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Butter oder Margarine — das ist hier die Frage
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Butter oder Margarine — das ist hier die Frage

Trotz des hohen Anteils an gesittigten Fettsduren und Cholesterin weist Butter fiir den gesunden Verbraucher kaum
gesundheitliche Nachteile auf.

Butter — ein Jahrhunderte altes Streich- und Bratfett — ist reich an geséttigten Fettsduren und Cholesterin. Das
urspriinglich zur Versorgung der napoleonischen Armee eingefiihrte Ersatzfett Margarine hingegen besteht zu 97 Prozent
aus pflanzlichen, cholesterinarmen Fetten mit einem hohen Anteil an einfach und mehrfach ungesittigten Fettsduren.
Sowohl Butter als auch Margarine liefern in etwa die gleiche Kalorienzahl: Pro 100 Gramm zwischen 700 bis 750
Kilokalorien. Die ehemals vom Verbraucher bevorzugte Butter erlebte in den fiinfziger Jahren einen radikalen
Verzehrsriickgang. Industrie und Wissenschaft verpassten dem pflanzlichen Kunstfett ein positives Image und
appellierten damit an das wachsende Gesundheitsbewusstsein der Konsumenten. So vertreten Margarineanhénger bis
heute die Ansicht, dass ungesittigte Fettsduren und weniger Cholesterin das Herzinfarktrisiko senken.

Wissenschaftlichen Daten zufolge sind das Verhéltnis von LDL- zu HDL-Cholesterin sowie der Triglyzeridstatus
eigenstindige Risikofaktoren fiir die Entstehung kardiovaskuldrer Erkrankungen. Diesbeziiglich untersuchte der
schwedische Wissenschaftler Uffe Ravnskov eine Vielzahl von Studien. Lediglich in vier von 64 Untersuchungen fand
Ravnskov einen Zusammenhang zwischen gesittigten Fettsduren und Herz-Kreislauf-Erkrankungen (1).

Anders herum steigen unter einer hohen Zufuhr an Trans-Fettsduren die Triglyzerid- und LDL-Konzentrationen,
wihrend das HDL-Cholesterin abfillt (2). Diese entstehen unter anderem bei der Margarineherstellung in Folge der
kiinstlichen Pflanzenol-Hartung und sind dank Eingreifens der Industrie aufgrund modifizierter Herstellungsprozesse nur
noch in wenigen Margarineprodukten zu finden.

Bleibt die Frage, inwieweit der Butterverzehr den menschlichen Cholesterinspiegel erhoht. Cholesterin ist Bestandteil
aller Zellmembranen und fungiert als Ausgangsprodukt fiir zahlreiche Hormone sowie Vitamin D. Beim gesunden
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Menschen scheint sich die Eigenproduktion jedoch der Cholesterinzufuhr iiber die Nahrung anzupassen. Dies belegte
zumindest die Interventionsstudie The Minnesota Coronary Survey, unter der eine Nahrungscholesterineinschrinkung
den Blut-Cholesterinspiegel nur minimal beeinflusste (3).

Aus erndhrungswissenschaftlicher Sicht liegt der Griff zur Butter oder aber zur Margarine letztendlich im Ermessen des
Verbrauchers. Nicht einseitige Betrachtungsweisen, sondern geschmackliche Préferenzen sollten daher als
Entscheidungsgrundlage dienen. 2.667 Zeichen
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Portrait

Die Fachgesellschaft fiir Erndhrungstherapie und Privention (FET) e.V. ist ein gemeinniitziger Verein, der die
Ernédhrungssituation in Deutschland im Hinblick auf die Erndhrungstherapie und Privention erndhrungsmitbedingter
Erkrankungen analysiert und bestrebt ist, diese mit geeigneten Methoden ficheriibergreifend zu verbessern.
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