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Weniger Fett oder andere Fette — was ist gesund?
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MEHR FETT! von Ulrike Gonder und Dr. Nicolai Worm

Erndhrungswissenschaft vor entscheidendem Umbruch. Gesunde Erndhrung kiinftig wohlschmeckender.

Wer kennt sie nicht, die Aufforderung, weniger Fett zu essen, vor allem weniger Butter, Sahne und Speck. Uber viele
Jahrzehnte war sie eine der Sdulen der Erndhrungsberatung, fiir Kranke wie fiir Gesunde. Dennoch war die pauschale
Warnung vor dem (tierischen) Fett auch umstritten, wenngleich man die Kritiker gerne iiberhorte oder nicht ernst nahm.
Das hat sich in den vergangenen Monaten allerdings gedndert. Immer hdufiger meldeten sich Wissenschaftler mit Studien
zu Wort, die zeigen, dass Fett offenbar keine eindeutige Ursache fiir Ubergewicht und Folgeerkrankungen ist.
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Auch die Vorstellung, gesittigte Fette (v.a. in Butter, Sahne, Rinder- und Kokosfett) seien schddlich und mehrfach
ungesittigte Fette (v.a. in Sonnenblumen-, Soja-, Distel- oder Maiskeimdl) seien pauschal gesund, bediirfe dringend einer
Uberpriifung. Wohl weil die kritischen Stimmen irgendwann nicht mehr zu iiberhéren waren, lud die internationale
Gesellschaft zur Erforschung von Fettsduren und Fetten (ISSFAL) mit finanzieller Unterstiitzung von Unilever im Mai
2010 zu einer hochkaritig besetzten Expertenrunde ein. Einige Ergebnisse der Diskussionen rund ums Thema Fett
wurden nun verdffentlicht. So erkannten selbst die industrienahen Fettforscher die Kernpunkte der Kritiker an und
verkiindeten, dass es ,.ein Fehler war, weniger Fett zu empfehlen“. Es ginge vielmehr darum, ungiinstige durch giinstigere
Fette zu ersetzen. Damit stehen die {iblichen Erndhrungsempfehlungen auf dem Kopf. Denn seit Jahrzehnten empfiehlt
die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) mehr Kohlenhydrate anstelle von Fett: Wir sollen das Brot dicker
schneiden und diinner belegen.

Das Fazit der Expertenrunde spricht nicht dafiir. Eher sollten wir das Brot diinner schneiden und normal belegen. Denn
weder Butter noch Sahne, Kise oder Kokosfett sind per se ungesund. In manchen Fillen kann es sinnvoll sein, diese
iiberwiegend gesittigten Fette zu reduzieren. Sie sollten dann aber keinesfalls durch Kohlenhydrate ersetzt werden,
sondern durch andere Fette: beispielsweise durch Niisse, Olivenol, Raps-, Hanf-, Leinol oder fette Fische, die unter
anderem Omega-3-Fettsduren enthalten. Sonnenblumen-, Distel- oder Maiskeimol sind weniger empfehlenswert, weil die
darin dominierende Linolsdure zur Familie der Omega-6-Fette gehort. Sie hat zwar auch ihre Aufgaben, in groBerer
Menge konnte sie jedoch ungiinstig fiir Herz und Gefifle sein; darauf weisen zumindest einige Studien hin. Um hier
Klarheit zu schaffen, forderten die Experten dazu auf, eine neue Studie durchzufiihren.

Es steht also ein Paradigmenwandel an. Er gibt der Erndhrungsberatung die Moglichkeit, flexibler auf die Vorlieben und
Bediirfnisse ihrer Klienten einzugehen. Und er konnte dazu fiihren, dass allen Biirgern eine gesiindere und
wohlschmeckendere Kost empfohlen wird. Dazu wire es jedoch nétig, dass auch die DGE die Fakten und die Zeichen
der Zeit anerkennt und ihre Empfehlungen #ndert.

Wer sich fiir Hintergriinde, die Geschichte der Fettempfehlungen in Deutschland sowie neue Forschungen rund ums Fett
und die Gesundheit interessiert, findet spannenden und informativen Lesestoff in dem Buch:

»Mehr Fett!“ (http://www.amazon.de/dp/3927372544/ref=as_li_tf_til?tag=diabetewirdle-21&)

der beiden Erndhrungswissenschaftler Ulrike Gonder und Nicolai Worm.
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Dipl. oec. troph. Ulrike Gonder

Ulrike Gonder, Jahrgang 1961, ist Erndhrungswissenschaftlerin, Wissenschaftsjournalistin und Autorin. Heute arbeitet
sie selbststindig als freie Wissenschaftsjournalistin, Buchautorin, Referentin (Arzte, Apotheker, Verbraucher) und
Dozentin (Altenpflege, Zahnarzthelferinnen, Flugbegleiter) sowie als Interviewpartnerin fiir Radio- und
Fernsehredaktionen. Ihr Credo: »Zusammenhénge erkldren! Damit man versteht, was einem gut tut.«
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