Fette

Zusammen mit den Kohlenhydraten sind die Fette die we-
sentlichen Energiequellen im Stoffwechsel des Menschen.
Ohne Fette im Korper gébe es kein Leben und ein Teil der
Nahrungsfette — die essenziellen Fettsduren — miissen
zwingend liber die Nahrung aufgenommen werden.

Wenn nicht anders angegeben, stammen die Informationen aus dem wissen-
schaftlichen Bericht der EFSA (iber die Referenzwerte der Fettzufuhr .

Was sind Fette?

Lipide ist der Fachbegriff fiir alle Fette und fettahnliche Stoffe.
Zu den Lipiden gehoren auch die verschiedenen Nahrungsfette
und -6le. Nahrungslipide haben mit 38 kJ pro Gramm (9 kcal/g)
mehr als den doppelten Energiegehalt pro Gramm als Kohlen-
hydrate oder Proteine.

Vorkommen in der Nahrung

Wesentliche Quellen sind Ole, Milch, Milchprodukte, Butter,
Margarine, Fleischwaren (Salami, Fleischkase, Wurst), Nisse,
Backwaren und Siissigkeiten. Entgegen weitlaufiger Meinung
enthalt Fleisch — abgesehen vom sichtbaren — kaum Fett.

Lebensmittel nach o 9
99 0

Fettgehalt sortiert. Die  Olivendl 0
o s s Raps 0o w0
und dienen als Gros- = Butter <1 82 <1
senordnung. Der Nahr- Haselnuss 35 60 15
stoffgehalt eines Le-
bensmittels variiert im- ~ Erdnuss 19 49 26
mer etwas, unter ande- Mandeln 17 a7 24
S ponmeschips &7 %2 6
reitung oder Marke. Emmentaler Kase 0 30 29
Milchschokolade 59 21 6
Gipfeli 42 18 8
Ei 1 10 12
Tofu 3 7 15
Trockenfleisch 1 5 39
Kalb, Filet, roh 0 4 21
Vollmilch 5 4 4
Joghurt, nature 5 3 4
Joghurt, Frucht 16 3 4
Pouletbrust, roh 0 1 26
Ruchbrot 49 1 9
Fischstabchen 25 1 16
Pasta, roh 75 1 13
Magerquark, nature 4 1 11
Erbse, griin, roh 18 1 6
Banane 23 <1 1
Wasser 0 0 0
Kartoffel 17 0 2

Einteilung und Aufbau

Die mengenmassig wichtigsten Nahrungslipide, die Triacylgly-
cerole (oft unkorrekterweise als Triglyceride bezeichnet), sind
aus drei Fettsauren und einem Glycerol aufgebaut. Auch im
Korper liegt das Fett in Form von Triacylglycerolen vor.

Fettsduren werden meist anhand ihrer Kettenldnge und ihrem
sogenannten Sattigungsgrad eingeteilt. Bei gesattigten Fett-
sauren sind alle Kohlenstoffatome (C-Atome) innerhalb der
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Fettsdurenkette mit der maximal moéglichen Anzahl von zwei
Wasserstoffatomen (H-Atome) verknipft. Bei den ungesattig-
ten haben zwei oder mehr Kohlenstoffatome nur die Verbin-
dung zu einem Wasserstoffatom (Abbildung 1). Geséttigte Fett-
sauren werden uber die Nahrung zugefihrt oder im Korper
selbst gebildet. Ungesattigte Fettsduren sind einfach oder
mehrfach ungesattigt und nicht alle kénnen vom Korper selber
gebildet werden.

Gesattigte Fettsaure
Ho Hx Hy Hy Hy Hy Hy H
C C C C C C C C COOH
Hp Hy Hy Hy Hy Hy Hy H;
Mehrfach ungesattigte Fettsaure
H H H Ho  H H  Hx Ha
H3C/C\C//C\C/C%C/C\c//C\C/C\C/C\C/C\C/COOH
H Hy H H Hy Hy Hy Hy

Abb. 1 Fettsduren mit unterschiedlichem Sattigungsgrad

Die generelle Beurteilung der Fette und Fettsauren alleine auf-
grund ihres Ursprunges (pflanzlich oder tierisch) oder ihrer
Fettsduren (gesattigt oder ungesattigt) ist fur die Abschatzung
der Auswirkungen auf den Stoffwechsel héchstens begrenzt
nitzlich. Zwei unterschiedliche Lebensmittel mit dem gleichen
Gehalt an Fett sowie der gleichen Verteilung der Fettsauren
kénnen durchaus verschieden auf den Stoffwechsel wirken.

TRIVIALNAME FORMEL VORKOMMEN

Gesittigte Fettsauren

Palmitinsaure C16:0 Bestandteil aller natirlichen Fette
pflanzlichen und tierischen Ur-
sprungs

Stearinsaure C18:0 Hauptbestandteil vieler tierischer

Fette, in Pflanzenfetten

Einfach ungesittigte Fettsduren
Olsaure C18:1(n-9)  In allen natirlichen Fetten, am wei-

testen verbreitete ungesattigte Fett-
saure (z.B. Olivendl)

Mehrfach ungesittigte Fettsduren

Linolsdure* C18:2(n-6)  In Pflanzendlen, reichlich in Lein-,
Hanf- und Baumwollsamendl, im De-
potfett der Tiere

a-Linolensaure* C18:3(n-3)  In Pflanzendlen (Leindl, Rapsdl) und
Phosphatiden tierischer Fette

Arachidonsaure C20:4(n-6)  Phosphatiden tierischer Fette (z.B.
Leber)

Eicosapentaensaure C20:5(n-3)  In Fischélen und Phosphatiden

(=EPA)

Docosahexaenséure C22:6(n-3)  In Fischdlen und Phosphatiden

(=DHA)

Tab. 2. Auswahl der wichtigsten Fettséuren. * = essentielle Fettsauren, n-3 ist
die chemisch korrekte Bezeichnung fiir die umgangssprachliche Bezeichnung
Omega 3 Fettsaure, entsprechend n-6 = Omega 6.

C18:3(n-3) bedeutet, dass die Fettsaure aus 18 C-Atomen besteht, 3-fach unge-
sattigt ist und die Doppelbindungen so angeordnet sind, dass es sich um eine n-
3 Fettsaure handelt.
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Essenzielle Fettsauren

Linolsdure und a-Linolensaure (Tabelle 1) sind die beiden ein-
deutig als essenziell eingestuften Fettsduren und missen
zwingend mit der Nahrung aufgenommen werden. Aus diesen
beiden Fettsauren kann der Stoffwechsel die anderen notwen-
digen Fettsauren wie EPA und DHA zumindest teilweise selbst
herstellen. Ob diese Umwandlung ausreichend ist und ob eine
gewisse EPA und DHA Zufuhr Uber fette, tierische Lebensmit-
tel (in erster Linie Fisch) fiir bestimmte Bevoélkerungsgruppen
notwendig/vorteilhaft wére, ist zurzeit Gegenstand von Diskus-
sionen. EPA und DHA kommen in hoher Konzentration in Fi-
schen wie Lachs oder Hering vor.

Trans-Fettsauren

Die Trans-Fettsauren in unserer Nahrung stammen entweder
aus der industriellen Verarbeitung von Olen oder aus dem Fett
von Wiederkauern wie Rinder und Schafe, inkl. ihrer Milch wie
daraus hergestellten Milchprodukte. Wahrend eine Zeitlang
den Trans-Fettsduren aus beiden Quellen die gleichen, nega-
tiven Effekte auf die Gesundheit zugeschrieben wurden (Erho-
hung der Gefahr fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen), kann die-
ser Zusammenhang fiir die tierische Quelle nicht mehr aufrecht
erhalten werden 2. Daher gilt die Empfehlung zur méglichst tie-
fen Zufuhr an Trans-Fettsauren nur fiir solche aus der industri-
ellen Verarbeitung der Ole, welche praktisch alle pflanzlicher
Natur sind. Mit den Gesetzen zu maximal tolerierten Gehalten
an Trans-Fettsauren, wie z.B. in der Schweiz, sind die Gehalte
an Trans-Fettsauren in den Lebensmitteln unterdessen we-
sentlich geringer als noch vor 20 Jahren.

Empfohlene Zufuhr

Bei gesunden Erwachsenen mit geringer korperlicher Aktivitat
werden immer noch haufig Werte von maximal 30 bis 35 % der
gesamten Energiezufuhr empfohlen. Dies entspricht einer tag-
lichen Zufuhr von etwa 1 g pro kg Kérpermasse. Diese Menge
gewahrleistet eine gentigende Aufnahme der lebensnotwendi-
gen, essenziellen Fettsauren. Voraussetzung ist eine einiger-
massen ausgewogene Ernahrung.

Makronahrstoff Empfohlene Zufuhr in Energieprozenten

DACH EFSA DRI Alternative
Kohlenhydrate > 50 % 45-60 %  45-65 % ca. 40 %?
Fette <30 % 20-35%  20-35% ca. 40 %?
Proteine 9-11 % 9-12 % 10-35 % ca. 20 %?

Tab. 3. Aktuelle Empfehlung zur Verteilung der Makronahrstoffe fiir gesunde Er-
wachsene mit geringer korperlicher Aktivitat.

DACH: Referenzwerte der deutschsprachigen Lander 3

EFSA: Referenzwerte der European Food Safety Authority *

DRI: Amerikanische Referenzwerte °

Fir die Linolsaure (n-6 Fettsaure) gilt gemass EFSA eine emp-
fohlene Zufuhr von 4 % der Energiezufuhr, fir die Linolensaure
(n-3 Fettsaure) 0.5 % und fir die Summe der beiden langketti-
gen n-3 Fettsguren EPA und DHA 250 mg pro Tag.

Ein kompletter Ausschluss von Fetten aus der Erndhrung ist
Uber einen langeren Zeitraum nicht mit dem Leben vereinbar.
Entspricht die Aufnahme an Kohlenhydraten nicht den (relativ
hohen) Empfehlungen, kann die Fettzufuhr auch etwas héher
sein als die ubliche Empfehlung. Dies dirfte insbesondere fiir
wenig koérperlich Aktive sinnvoller sein, als (zu) viele Kohlen-
hydrate einzunehmen.
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Verdauung und Aufnahme

Die Triacylglycerole werden hauptsachlich im Dinndarm ver-
daut. Dort erfolgt ihre Aufspaltung durch Enzyme der Bauch-
speicheldriise, so dass schliesslich einzelne Fettsduren und
Restteile der Fette fir die Aufnahme bereit stehen.

Langkettige Fettsduren und freies Nahrungscholesterin wer-
den unter Mitwirkung der Gallensauren in die Darmzellen auf-
genommen. Dort entstehen aus den einzelnen Bruchstiicken
wieder Triacylglycerole, die dann gemeinsam mit Cholesterin
verpackt via Lymphe ins Blut abgegeben und zur Leber trans-
portiert werden. Die Verpackung muss erfolgen, da sonst die
Fette nicht im Blut transportiert werden kdnnen (Blut ist wass-
rig, Fette aber nicht wasserloslich). Nur durch die Verwendung
einer wasserldslichen Hulle aus Proteinen kénnen die Fette im
Blut transportiert werden.

Funktion im Koérper

Fettsduren und Fett Gben im Kérper sehr viele Funktionen aus.
Am bekanntesten sind diejenige als Energiereserve in Form
von Fettgewebe sowie als Energielieferant z.B. in der Musku-
latur. Fettsauren sind Bestandteile jeder Zellwand in unserem
Korper. Daneben Uben sie unzahlige Funktionen im Energie-
und Immunstoffwechsel aus.

Im Gegensatz zu den Kohlenhydraten kénnen Fette fast in un-
begrenzten Mengen gespeichert werden. Neben dem Depot-
fett gibt es auch das so genannte Organfett, welches zur Pols-
terung und Fixierung der Organe dient.

Fett ist auch Trager der fettléslichen Vitamine A, D, E und K.
Auch Geschmacks- und Aromastoffe sind oft fettldslich. Fett
macht Speisen deshalb schmackhaft.

Das als Speicher dienende Depotfett ist einem standigen Ab-
und Wiederaufbau unterworfen. Bevor Nahrungsfett in Depot-
fett Gberflihrt werden kann, muss es mehrfach ab- und neu auf-
gebaut werden. Der Aufbau von Depotfett erfordert eine ent-
sprechende Stoffwechsellage, die insbesondere nach Ein-
nahme von Kohlenhydraten vorliegt. In der Zeit nach der Ein-
nahme von Kohlenhydraten ist zudem der Abbau von Korper-
fett gedrosselt und die Verbrennung der Fettsduren ebenfalls
gesenkt. Daher ist die Vermutung, dass alleine das Nahrungs-
fett zu einer direkten Ansammlung von Depotfett fihrt, viel zu
einfach und sie bericksichtigt zudem auch wesentliche Stoff-
wechselvorgange nicht.

Das Depotfettgewebe gilt als aktives Organ mit Drusenfunk-
tion. Es bildet Substanzen (z.B. Leptin), die zur Steuerung des
gesunden Stoffwechsels notwendig sind, wie auch solche, wel-
che die Gefahr fir Krankheiten beginstigen (entziindungsfor-
dernde Substanzen). Ein zu geringer Fettanteil im Korper ist
somit ebenso unglinstig fiir die Gesundheit wie ein zu hoher.

Cholesterin

Cholesterin ist ein wichtiger Baustoff der Zellwande, im Ner-
vensystem und von Hormonen. Durch Sonneneinstrahlung auf
die Haut wird zudem Vitamin D aus Cholesterin gebildet. Ent-
gegen der weitlaufigen Meinung hat Cholesterin aus der Nah-
rung kaum einen Einfluss auf Blutfett- und Cholesterinwerte.
Nach Jahrzehnten der Empfehlung, Nahrungscholesterin mog-
lichst niedrig zu halten, fallen diese Empfehlungen immer ofter.
2010 war dies fiir Europa bei der EFSA der Fall und anfangs
2015 wurde auch in den USA das Nahrungscholesterin neu als
«bedenkenloser Nahrstoff» eingestuft. Der Grund flr diese
Neubewertung: Es gabe keinen Beweis dafir, dass Nah-
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rungscholesterin sich nachteilig auf die Entwicklung von Krank-
heiten verhalt. Im deutschsprachigen Raum wird bei den DACH
Referenzwerten aber immer noch die Empfehlung der Be-
schrankung auf 300 mg pro Tag gefiihrt.
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