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Fette
Ein Update

Nahrungsfett ist ein Dauerbrenner bei den Diskussionen rund um
die Ernahrung. Nahrungsfett ist aber auch ein Paradebeispiel fur
die fehlende Abstimmung zwischen offiziellen Erndhrungsemp-
fehlungen und fachlicher Evidenz. Wahrend beim Fett immer
wieder zur Vorsicht gemahnt wird, bleibt die Suche nach einer
entsprechenden wissenschaftlichen Faktenlage oft ohne Erfolg.

Die generelle Haltung gegentiber dem Nahrungsfett ist noch immer negativ. Gemass DACH-
Empfehlungen aus dem Jahr 2015 ist der Fettverzehr zu verringern, da eine enge Beziehung
zwischen einer hohen Zufuhr an Fett — insbesondere gesattigtem Fett —und Arteriosklerose
sowie Ubergewicht bestehe. Dadurch sei das
Risiko fur koronare Herzkrankheiten erhoht’.
Diese auf Studien aus den 1980er und 1990er
Jahren basierende DACH-Empfehlung stimmt
mit Empfehlungen diverser Gesundheitsamter
und Ernghrungsgesellschaften aus der ganzen
Welt Uberein. Sie wird aber immer wieder heftig
kritisiert. Jungstes und prominentestes Beispiel
ist ein entsprechender Kommentar von Dariush
Mozaffarian in «Lancet Diabetes & Endocrino-
Fette sind kein Gesundheitsrisiko und machen nicht fett. [ogy»,

Mozaffarian ist Kardiologe, Epidemiologie und Professor fir Erndhrungswissenschaften an der
Tufts University in Boston. Er vertffentlichte letztes Jahr eine der umfassendsten systemati-
schen Ubersichten iber den Zusammenhang zwischen Erndhrung und kardiovaskuléren Krank-
heiten, Diabetes und Adipositas?. Darin zeigte er auf, dass diverse Ernahrungsempfehlungen
und Strategien der Gesundheitsdmter nicht der aktuellen Evidenz entsprechen. In seinem Fol-
gekommentar Anfang dieses Jahres stellte er nun die rhetorische Frage, wann unsere Strategien
im Gesundheitswesen endlich zur modernen Erndhrungswissenschaft aufschliessen wiirden?.

Die Empfehlungen der Gesundheitsamter scheinen seit jeher nicht auf die Evidenz der Ernéh-
rungswissenschaft abgestimmt zu sein. Denn selbst die urspriinglichen nationalen Empfehlun-
gen zur Fettzufuhr in den USA und im Vereinigten Konigreich aus den Jahren 1977 und 1983
wurden ohne entsprechende wissenschaftliche Evidenz aufgestellt®. Irgendwie scheinen Ernah-
rungswissenschaft und offizielle Empfehlungen sich wie zwei gleichgepolte Magnete zu verhal-
ten: Egal welche Ann&herungsversuche unternommen werden, sie stossen sich immer wieder
ab.
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Gesattigte Fettsauren und kardiovaskuldre Erkrankungen

Bei den gesattigten Fettsduren wird haufig eine Begrenzung auf 10 % der Gesamtenergie
gefordert’. Diese Forderung steht aber im Widerspruch zu gleich mehreren systematischen
Ubersichten von Kohortenstudien, in denen der Zusammenhang zwischen gesattigten Fettsau-
ren und kardiovaskularen Erkrankungen untersucht wurde. Im jingsten systematischen Review
schloss man bei der Zusammenfassung von 12 Kohortenstudien, dass die Zufuhr an gesattigten
Fettsauren in keinem Zusammenhang steht zur Gesamtmortalitét (relatives Risiko [RR], bei der
hochsten im Vergleich zur niedrigsten Zufuhr: 0.99), zur kardiovaskularen Mortalitat (RR: 0.97),
zum ischdmischen Hirnschlag (RR: 1.02) oder zum Typ-2-Diabetes (RR: 0.95)°. Auch die jingste
Kohortenstudie, die PURE-Studie an tber 135'000 Teilnehmenden aus 18 Landern, bestatigt
den fehlenden positiven Zusammenhang zwischen gesdttigten Fettsduren und Gesamtsterb-
lichkeit®. In der PURE-Studie wurde sogar eine geringere Gesamtsterblichkeit bei hoherer
Zufuhr an gesattigten Fettsduren —und auch Gesamtfett —beobachtet.

Und praktisch identisch sieht es in der sekundéren Pravention von koronaren Herzerkrankun-
gen aus. Das Ergebnis einer entsprechenden Metaanalyse lautet: keine Risikoreduktion sichtbar
bei geringer Zufuhr an geséttigten Fettsauren’.

Macht Fett Fett?

In zwei grossen Kohortenstudien wurde der Zusammenhang zwischen Fettzufuhr und Adiposi-
tasrisiko untersucht. In der «Nurses' Health»-Studie mit 42'000 Frauen aus den USA sah man
hochstens einen schwachen Zusammenhang zwischen héherer Fettzufuhr und stérkerer
Gewichtszunahme?. In der europaischen EPIC-Studie mit 90'000 Mannern und Frauen fehlte
dieser Zusammenhang aber komplett: Fr jede zusatzliche Aufnahme von 100 g Nahrungsfett
pro Tag (!) berechnete man bei den Frauen eine jahrliche (1) Zunahme von 90 g und bei den
Mannern eine Abnahme von 130 g Kérpergewicht?. Ein fehlender direkter Zusammenhang
zwischen Nahrungs- und Korperfett ist auch aus rein biochemischer Sichtweise nachvollzieh-
bar. Denn das fur den Aufbau von Korperfett erforderliche Glycerol stammt zum gréssten Teil
nicht aus Nahrungsfett, sondern aus endogenen Quellen'®.

Wir essen Lebensmittel in bestimmten Erndhrungs-
weisen und nicht Nahrstoffe

Das Nahrungsfett wegen eines erhéhten Adipositasrisikos zu beschranken, ist daher genauso
wenig begrundet wie die Reduktion der gesattigten Fettsauren zur Senkung des kardiovaskula-
ren Risikos. Der Fokus in der Ernahrung sollte auch nicht auf den Nahrstoffen, sondern viel eher
auf Lebensmitteln sowie Erndhrungsweisen liegen. Denn die reine Nahrstoffbetrachtung lasst
jede Interaktion zwischen Nahrstoffen und anderen Substanzen in den Nahrungsmitteln wie
auch die physikalische Nahrungsmittelmatrix ausser Acht. Dass solche Interaktionen wie auch
die Matrix von Bedeutung sind, ist seit langerer Zeit bekannt'.

Den interessantesten Fall stellt die mediterrane Diat dar. Kaum eine Fachperson im Bereich
Ernahrung wiirde sie als ungesund einstufen. Im Gegenteil. Die Evidenz ist auch entsprechend
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klar: Daten an Uber 12 Millionen (!) Versuchsteilnehmenden belegen eine klare Reduktion der
meisten chronischen Erkrankungen. Mit einem Fettanteil von rund 45 % der gesamten Ener-
giezufuhr Gberschreitet die mediterrane Diat aber die offiziellen Fettempfehlungen markant's.
Wie schizophren die Situation ist, zeigt die Empfehlung zur Fettzufuhr eines Landes, in dem die
mediterrane Diat beheimatet ist. In Italien werden 20 bis maximal 35 % Fett fur Erwachsene
empfohlen. Somit stuft Italien die mediterrane Diat automatisch als nicht sinnvolle Ernghrungs-
weise ein.

Es ware schon, wenn eines Tages solche Widerspriiche verschwinden und Empfehlungen zur
Erndhrung auf einer ganzheitlichen und soliden wissenschaftlichen Basis fussen wiirden.
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