auch iberwiegend fette tie-
rische Produkte als Quelle fiir Palmitinsdure.

Transfettsauren

Transfettsduren werden erndhrungsphysiologisch als sehr
unglinstig gewertet, da sie z.B. negative Wirkungen auf die
Blutfette haben kénnen. Der Gehalt von Transfettsauren in
der Erndhrung sollte somit weniger als 1 %E betragen. Trans-
fettsauren entstehen sowohl im Rahmen nattrlicher als auch
industrieller Prozesse durch

B Hartung bzw. Teilhdrtung von festen und halbfesten
Speisefetten

B Erhitzung von Olen bei hohen Temperaturen
(z.B. bei der Olraffination, bei starkem mehrmaligem
Erhitzen von Speisedlen)

B bakterielle Stoffwechselprozesse im Pansen von
Wiederkduern

Daher sind Transfettsauren naturlicherweise in Fleisch- und
Milchprodukten enthalten. Durch die industriellen Prozesse
enthalten jedoch auch Nahrungsmittel wie Fertigprodukte,
frittierte Speisen, Snacks, Backwaren oder weitere Produkte
mit geharteten Fetten (z.B. Nougatcreme, Erdnussbutter)
hohe Mengen an Transfettsduren.
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Wissenswertes, Tipps & Tricks

B Die Blutfettwerte werden nicht nur durch die Erndhrung,
sondern auch durch Lebensstilfaktoren (korperliche Ak-
tivitat, Ubergewicht, Rauchverhalten) positiv beeinflusst.
Eine Kombination aller entscheidender Faktoren tréagt zur
Pravention von Fettstoffwechselstérungen bei.

B Zu einer fettgesunden und fettsdureoptimierten Ernadh-
rung zahlt ebenso eine ausreichende Zufuhr an antioxi-
dativ wirkenden Mikronahrstoffen (z.B. Vitamin A, Cund
E, Selen, Zink, Magnesium, Kupfer, Chrom und sekundare
Pflanzenstoffe wie Carotinoide). Eine ausreichende
Aufnahme wird in der Regel Uber eine vollwertige, pflan-
zenbasierte Kost mit einer hohen Menge an Gemdise,
Obst, Vollkorngetreide, Niisse, Samen und hochwertigen
Pflanzendlen sichergestellt.

B Ein zu hoher Verzehr tierischer, fettreicher Produkte
kann zu einer Ubersiduerung des Organismus, folglich zu
einem Ungleichgewicht des Saure-Basen-Haushaltes und
zu Entzlindungsprozessen fiihren. Ein weiterer Aspekt,
auf vor allem verarbeitete Fleisch- und Wurstwaren zu
verzichten, sind die dort enthaltenen Advanced Glycati-
on Endproducts (AGEs). Diese Stoffe reagieren unkontrol-
liert mit kdrpereigenen Strukturen. Erhohte AGE-Spiegel
koénnen die Entstehung von chronisch entziindlichen
Erkrankungen begtinstigen.

B Bereits seit Jahren wird tiber Kokosél und Kokosfett
und deren gesundheitlicher Nutzen diskutiert. Kokosol
besteht zu iber 90 % aus gesattigten Fettsauren. Daher
ist ein hoher Konsum von Kokosol nicht empfehlenswert.
Falls dennoch kleine Mengen Kokosél oder Kokosfett
verwendet werden mdchten, sollte im Hinblick auf die
Herstellung, die Zusammensetzung sowie sozialkritische
und 6kologische Aspekte auf ein qualitativ hochwertiges,
natives und nicht raffiniertes Kokosol zurtickgegriffen
werden.

B Was bedeutet raffiniert, nativ, kaltgepresst? Bei nativen
bzw. kaltgepressten Olen werden Samen, Kerne oder
Friichte ohne Warmezufuhr ausgepresst. Durch den
Erhalt von Geschmacksstoffen, Vitaminen und mehrfach
ungesattigten Fettsduren besitzen sie eine hohe Qualitét,
jedoch nur eine geringe Hitzestabilitat. Als Ausnahme
kann kaltgepresstes Olivendl zum Kurzbraten von Fisch
oder Gemiise zum Einsatz kommen. Dagegen werden
raffinierte Ole durch Warmpressung und Extraktion mit
Losungsmitteln sowie anschliefende Raffination (Reini-
gung von unerwiinschten Begleitstoffen) hergestellt. Die
Herstellung zerstort Vitamine, mehrfach ungesattigte
Fettsauren und Aromen; jedoch kénnen raffinierte Ole
hoch erhitzt werden.
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Erndhrungsempfehlungen zur Beeinflussung der Blutfette und des Fettsaurestatus

Nahrungsmittelinhaltsstoff

zu reduzierende Nahrungsmittel

zu bevorzugende Nahrungsmittel

gesittigte Fettsauren
Cholesterin

fette Fleisch- und Wurstwaren, Vollmilch-
produkte, Innereien, Eier, fettreiche
Kasesorten, Palm- und Kokosol

Fisch, magere Geflligelprodukte, Fleisch aus
Weidehaltung, fettarme Milchprodukte,
fettarme Kdsesorten

gehartete Fette, Frittiertes, Backwaren,
Kekse, Fertiggerichte, Fast Food, Snacks/
Knabbereien, Paniertes

Omega-6-reiche Pflanzendle
(Distel-, Sonnenblumen-, Kirbiskernaol)

hochwertige pflanzliche Ole
(z.B. Raps-, Oliven-, Lein-, Walnussol), Niisse

laktosehaltige Milchprodukte
(auch Schokolade, Pudding, Eis),
Milchersatzprodukte (Sojamilch)

laktosefreie Milchprodukte, Camembert,
Hartkdse, Cheddar, Butter,
Milchersatzprodukte (Mandel-/Reismilch)

(zuckerarmes) Obst,
ballaststoffreiche Nahrungsmittel

Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte, Gemiise,
Kartoffeln, (zuckerarmes) Obst
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