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Fette in der Ernahrung
von A. PRABUCKI,
Institut fiir Tierproduktion,
Gruppe Erndhrung,
ETH Ziirich

In der menschlichen Ernihrung haben Fette und Ole grundsitzlich zwei Aufgaben zu
erfiillen:

— Lieferung von Energie (Kalorien) und Kohlenstoffatomen fiir Biosynthesen im Korper.
— Zufuhr von essentiellen Fettsduren und Transportmechanismus fiir fettlosliche Nahrungs-
bestandteile, die zum Teil ebenfalls essentiellen Charakter haben.

Fett hat von allen Nihrstoffen, je Gewichtseinheit, den hochsten Energieinhalt. Der hohe
Kaloriengehalt, verbunden mit der hohen Verdaulichkeit des Fettes macht diesen Nahrstoff
zu einem hochwertigen, aber auch problematischen Nahrungsbestandteil. Wegen der spezi-
fischen Eigenschaften des Fettes als Trager bzw. Vehikel essentieller Nahrungsbestandteile
ist eine minimale Fettzufuhr notwendig. Der Fettbedarf des Menschen darf aber nicht nur
allein von der Hohe der Zufuhr an essentiellen Fettsduren abgeleitet werden. Der menschli-
che Verdauungstrakt hat ein nur beschrinktes Aufnahmevermdgen, so dafl der erwiinschte
Fettgehalt der Nahrung in erster Linie vom Energiebedarf betrachtet werden muf}. Bei einem
erhohten Energiebedarf muf3 die Energiekonzentration in der Gesamtnahrung hdher sein.
Eine solche Energieanreicherung ist aber nur durch die Erth6hung des Fettanteiles in der
Nahrung zu erreichen. Es kann daher auch keine verbindliche Zahl iiber die HOhe der
erwiinschten Fettaufnahme angegeben werden. Je nach dem jeweiligen Energiebedarf kann
die erwiinschte Fettzufuhr zwischen 25 % und 50 % der Gesamtkalorienaufnahme schwan-
ken. Um den Bedarf des menschlichen KOrpers an essentiellen Fettsduren decken zu kdnnen,
mufd das mit der Nahrung zugefiihrte Fett einen entsprechenden Anteil an Linolsdure
aufweisen. Der Bedarf an essentiellen Fettsduren ist mit Sicherheit mit etwa 8 Gramm
Linolsdure je Tag gedeckt. Folglich muff der Linolsiureanteil des Nahrungsfettes der
Gesamtfettaufnahme entsprechen, d.h., bei einer niedrigen Fettzufuhr muf8 das Nahrungs-
fett einen héheren Linolsduregehalt aufweisen als bei einer hohen Fettaufnahme. Bei der
Bestimmung der Fettzufuhr mu8 in Rechnung gestellt werden, dass wir u.U. einen erheb-
lichen Teil des Fettes in Form von ‘“‘unsichtbaren Fetten” aufnehmen, Fetten also, die
natiirlicherweise in den verschiedenen Nahrungsmitteln vorliegen. Dieser Anteil kann bis zu
50 % der Gesamtfettaufnahme betragen. Die Anforderungen an Fettzusammensetzung
sind daher faktoriell zu formulieren. Hinzu kommt, daf’ die Auswahl der zu verwendenden
Fette und Ole von deren kiichentechnischem Verhalten bestimmt werden muf}. Daneben
gilt es, subjektiven Faktoren, wie beispielsweise GenuBwert etc., Rechnung zu tragen, da die
Attraktivitit einer Kostform in nicht unerheblichem Mafl das Wohlbefinden des Menschen
beeinflufdt. Bei der Formulierung von Krankendiiten ist den spezifischen Anforderungen an
das Nahrungsfett Rechnung zu tragen, wobei eine minimale Fettzufuhr zur Versorgung
des Patienten mit essentiellen Fettsduren und anderen fettldslichen Wirkstoffen zu gewihr-
leisten ist.

Unter der Voraussetzung einer dem jeweiligen Energiebedarf entsprechenden Kalorienzu-
fuhr ist der angepafdte Fettanteil der Nahrung unproblematisch. Im Zustande der Uber-
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ernihrung hingegen wird der Organismus durch den Fettstoffwechsel u.U. erheblich bela-
stet, wobei sowohl die aufgenommene Fettmenge aber noch mehr die Hohe der iiberschiissi-
gen Energicaufnahme verantwortlich ist. Unter dieser Erndhrungsform konnen Fett, aber
auch andere Nahrungsbestandteile (Kohlenhydrate) als Risikofaktoren fiir das Auftreten
von Herz- und Gefalkrankheiten angesehen werden. Fiir den Transport des Fettes im Blut
wird vom Organismus ein Mechanismus aufgebaut, der aus verschiedenen Bausteinen zu-
sammengesetzt ist. Am Aufbau dieses Transportmechanismus ist u.a. auch Cholesterin betei-
ligt. Der Blutcholesterinspiegel wird daher von der Menge des zu transportierenden Fettes
mitbestimmt. Fiir den Transport mehr gesittigter Fette, die sowohl aus dem Nahrungsfett
stammen konnen, jedoch auch im Korper selbst aus iiberschiissigen Kohlenhydraten de novo
synthetisiert worden sein kdnnen, ist im Transportmechanismus meist ein hoherer Chole-
sterinanteil notig als beim Transport mehr ungesittigter Fette. Diese Wechselwirkung
erklirt, wenigstens zum Teil, die blutcholesterinsenkende Wirkung von Olen mit einem
erhohten Anteil an mehrfach ungesittigten Fettsduren. Bei einer dem Bedarf entsprechen-
den Ernihrungsform ist daher auch der Frage Fett oder Ol weniger Bedeutung zuzumessen.
Bei einer ausgewogenen Ernihrung ist auf die Frage “Fett oder Ol die Antwort “Fett
und Ol eher richtig als in der Uberernihrung.
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