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Sind die gangigen Empfehlungen zu
gesattigten Fettsauren ohne Evidenz?

Die bekannte US-amerikanische Wissenschaftsjournalistin Nina Teicholz hat in der Fachzeitschrift
«Current Opinion in Endocrinology, Diabetes and Obesity» einen brisanten und spannenden Kommentar
veroffentlicht zu den gangigen Empfehlungen, man solle den Konsum von gesattigten Fettsduren bzw.
von Lebensmitteln, die einen hohen Gehalt an geséttigten Fettsauren aufweisen, reduzieren (1).

In ihrem Artikel beschreibt sie die sogenannte Diet-Heart-Hypothesis. Diese Hypothese besagt, dass
gesattigte Fettsauren das LDL-Cholesterin steigern, was wiederum einen Risikofaktor fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen darstellt. Daher mUssten gesattigte Fettsauren und Lebensmittel mit einem nennens-
werten Gehalt an gesattigten Fettsduren folglich auch das Herz-Kreislauf-Risiko erhghen.

Die Geschichte dieser Empfehlungen beginnt in den spaten 1950er-Jahren und dauert bis in die Gegen-
wart an. Tatsachlich wurde die «Diat-Herz-Hypothese» anfangs allein auf der Grundlage schwacher,
assoziativer Beweise eingefuhrt. Spatere kontrollierte klinische Studien versuchten diese Hypothese zu
untermauern, konnten aber nie einen kausalen Zusammenhang belegen. Mittlerweile liegen Uber 20
systematische Ubersichtsarbeiten und auch Meta-Analysen dieser Studien vor, die grésstenteils zu dem
Schluss kommen, dass gesattigte Fette keinen Einfluss auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen, kardiovaskulare
Sterblichkeit oder Gesamtsterblichkeit haben.

Diese wissenschaftliche Datenlage sollte ein Umdenken bewirken: Die Angabe von Obergrenzen fur Fett-
sauren ist ungerechtfertigt, und es sollten keine Empfehlungen zum Minderkonsum von Nahrungsmit-
teln mit nennenswerten Anteilen an geséttigten Fettsauren abgegeben werden.



Teicholz blickt kompetent hinter die Kulissen und prasentiert in ihrer Abhandlung etliche Enthallungen,
wie sie in der wissenschaftlichen Literatur selten oder noch nie veroffentlicht wurden. Explizit beschreibt
sie am Beispiel der USA die méglichen Hintergriinde: die Rolle der US-Behdorden bei der Einfiihrung der
«Didt-Herz-Hypothese», einschliesslich méglicher Interessenkonflikte im zustandigen Unterausschuss fur
die Ernahrungsrichtlinien, und die offensichtlichen Interessenkonflikte bei der American Heart Associa-
tion. Im Fall der Ernahrungsrichtlinien aus dem Jahr 2020 dokumentiert sie, dass die beteiligten Experten
sogar ihre eigenen Erkenntnisse leugnen.

Die Abhandlung von Nina Teicholz macht deutlich, wie Interessenkonflikte und lange bestehende Vorur-
teile einer Aktualisierung der Ernghrungspolitik und der Ernahrungsempfehlungen auf der Grundlage der
aktuellen besten Evidenz entgegenstehen.

Prof. lan Givens vom Institute for Food, Nutrition and Health an der University of Reading (UK) dusserte
sich diesbeziiglich gleichermassen. In einer umfassenden Ubersicht beurteilt er die aktuelle Datenlage.
Seine Schlussfolgerung: Die Langzeitbeobachtungsstudien und die randomisierten, kontrollierten Diat-
Studien zeigen, dass zumindest fir Milch und Milchprodukte kein konsistenter Zusammenhang zwischen
gesattigten Fettsduren und dem Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder fur Typ-2-Diabetes
besteht. Seiner Einschatzung nach sind erhebliche Zweifel an der Gultigkeit der herkdmmlichen Empfeh-
lung angebracht. Er weist auf all die neuen Erkenntnisse hin, die erklaren kénnen, warum Milch und
Milchprodukte «trotz» ihres hohen Anteils an gesattigten Fettsauren kein Risiko darstellen. Dies lsst sich
vor allem auf ihre Einbindung in die nattrliche Lebensmittelmatrix und auf deren vielschichtige Wir-
kungen zurtckfihren.

Fazit

Insgesamt haben Milch und Milchprodukte entweder einen neutralen oder einen vorteilhaften Zusam-
menhang in Bezug auf kardiovaskulare Erkrankungen und Typ-2-Diabetes. Eindeutig praventive
Wirkungen sind fur den Konsum von Joghurt in Bezug auf Bluthochdruck und Typ-2-Diabetes nachge-
wiesen, ein Thema, das angesichts des starken Anstiegs von Ubergewicht, Fettleber und Diabetes in
vielen Landern der Welt dringend Aufmerksamkeit erfordert.
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