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Marika Miklautsch, Kurt Widhalm

Die Fettsaurezusammensetzung von

Speisefetten verdient
mehr Aufmerksamkeit.

Aus erndhrungsmedizi-
nischer Sicht sollte von
einer Beurteilung des
Gesamtfettkonsums
Abstand genommen
und der Fokus verstarkt
auf die Komposition der
Nahrungsfette und de-
ren Fettsauremuster ge-
richtet werden. Eine Be-
standsaufnahme mit
Fokus auf Olen.

ie  Einstellung
gegenlber Nah-
rungsfetten
ist zwiespél-
tig. Das Ange-
bot an Speisedlen ist grof
und die Frage, welches denn
das gestindeste sei, spielt bei
der Auswahl eine grofe Rolle.
Gleichzeitig geraten Fette und
Ole aufgrund der problemati-
schen Entwicklung von Uber-
gewicht und Adipositas und
den damit einhergehenden
Zivilisationskrankheiten (43
Prozent aller Todesfille 2008
in Osterreich resultierten aus
Herz-Kreislauferkrankungen)
[1] zunehmend in Verruf und
werden pauschal zum Sin-
denbock erklart.
Aus Uberwiegend epidemio-
logischen Studien stammen
Ergebnisse, die darauf hin-
weisen dass ein ,Zuviel an
Fett”, besonders an gesattig-
ten Fettsduren, zu Uberge-
wicht und Adipositas fihrt.
Begiinstigt wird das UbermaR
an Fett in der Erndhrung pri-

mér durch die hohe Energie-
dichte (1g Fett liefert 9,3 kcal)
und sekundar durch die nied-
rigere Sattigungswirkung im
Vergleich zu Kohlenhydra-
ten [2]. Fur die Autoren ei-
nes rezenten Reviews bleibt
es allerdings fraglich, ob — ab-
gesehen von dem eben er-
wahnten und durchaus plau-
siblen Zusammenhang — der
Gesamtfettverzehr per se tat-
sdchlich ausschlaggebend fur
das Koérpergewicht ist. Sie be-
grinden ihre Aussage damit,
dass die alleinige Senkung der
Fettaufnahme die Anzahl an
Ubergewichtigen nicht ver-
ringert und fuhren dies dar-
auf zurtick, dass die Gesam-
tenergiezufuhr ein wesentlich
entscheidenderer Faktor in
der steigenden Pravalenz von
Ubergewicht und Adipositas
ist [3].

Abgesehen davon riickt mitt-
lerweile immer stérker ins Be-
wusstsein, dass nicht die (radi-
kale) Einschrankung, sondern
vielmehr die Zusammenset-
zung der Nahrungsfette der
entscheidende Faktor fur ei-
nen gesundheitlichen Bene-
fit dieses Hauptndhrstoffs ist.
In anderen Worten: Sowohl
Quantitat als auch Qualitat
des Fettes sind wichtig. Ein-
zelnen Fettsduren kann eine
anti-atherogene und kardio-
protektive Wirkung zuge-
schrieben werden [4]. Parade-
beispiel ist die , Mediterrane
Diat", die sich durch einen
hohen Anteil an Gemdise, Le-
guminosen, Getreideprodukte
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sowie Obst und einen hohen
Fettkonsum (z. B. 35 bis 40 g
Olivendl und 20 g Nisse pro
Tag) auszeichnet. Sie zeigt im
Vergleich zu einer fettarmen
Kost einen geringfuigig hohe-
ren Gewichtsverlust und ei-
nen LDL-cholesterinsenken-
den Effekt [5].

Aus erndhrungsmedizinischer
Sicht sollte daher von einer
Beurteilung des Gesamtfett-
konsums Abstand genom-
men und der Fokus vermehrt
auf die Komposition der Nah-
rungsfette und deren Fettsdu-
remuster gerichtet werden.

FETT & OL & FUNKTION

Neben ihrer Funktion als Ener-
gielieferant und Geschmacks-
trager fungieren Nahrungs-
fette als Transportmittel fur
fettlosliche Vitamine, Bau-
stoffe fiir Hormone, Bestand-
teil von Zellmembranen sowie
als Isolator.

Fltssige Fette beziehungs-
weise Ole bestehen vorwie-
gend aus ungesattigten Fett-
sdauren und unterscheiden
sich mit diesem Merkmal von
den bei Raumtemperatur fes-
ten Fetten, die sich vorwie-
gend aus geséattigten Fettsdu-
ren zusammensetzen. Unter
dem Begriff Speisedle wer-
den raffinierte bzw. kaltge-
presste Pflanzendle zusam-
mengefasst, deren Grundlage
verschiedene Kerne (Sonnen-
blumenkerne,  Kirbiskerne)
oder Fruchtfleisch (Oliven,
Avocado) sind. Die Raffina-
tion von Olen ist ein techni-

Sojasl

Erdnussol

Leinol

Kurbiskernol

Olivenol

Mazola® Maiskeimol
Osolio® Sonnenblumendl

Rapso® Rapsol

sches Verfahren zur Entfer-
nung unerwinschter Stoffe.
In meist vier Schritten (Ent-
schleimung, Bleichen, Damp-
fung, Neutralisation) wird das
Ausgangsprodukt verzehrbar
gemacht, indem beispiels-
weise Pflanzenfarb- und Ge-
schmacksstoffe, Schwerme-
talle und Pestizide entfernt
werden [6].

Sonderfall Margarine

Margarine nimmt unter den
bei Raumtemperatur festen
oder halbfesten Fetten inso-
ferne eine Sonderstellung ein,
als das Fettsdauremuster durch
einen hohen Anteil an unge-
sattigten Fettsduren gekenn-
zeichnet ist, wie er ansonsten
nur bei den Olen anzutref-
fen ist. Damit unterscheidet
sich die ernahrungsphysiolo-
gische Qualitdt von Margari-
ne grundsatzlich von anderen
bei Raumtemperatur festen
Fetten.

Zu den wenigen Olen, die
den Raffinationsprozess nicht
durchlaufen, gehort Oliven-
ol der Bezeichnung ,extra"
oder ,nativ extra". Im Gegen-
satz zu raffinierten Olen blei-
ben Fruchtbestandteile und
Aromastoffe in solchen kalt-
gepressten Olen erhalten und
verleihen diesen ihren Eigen-
geschmack. Raffinierte Ole
wiederum besitzen den Vor-
teil langerer Haltbarkeit und
hoherer Temperaturbestan-

digkeit verglichen mit kaltge-
pressten Olen [71.
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mehrfach ungesattigte Fettsauren

Tabelle 1: Fettsduremuster ausgewdhlter Speisedle im Vergleich
(Quelle: Hersteller bzw. GU Nahrwert Kalorientabelle 2008/2009)

Fir den gesundheitlichen
Nutzen entscheidend ist, aus
welcher Pflanzensorte ein Ol
gewonnen wird und weniger,
auf welche Art das Ol herge-
stellt wurde, da die Fettsidu-
rezusammensetzung sowohl
bei der Raffination als auch
bei der Kaltpressung beste-
hen bleibt [7].

UBERBLICK FETTSAUREN

Fette setzen sich aus dem
dreiwertigen Alkohol Glyce-
rin und Fettsduren zusam-
men, deren Charakteristi-
ka ihre chemische Struktur,
Kettenldange, Grad der Satti-
gung sowie die Position und
Konfiguration (cis oder trans)
der Doppelbindungen sind.
Demnach lassen sich gesat-
tigte (SFA), einfach ungesat-
tigte (EUFS oder MUFA) und
mehrfach ungesattigte Fett-
sduren (MUFS oder PUFA),
vorwiegend in cis-Konfigura-
tion, voneinander unterschei-
den [8].

Langkettige gesattigte Fett-
sduren (ab C14:0), die vorwie-
gend in tierischen Produkten
wie Butter und Milchproduk-
ten, aber auch im Kokosfett
und Palmél zu finden sind,
steigern in hdheren Mengen
das gefaBschadigende LDL-
Cholesterin und setzen par-
allel die Aktivitat des LDL-Re-
zeptors herab. Letztendlich
fuhrt dieser Umstand zu ei-
nem zunehmenden Risiko fir
die Entwicklung koronarer
Herzerkrankungen [9].

Eine Ausnahme stellt die Ste-
arinsdure (C18:0) dar, die ei-
nem rezenten Review von
Hunter et al. zufolge vergli-
chen mit Kohlenhydraten kei-
nen Effekt auf das LDL-Cho-
lesterin hat. Im Vergleich zu
anderen gesattigten Fettsdu-
ren (v. a. Palmitinsdure, Lau-
rinsdure und Myristinsdure)
sowie Transfettsduren zeigt
die Stearinsdure sogar einen
leicht LDL-senkenden Effekt.
Es wird der Stearinsdure per
se auch kein erhohtes Risiko
fur kardiovaskulare Erkran-
kungen zugeschrieben, da sie
desweiteren einen neutralen
bis leicht steigernden Effekt
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auf das HDL-Cholesterin hat
und den TC/HDL-Quotien-
ten proportional senken kann
[10]. Zu bedenken ist jedoch,
dass die Stearinsdure als eine
von vielen gesattigten Fett-
sduren vor allem im tierischen
Nahrungsfett vorkommt und
somit der Effekt einer einzel-
nen Fettsdure weniger aussa-
gekraftig ist, als derjenige fur
die gesamte Gruppe der ge-
sattigten Fettsduren.

Analog zu den gesdttigten
Fettsduren wirken sich gro-
Rere Mengen an trans-konfi-
gurierten Fettsduren (Trans-
fettsduren) negativ auf das
Herz-Kreislaufsystem aus. Auf
nattirlichem Wege werden sie
im Pansen von Wiederkduern
gebildet. Sie kdnnen auch bei
der industriellen Hartung von
Fetten entstehen. Das wird
durch  schonende Hydrie-
rungsverfahren mittlerweile
aber weitgehend vermieden
— in Qualitatsprodukten zu-
mindest. Ein aktueller Review
bestatigt, dass eine regelma-
Rige Uberschreitung eines
Anteils von 1 Prozent Trans-
fettsduren gemessen an der
Gesamtenergiezufuhr das Ri-
siko fuir kardiovaskulare Ereig-
nisse deutlich erhohen kann
— LDL-Cholesterin und TC/

HDL Ratio werden erhoht,

HDL-Cholesterin gesenkt.
Des Weiteren wirken Trans-
fettsduren entztindungsfor-
dernd und verschlechtern die
Insulinresistenz, vor allem bei
pradisponierten Personen mit
bereits bestehender Insulinre-
sistenz oder viszeraler Adipo-
sitas. Da Transfettsduren pla-
zentagangig sind, kdnnen sie
in den Fetus gelangen und
das Geburtsgewicht des un-
geborenen Kindes negativ be-
einflussen [11,12].

Wie eingangs erwéhnt, kon-

nen Fettsduren einen Beitrag
zur Gesundheit leisten, bei-
spielsweise die in Speisedlen
vorherrschenden ungesattig-
ten Fettsduren. Dazu zdhlen
die Olsdure (C 18:109) als be-
kanntester Vertreter unterden
einfach ungesattigten Fett-
sauren sowie die Linolsaure (C
18:2) als wichtigster Vertre-
ter der omega-6 Fettsduren
(Q-6) und die a-Linolensaure
(C 18:3) fur die omega-3 Fett-
sauren (Q-3). Linolsdure und
a-Linolensdure werden als
mehrfach ungeséattigte Fett-

Laurinsdure Myristinsdure Palmitinsdure Stearinsaure Olsiure Linolsaure
Schweineschmalz 0,2 1,3 23,6 13,6 41,3 8,4
Butter 2,6 8,4 21,7 79 20,4 2
Sonnenblumenal 0 0,01 5,7 4.6 219 61
Sojadl 0,01 0,2 9,4 3,6 23,4 49,5
Maiskeimél 0 0,6 11,5 2,2 24,8 5,4
Rapsol 0 05 33 1,9 52 22
Leindl 0,01 0,01 57 3,8 18 133
Olivenol 0 0,1 11,4 2,4 70 8,6

Tabelle 2: Fettsaureprofil unterschiedlicher Speisedle und —fette (Angaben in g / 100 g)

Quelle: Bundeslebensmittelschliissel (Bundesforschungsanstalt fir Erndhrung und Lebensmittel, Karlsruhe, D)

Linolsaure a-Linolensaure | Ratio Q-6:Q -3

Rapsol 20 10 2:1

Sojadl 53 8 71
Weizenkeimol 56 8 7:1

Olivenol 8 1 8:1
Maiskeimol 56 1 56:1
Sonnenblumendl 63 0,5 126:1
Kiirbiskernol 48 0,2 240:1

Leinol 14 53 1:4
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Tabelle 3:

Gehalt mehrfach ungesattig-
ter Fettsduren aufgeteilt in
Q-6 Fettsdure Linolsdure und
-3 Fettsdure a-Linolensdure
bzw. das Verhiltnis dieser bei-
den Fettsauren zueinander bei
gdngigen Speisedlen

Quelle: Die groRe GU Néhrwert- Kalorienta-
belle 2008/09 (Angaben in g/100g)

sduren zusammengefasst. Sie
sind auch als essentielle Fett-
sduren bekannt. Sie mis-
sen mit der Nahrung aufge-
nommen werden, da sie der
Korper nicht synthetisieren
kann. Die Linolsdure per se
als Hauptvertreter der mehr-
fach ungesattigten Fettsdu-
ren entfaltet eine cholesterin-
senkende Wirkung, indem sie
die hepatischen LDL-Rezep-
toren hochreguliert [13]. Die
einfach ungesattigte Olsiu-
re weist bei Austausch gegen
gesdttigte Fettsduren eben-
falls einen LDL-cholesterin-
senkenden Effekt auf. Eine
schltzende Wirkung vor kar-
diovaskuldren Erkrankungen
kommt ihr dartiber hinaus zu,
da sie sich positiv auf die an-
tioxidative Kapazitdt auswirkt
sowie die Plattchenaggregati-
on senkt und die Fibrinolyse
erhoht. Der dahinterstecken-
de Mechanismus ist bis dato
aber noch nicht erforscht
[14].

DIE Q-6:Q-3 RATIO
UND IHRE BEDEUTUNG

Die Omega-6-Fettsduren
wirken zwar in Richtung ei-
ner Senkung des Gesamt-
cholesterinspiegels im Blut,
in groBeren Mengen verzehrt
aber auch entziindungsfor-
dernd, denn: Linolsdure und
a-Linolensdure konkurrie-
ren um die gleichen Enzy-
me (A-4 und A-6 Desatura-
se), die fir die korpereigene
Synthese von Arachidonsdure
AA C20:406 bzw. Eicosapen-
taensdure EPA C20:5Q03 und
Docosahexaensdure DHA
C22:603 benotigt werden,
wobei die a-Linolensdure der
Linolsdure als Substrat bevor-
zugt wird.

Liegt die Q-6:0-3 Ratio weit
Uber der Empfehlung von 5:1,
wie es in der ,westlichen Er-
ndhrung” der Fall ist (15 bis
20:1), werden vermehrt ent-

ziindungs- und thrombo-
seféordernde  sowie gefaR-
verengende Leukotriene,

Prostaglandine, und Throm-
boxane gebildet, die das
Atheroskleroserisiko erhéhen.
Die Omega-3-Fettsduren hin-

Foto: © PhotoAlto



gegen wirken entzlindungs-
hemmend, blutdrucksenkend,
verbessern die FlieBeigen-
schaft des Blutes und dari-
ber hinaus beeinflussen sie
die Triglyceride im Blut posi-
tiv. Die wichtigsten Vertre-
ter sind wie erwdhnt die Al-
pha-Linolensdure (18:3) und
die beiden daraus gebildeten
Fettsduren  Eicosapentaen-
sdure (20:5) und Docosahe-
xaensdure (22:6), die natur-
licherweise in fettreichen
Meeresfischen vorkommen.
Das Verhdltnis der beiden es-
sentiellen Fettsduren Linol-
sdure und a-Linolensdure ist
daher eine wichtige Determi-
nante in der Pravention primé-
rer und sekundarer koronaren
Herzerkrankungen [15].

BESONDERHEITEN
EINZELNER OLE

Rapsol: Mit einem besonders
glinstigen  Fettsduremuster
zeichnet sich das Rapsdl aus,
da es lediglich 6 Prozent ge-
séattigte Fettsduren und einen
entsprechend hohen Anteil
ungesadttigter Fettsduren ent-
hélt. Die einfach ungesattigte
Fettsdure Olsdure ist mit Gber
60 Prozent vorherrschend.
Der restliche Anteil von 30
Prozent entféllt auf die mehr-
fach ungeséttigten Fettsdu-
ren, wovon wiederum 1/3
die a-Linolensdure ausmacht.
(Siehe Tab.1 und 2) Raps-
6l weist eine unvergleichbar
glinstige Q-6 : Q-3 Ratio von
2 : 1 auf, die sogar unter dem

0-6:0-3 in der Praxis

Erhéhung der absoluten Zu-
fuhr an Q-3 Fettsduren in
Form von Rapsol oder Sojadl
und regelmaRige wochentli-
che Fischmahlzeiten (Makre-
le, Hering, Lachs, Thunfisch).
Verringerung der Zufuhr von
Q-6 Fettsduren durch Re-
duktion tierischer Lebensmit-
tel und entsprechende Spei-
sedl-Auswahl [16,17]. Neben
dem Rapsol konnen auch So-
jaol, Weizenkeimal sowie Oli-
vendl ein Verhaltnis zwischen
Q-6 und Q-3 Fettsduren auf-
weisen, das den Empfehlun-
gen nahe kommt.

?

WELCHE ZUBEREITUNG -

WELCHES OL FUR

Backen Braten  Frittieren  Salate
Butter T+ T+
Olivendl, kaltgepresst + + 4
Rapsal, raffiniert 4+ 4 4
Sonnenblumendl, raffiniert ++ -+ + +++
Maiskeimol +++ +++ ++ ++
Erdnussol + S i
Kiirbiskernol T4+
Leinol 4

Faustregel: ,Je hoher der Gehalt an ungesattigten Fettsauren im
Ol, desto weniger eignet es sich fiir das Kochen oder Braten bei ho-

hen Temperaturen”.

Eine Ausnahme stellt das kaltgepresste Olivendl dar, das aufgrund
seines hohen Anteils an einfach ungeséttigten Fettsduren auch bei
hohen Temperaturen relativ stabil bleibt. Hingegen enthalten bei-
spielsweise Sesamol, Sojadl oder Leindl einen betréchtlichen Anteil
mehrfach ungesattigter Fettsduren und sind folglich fiir das Braten

oder Grillen weniger geeignet [8].

Quelle: Institut fir Chemie und Physik der Fette/Ministerium fiir Erndhrung und Landli-

chen Raum Baden-Wiirttemberg

empfohlenen Verhéltnis der
Fachgesellschaften (D-A-CH
Referenzwerte fur die Nahr-
stoffzufuhr) von 5 : 1 liegt.

Das Lein(samen)ol stellt be-
ziiglich seiner Q-6 : Q-3-Ratio
eine Ausnahme unter den in
Tabelle 2 angefuhrten Spei-
sedlen dar. Durch den un-
vergleichbar hohen Gehalt
an a-Linolensdure vermag
eine leindlreiche Erndhrung
den Spiegel an Q-3 Fettsdu-
ren im Plasma zu erhdhen
und dabei die Ratio zu Guns-
ten dieser zu senken. Daraus
und aus der herzregulieren-
den, blutdrucksenkenden so-
wie gerinnungshemmenden
und anti-inflammatorischen
Wirkung der Q-3 Fettsduren
resultiert ihr kardioprotekti-
ver Schutz. Hinsichtlich cho-
lesterinsenkender ~ Wirkung
ist dem Leinol im Vergleich
zu MUFA-reichen und Q-6-
fettsdurereichen Olen kein Ef-
fekt zuzuschreiben [18,19].

Olivendl ist in Bezug auf sei-
nen Gehalt an einfach unge-
sattigten Fettsduren (Tab. 1)
vergleichbar mit Rapsol, be-
sitzt jedoch einen deutlich
hoheren Anteil an gesattig-
ten Fettsduren. Auffallend
ist auch der hohe Gehalt an
Olsdure. In der Mediterra-
nen Didt steht dieses Ol als
Hauptquelle sichtbaren Fetts

in Zusammenhang mit einem
Schutz vor Herzinfarkt und ei-
ner verringerten Gesamtmor-
talitdt. Neben den Fettsauren
sind im Olivenol weitere nen-
nenswerten Inhaltsstoffe zu
finden: Das antioxidativ wir-
kende Verbindung Squalen
sowie das Pflanzensterol B-Si-
tosterol. [19].

Die eben erwdhnten Substan-
zen sind auch im Maiskeim-
6l, Sojaél und im Sonnenblu-
mendl enthalten. Diese Ole
haben noch etwas gemein:
Sie zdhlen zu den linolsdure-
reichsten (C18 : 2Q6) Olen
(Tab. 1). Das Sonnenblumen-
6l sticht mit einem hohen An-
teil am antioxidativ wirksa-
men Vitamin E (a-Tocopherol)
heraus (Osolio: 66 mg/100g).
Dieses fettlosliche Vitamin
wirkt schiitzend vor einer ge-
steigerten Lipidperoxidation,
die durch duBerst oxidations-
anfalligen PUFAs in Olen ver-
ursacht werden [20] Bei die-
ser Reaktion greifen freie
Radikale" die Fettsduren an,
es entstehen Substanzen,
die sich negativ auf den Ge-
schmack und den Geruch des
Ols auswirken (ranziger, fi-
schiger Geruch). Tocopherol
auch in allen anderen pflanz-
lichen Olen zu finden, jedoch
in geringeren Mengen. Ole,
die als Maiskeimol, Sonnen-

A
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blumendl oder Olivendl be-
zeichnet werden, miissen aus-
schlieBlich aus den genannten
Pflanzen stammen. Wenn sie
mehr als drei Prozent artfrem-
der Ole enthalten, miissen sie
als Speisedl, Pflanzendl, Ta-
felol oder Salatol bezeichnet
werden.  (www.gesundesle-
ben.at)

AbschlieBend sei noch das
Kurbiskernél, das ,schwar-
zen Gold der Steiermark”, er-
wdahnt. Diesem Speisedl wird
nachgesagt, dass es in gro-
Beren Mengen das Voran-
schreiten des Prostatawachs-
tums verzogert. Kirbiskernol

Irrglaube:

Bei der Suche nach dem bev-
orzugten Speised| stoBt man
immer wieder auf die Auslobung
,.cholesterinfrei”. Diese Extra-
Anpreisung wdre nicht notwen-
dig, denn Cholesterin kommt
ausschlieBlich in tierischen
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lerdings bis dato noch.
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