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Ist das Ende der fettarmen Diaten
gekommen?

Epidemiologische Daten weisen seit langem darauf hin: Fettarm zu
essen, ist keine gute Idee, um das Gewicht zu kontrollieren. Zwei
neue gross angelegte Meta-Analysen zeigen erneut die Vorteile
von kohlenhydratreduzierten, fettbetonten Didten auf das Gewicht
sowie die kardiovaskularen Risiken.

Mit dem Beginn, fettreduzierte Kost zu emp-
fehlen, blthten fettreduzierte Nahrungsmittel
und spezielle Light-Produkte auf. Der Fettanteil
an den taglichen Kilokalorien nahm ab und
parallel dazu startete die Ubergewichtsepide-
mie. In den USA ist das besonders eindrucksvoll
dokumentiert. Aber in vielen europaischen
Landern hat sich die Lage gleich entwickelt: Der
Fettanteil nahm seit Jahrzehnten kontinuierlich
ab und die Kohlenhydratanteile zu. Entgegen
5 : — der Erwartungen reduzierte sich aber die tégli-
Das Ende der fettarmen Diten? che Energiezufuhr nicht, sondern stieg an oder

blieb zumindest auf gleichem Niveau. Gleich-
zeitig liess sich ein zunehmender Bewegungsmangel feststellen und der Energieverbrauch sank
— die Entwicklung von Ubergewicht war nicht zu verhindern.

Eine Kalorie ist nicht gleich eine Kalorie

Eine Kalorie mag physikalisch betrachtet eine Kalorie sein. Aber im Kérper werden Kalorien ver-
schiedener Herkunft hormonell unterschiedlich geregelt. So gibt es Kalorien, die Appetit und
Hunger férdern —vor allem diejenigen aus Starke bzw. Weissmehlprodukten und Zucker. Und
es gibt Kalorien, die Sattigung und Sattheit férdern und tber das Belohnungssystem zu mehr
Befriedigung fuhren.

Mehrere Dutzend Didt-Interventionsstudien der letzten Jahrzehnte haben untbersehbar darauf
hingewiesen, dass fettarme Diaten in Bezug auf eine Gewichtsreduktion nicht vorteilhafter sind.
Dennoch favorisieren die offiziellen Erndhrungsempfehlungen eine fettreduzierte Kost, um mit

Prévention und Therapie dem Ubergewicht entgegenzuwirken.
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Kohlenhydratreduzierte, fettbetonte Didten
haben die Nase vorn

Ein neues systematisches Review mit Meta-Analyse zu kontrollierten Di&t-Interventionsstudien
ist kiirzlich von renommierten Ernahrungsforschern der Harvard-Universitat, darunter Walter
Willett, Frank Hu und David Ludwig, verdffentlicht worden (1). Insgesamt sind 53 Studien, die
mindestens ein Jahr Laufzeit hatten, mit zusammengenommen mehr als 68.000 Teilnehmern in
diese Analyse eingegangen. Das Ziel war, die Gesamtheit der Evidenz zusammenzufassen, um
zu ermitteln, ob fettreduzierte Didten (Low Fat) einen grosseren Gewichtsverlust ermdglichen
als Didgten mit héheren Fettanteilen, wie zum Beispiel die kohlenhydratreduzierten Diaten (Low
Carb) oder die Mittelmeerdidt. Daneben sollte auch geprtift werden, ob fettarme Kost im Ver-
gleich zur normalen Ernahrung der Versuchsteilnehmer einen Gewichtsverlust brachte.

Die wesentlichen Ergebnisse

e Kohlenhydratreduzierte, fettbetonte Didten bewirken im Allgemeinen einen signifikant
grosseren Gewichtsverslust als fettarme Didten.

e Kalorienbeschrankte (bilanzierte) Low-Fat-Didten fihren zu einem geringeren Ge-
wichtsverlust als nichtbilanzierte ad libitum Low-Carb-Diaten.

e Wenn durch die Didt-Interventionen ein Unterschied von mindestens 5 Energieprozent
Fettzufuhr zwischen den Didten erreicht wird, erweisen sich fettbetonte Didten zur Ge-
wichtsreduktion signifikant erfolgreicher als fettarme Diaten.

e Beim Vergleich von Diat-Interventionen, die mit identischer Intensitat durchgeftihrt
werden, gelingen mit fettbetonten Diaten gréssere Gewichtsverluste als mit fettarmen
Diaten.

e Fettarme Didten ergeben allerdings einen signifikanten Gewichtsverlust beim Vergleich
mit der Normalkost der Probanden (Vorher-nachher-Vergleich).

Die Harvard-Wissenschaftler kommen zum Schluss, dass es keinerlei Beweise aus randomisiert-
kontrollierten Studien daftr gibt, wonach fettarme Diaten zur langfristigen Gewichtsreduktion
vorteilhaft gegentiber anderen Diaten sind. Da Low Fat im Vergleich zu anderen Diaten bei glei-
cher Interventionsintensitdt sogar zu weniger Gewichtsverlust Uber die Zeit fihrt, sollten die
offiziellen Ernahrungsempfehlungen nicht langer den Einsatz von fettarmen Didten unterstut-
zen.

Geringes kardiovaskuladres Risiko mit Low Carb

In einer zweiten neuen Meta-Analyse amerikanischer Wissenschaftler der Georgetown Univer-
sity (Washington, DC) und des Cedars-Sinai Medical Centers in Los Angeles wurden randomi-
siert-kontrollierte Digt-Studien zur Gewichtsreduktion zusammengefasst. Die Low-Fat-
Gruppen konsumierten weniger als 30 Energieprozente Fett und die Low-Carb-Gruppen
weniger als 120 Gramm Kohlenhydrate pro Tag. Die Studien dauerten mindestens 8 Wochen
(2). Insgesamt wurden 17 entsprechende Studien mit 1.797 Ubergewichtigen und adipésen
Teilnehmern identifiziert.
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Die wesentlichen Ergebnisse

Unter Low Carb kam es zu einem um 2 kg signifikant grésseren Gewichtsverlust. Der
mittlere Gewichtsverlust unter Low Carb lag bei 7,8 kg. Unter Low Fat ergab sich ein
Minus von 5,9 kg.

Im Schnitt sank der BMI in der Low-Carb-Gruppe um 2,8 Einheiten und in der Low-Fat-
Gruppe um 2,1 Einheiten.

Der Gesamt-Cholesterinspiegel verringerte sich unter Low Carb um 2,8 mg/dl. Hinge-
gen fiel er unter Low Fat um 13,8 mg/dl ab.

Das LDL-Cholesterin sank unter Low Carb um 1,8 mg/dl wéhrend der Intervention und
unter Low Fat um 10,9 mg/dl. Dafur stieg das HDL-Cholesterin unter Low Carb um 4,4
mg/dl, wahrend er unter Low Fat um 1,0 mg/dl sank.

Der Triglyceridspiegel verringerte sich unter Low Carb um 41,1 mg/ml, erreichte unter
Low-Fat aber nur ein Minus von 11,3 mg/dl.

Schliesslich fiel der systolische Blutdruck unter Low Carb um 6,7 mmHg und unter Low
Fatum 4,4 mmHg.

Aus diesen kardiovaskularen Risikofaktoren schatzten die Wissenschaftler das durch Arterio-
sklerose bedingte 10-Jahres-Risiko fuir Herz-Kreislauf-Ereignisse auf Basis einer Berechnungs-
formel, die von den US-amerikanischen Gesundheitsbehérden entwickelt und empfohlen wird.
Unter Low Carb ist demzufolge ein moderat, aber signifikant um 0,1-0,8% niedrigeres kardi-
ovaskulares Risiko zu erwarten als unter Low Fat.

Auch diese Wissenschaftler kommen zum Schluss, dass die offiziellen Ernahrungsempfehlun-
gen dringend Uberarbeitet und Didten wie Low Carb bericksichtigt werden mssen.
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