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PURE
Fettreich ist gestinder als fettarm!

Am 28. August 2017 ist die PURE-Studie in der angesehenen Fach-
zeitschrift «Lancet» erschienen. Mit beeindruckenden Ergebnissen:
Je mehr Fett die Teilnehmer konsumierten, desto geringer war ihr
Sterblichkeitsrisiko, und umgekehrt. Ein gemindertes Risiko galt
insbesondere auch fir einen vermehrten Konsum der traditionell
als «ungesund» geltenden gesattigten Fettsduren!

Die PURE-Studie ist eine grosse multinationale Langzeitbeobachtungsstudie zum langfristigen
Einfluss des Konsums von Kohlenhydraten, Fett und Eiweiss auf das Krankheits- und Sterblich-
keitsrisiko. Ihre im August verdffentlichten Ergebnisse sprechen das Fett frei von gesundheitli-
e ~, chen Risiken. Sie kommen aber auch zum
T Ergebnis: Je mehr Kohlenhydrate konsumiert
A\ werden, desto hoher ist das Sterblichkeitsrisiko.
' (1)

-

. Kanadische Wissenschaftler um Prof. Salim

Yusuf hatten die PURE-Studie (PURE steht fur
Prospective Urban Rural Epidemiology), an der
mehr als 200 Forscher beteiligt waren, koordi-
: niert. Es wurden Daten an Uber 135'335 Perso-
Gesdttigte Fettsauren mindern das Risiko fur Sterblichkeitsrisiko. nen in fast 640 Stadten und Dorfern aus 18

Landern einbezogen. Um die Breite der Daten-

basis zu erhéhen, waren Lander mit hoherem durchschnittlichem Einkommen (Kanada, Schwe-
den, Vereinigte Arabische Emirate), Lander mit mittlerem Einkommen (Argentinien, Brasilien,
Chile, China, Kolumbien, Iran, Malaysia, Palastina [besetztes Gebiet], Polen, Stidafrika und die
Tarkei) wie auch arme Lander (Bangladesch, Indien, Pakistan und Simbabwe) ausgewéhlt wor-
den.

Die Teilnehmer der Studie waren zu Beginn im Jahre 2003 zwischen 35 und 70 Jahre alt und
mussten detaillierte Angaben zu ihrer Erndhrung und zu ihrem Gesundheitszustand machen.
Auf Basis dieser Ernahrungserhebung wurde die Zufuhr an Kohlenhydraten, Eiweiss und Fett —
dieses auch differenziert nach gesattigten, einfach ungesattigten und mehrfach ungesattigten
Fettsduren — berechnet. Der prozentuale Anteil dieser Makronghrstoffe an der taglichen Ener-
gieaufnahme wurde in Quintile (Ftnftel) unterteilt. Dabei reprasentiert das 1. Quintil (Q1) die
niedrigste Zufuhr des jeweiligen Makronéhrstoffs und das 5. Quintil (Q5) die héchste. Diese
Daten wurden am Ende der 7,4 Jahre dauernden Beobachtungszeit nach aufwendiger statisti-
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scher Adjustierung hinsichtlich relevanter Einflussfaktoren mit der Sterblichkeit durch kardio-
vaskulare Ereignisse (Herzinfarkt, Herzinsuffizienz und Schlaganfall), nicht-kardiovaskulare
Ereignisse und Gesamtsterblichkeit in Beziehung gesetzt. Insgesamt traten 5796 Todesfalle und
4784 schwere kardiovaskuldre Ereignisse (todliche kardiovaskulare Ereignisse, nicht tédliche
Herz- und/oder Hirninfarkte und Herzinsuffizienzen) auf.

Ergebnisse

Mit steigender Kohlenhydratzufuhr (Q1 mit 46 Energie-% bis Q5 mit 77 Energie-%) nimmt die
Gesamtsterblichkeit signifikant um 28 % zu. Im gleichen Zufuhrbereich nimmt die kardiovasku-
l&re Sterblichkeit um 13 % (statistisch nicht signifikant) und die nicht-kardiovaskulére Sterblich-
keit um 36 % signifikant zu!

Fur den Fettkonsum fanden sich Uberwiegend inverse Beziehungen:

Mit steigendem Fettkonsum von Q1 mit 11 Energie-% bis Q5 mit 35 Energie-% nimmt die
Gesamtsterblichkeit um 23 % und die nicht-kardiovaskulére Sterblichkeit um 30 % signifikant
ab! Die Darstellung der Dosis-Wirkungsbeziehung weist bei einer Fettzufuhr von 45 Energie-%
die niedrigste Gesamtsterblichkeit aus.

Ahnliche Ergebnisse fanden sich auch fiir die gesattigten Fettsduren:

Mit steigendem Konsum von Q1 mit 3 Energie-% bis Q5 mit 13 Energie-% nimmt die Gesamt-
sterblichkeit um 19 % statistisch signifikant ab, die Hirninfarkt-Sterblichkeit signifikant um

21 %, die kardiovaskulare Sterblichkeit im Trend um 17 % und die nicht-kardiovaskulare Sterb-
lichkeit nahezu signifikant um 14 % ab. Die Darstellung der Dosis-Wirkungsbeziehung weist bei
einer Zufuhr von 18 Energie-% gesattigte Fettsduren die niedrigste Gesamtsterblichkeit aus.

Ebenfalls war die hochste Zufuhr an einfach ungesattigten Fettsduren im Vergleich zur gerings-
ten Zufuhr signifikant mit einer um 19 % gesenkten Gesamtsterblichkeit und einer um 21 %
gesenkten nicht-kardiovaskularen Sterblichkeit assoziiert. Ein &hnliches Ergebnis fand sich auch
fur die mehrfach ungesattigten Fettsauren mit einer entsprechend um 20 % reduzierten
Gesamt- bzw. einer um 25 % reduzierten nicht-kardiovaskularen Sterblichkeit.

Kommentar

Eine fur unsere Breitengrade ungewdhnlich hohe Kohlenhydratzufuhr wurde in der PURE-Stu-
die als signifikantes Gesundheitsrisiko ausgewiesen. Kohlenhydratanteile von 60, 70 oder mehr
Energieprozent erkléaren sich wahrscheinlich durch das Einbeziehen von Landern mit sehr nied-
rigem Einkommen, in denen die billigsten sattigenden Lebensmittel eine dominante Stellung
einnehmen. Das sind starkereiche, d.h. kohlenhydratreiche Lebensmittel wie Reis, Mais, Weizen,
Kartoffeln, Stsskartoffeln oder Cassava. Dies kénnte einerseits ein Hinweis darauf sein, dass
solch grosse Mengen an Starke bzw. Zucker bei dem sich inzwischen weltweit ausbreitenden
sitzenden Lebensstil nicht mehr addquat in den Muskeln verbrannt werden und in Folge ein
metabolisches Problem auslésen. Andererseits birgt eine solche Erndhrung mit derart geringer
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Zufuhr von teuren tierischen Nahrungsmitteln bzw. an Fett und Protein das Risiko der Mangel-
versorgung an essenziellen Fett- und Aminosauren wie auch an den zahlreichen begleitenden
essenziellen Mikronahrstoffen, so dass die resultierende allgemein schlechte Nahrungsqualitéat
das erhohte Sterblichkeitsrisiko zu einem Teil erklaren kénnte. Tatsachlich ergab eine weitere
Analyse aus dem PURE-Projekt zum Konsum von Gem{se/Salat/Rohkost, Frichten und Hulsen-
friichten eine Senkung der Sterblichkeit mit zunehmender Zufuhr (2). Zusammen unterstreicht
dies die in einigen modernen Ernahrungskonzepten (z.B. «Flexi-Carb») abgegebene Empfeh-
lung, bei geringer korperlicher Aktivitat einen grésseren Teil des herkémmlichen Konsums an
Brot und Backwaren, Kartoffeln, Reis, Nudeln und Stisswaren gegen einen vermehrten Konsum
von Gemuse/Salat/Rohkost, Frichten und Hilsenfriichten auszutauschen.

Die Ergebnisse der PURE-Studie zum Fettkonsum sind dagegen auch fir die westlichen Indust-
riestaaten realistisch und relevant —warnen doch die Fachgesellschaften seit Jahrzehnten und
bis heute davor, mehr als 30 Energieprozent Fett und mehr als 10 Energieprozent gesattigte
Fettsauren aufzunehmen. Dass diese Empfehlungen ohne wissenschaftliche Evidenz eingefihrt
wurden, ist in den letzten Jahren belegt worden. Die PURE-Daten verstérken diese Erkenntnis
weiterhin und weisen dartber hinaus darauf hin, dass die empfohlene geringe Zufuhr sogar ein
Gesundheitsrisiko darstellen kann.

Die Autoren der PURE-Studie weisen in ihrer Schlussfolgerung entsprechend ausdriicklich
darauf hin, dass es Zeit wird, die etablierten Erndahrungsempfehlungen zu tberarbeiten.
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