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1. Fischol-Kapseln sind Alleskonner

Falsch. Omega-3-0l schiitzt nicht vor
Herzinfarkt oder Schlaganfall. Die meisten
Nahrungserganzungsmittel wirken nicht.

3. Tierisches Fett soll man vermeiden

Nein. Ungesund sind die gesattigten
Fettsauren nicht. Aber zwei- bis dreimal
Fleisch und Wurst pro Woche reichen.

6. Eier haben zu viel Cholesterin verrechnet.

Gesund ist Spinat
trotzdem - wie
anderes Gemuse.

Nein. Der friiher empfohlene Hochstwert
fir Cholesterin wurde ersatzlos
gestrichen. Eier liefern wichtige Nahrstoffe.

e

besten ein kleiner
Spaziergang.

Keine Angst. Koffein regt zwar den
Harndrang an. Wie bei Wasser kommt aber
nur so viel raus, wie man trinkt.
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Aufbau der Fettsauren

Gesattigte Fettsauren
haben keine

Kurzkettig:

0

Langkettige Fettsauren sind von Natur aus fest.
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Pflanzen- und Fischodle sind nicht ©

gesuinder als Butter und Speck

Anke Fossgreen

«Tierische Fette sind ungesund.» «Fisch-
ol ist gut fiirs Herz.» «Fettarmes Essen
schiitzt vor Krankheiten.» Alle diese ver-
meintlichen Fakten sind tiberholt - oder
zumindest infrage gestellt. Denn in den
letzten Jahren haben sich die Hinweise
verdichtet, dass wir ganz entspannt Milch,
Eier, Butter, Fisch und Pflanzenole kon-

te Erndhrung gesundheitlich keine Vor-
teile brachte. Gegentiber jenen, die sieben
Jahre fettarm assen, hatten Teilnehme-
rinnen, die sich normal erndhrten, nicht
mehr Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Schlaganfille oder Krebsleiden.

Was den Fettkonsum betrifft, kann
man also weitgehend Entwarnung geben.

9 Transfettsduren

sind industriell gehartete Pflanzenfette
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dhnlich: «Die gesattigten Fette sind be-
stimmt harmloser als gedacht.» Dennoch
seien Lebensmittel, die ungesattigte Fett-
sduren enthalten, gesiinder als etwa ro-
tes Fleisch, und das wahrscheinlich auch
unabhéngig von den Fettsduren.

Ein britisches Forscherteam schaute
genauer hin: Es gebe durchaus einen klei-
nen, aber bedeutsamen Effekt, das Risi-
ko fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu

C
"\ Anjeder Ecke der Fettsaurenketten sitzt ein C-Atom (Kohlenstoff)
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wenn sie isoliert betrachtet werden. Eine
hollandische Analyse von 38 Studien mit
mehr als 794000 Teilnehmern kam 2012
zum Schluss, dass Fischessen und die Ein-
nahme von Omega-3-Fettsduren das Ri-
siko fiir einen Schlaganfall kaum verrin-
gern kénnen. Moglicherweise wirken
nicht die Omega-3-Fettsduren, sondern
die vielfaltigen N&hrstoffe insgesamt im
Fisch leicht positiv, schrieb das Team im

SoZ Candrian; Quelle: Diverse

weder das Risiko fiir Herztode, Herz-
infarkte, Schlaganfille noch andere
Todesursachen senken, schrieben sie
2012 im Arzteblatt «Jama». 2014 kam
eine Ubersichtsstudie britischer Forscher
hinzu, die auch die nachgesagte positive
Wirkung von Omega-3-Fettsduren bei
depressiven Menschen infrage stellte.
Einig sind sich die Wissenschaftler
hingegen tiber die schadliche Wirkung

sumieren konnen. D-ie-Geschichte. mindern, wenn man gesattigte Fettsdu-  Fachblatt «The British Medical Journal». ~ von Transfettsuren. Sie erhéhen das
In den USA diskutieren derzeit Ex-  digital aufbereitet ren durch ungesittigte ersetze, schreiben Wiesensehattier warnen einzl Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
perten tiber neue Erndhrungsrichtlinien,  dok.sonntagszeitung.ch die Forscher um Lee Hooper von der Nor- 9 Transfettsduren entstehen bei der in-

die alle fiinf Jahre von der Regierung fest-
gelegt werden. Das Komitee, das diese
Richtlinien ausarbeitet, ignoriere neue
wissenschaftliche Erkenntnisse, die den
Empfehlungen der letzten 35 Jahre wi-
dersprechen, beklagte Nina Teicholz
kiirzlich in einem Kommentar im Arzte-
blatt «The British Medical Journal». Die
US-Journalistin hat im letzten Jahr das
Buch «The Big Fat Surprise» veroffent-
licht, in dem sie ein Umdenken beim Fett-
verzehr fordert: weg von einer fettarmen
und kohlenhydratreichen Erndhrung hin
zum fettigen Genuss.

Hiesige Ernidhrungsexperten sind
bereits einen Schritt weiter und haben
die offiziellen Empfehlungen zum Fett-
konsum angepasst. Seit 2013 sieht die
Eidgendssische Erndhrungskommission
die Hochstmenge an aufgenommenen
Fetten nicht mehr so strikt. Fiir Erwach-
sene ist ein Anteil von 20 bis sogar 40 Pro-
zent Fettan der gesamten Energiezufuhr
in Ordnung - vorausgesetzt, die Erndh-
rung ist ausgewogen.

Bereits 2006 zeigte eine grosse Studie,
an der mehr als 48000 amerikanische
Frauen teilnahmen, dass eine fettreduzier-

Allerdings lohnt es sich, auf die Art der
Fette zu achten. Die bisher als ungesund
geltenden gesttigten Fettsduren aus tie-
rischen Fetten sind grosstenteils rehabi-
litiert. Fir die Herzgesundheit gebe es
keinen Grund, den Verzehr von gesattig-
ten (tierischen) Fettsiuren einzuschrin-
ken und den von mehrfach ungesattig-
ten Fetten, also Pflanzen- oder Fischolen,
zu steigern, berichtete ein internationa-
les Forscherteam letztes Jahr im Fachblatt
«Annals of Internal Medicine». Far die
Analyse hatte das Team um Emanuele
Di Angelantonio von der University of
Cambridge 76 Studien zum Fettverzehr
mitinsgesamt mehr als 650 000 Teilneh-
mern ausgewertet.

Fur gesunde Menschen bestehe beim
Verzehr gesattigter Fettsduren kein er-
hohtes Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Schlaganfall oder Diabetes Typ 2,
bestatigten kiirzlich kanadische Forscher
um Sonia Anand von der McMaster Uni-
versity in Hamilton im Arzteblatt «The
British Medical Journal». Das sieht
Michael Ristow von der ETH Zirich

Fische munden: Wahrscheinlich sind die vielen Nahrstoffe darin positiv und nicht die Omega-3-Fettsauren

wich Medical School in «Cochrane Data-
base». Der Effekt verpuffe aber, wenn ge-
sattigte Fette durch Kohlenhydrate ersetzt
werden. Ein fettarmes Joghurt, das we-
nig Fett, dafiir mehr Zucker enthalt, ist
demnach nicht ratsam.

Was bedeutet das alles far den Alltag?
Butter statt Margarine aufs Brot streichen,
rat zum Beispiel der Erndhrungsexperte
David Fah von der Universitdt Ziirich.
Margarine sei ein industriell verarbeite-
tes Produkt. Die wertvollsten Fettsauren
seien aber in einem kalt gepressten Oli-
vendl enthalten. Ahnlich vorteilhaft sei
wahrscheinlich auch Rapsol. Und die
Schweizerische Gesellschaft fir Erndh-
rung empfiehlt eine «Handvoll» ungesal-
zene, nicht gerostete Niisse pro Tag als
gesunde, fettreiche Zwischenmahlzeit.

Omega-3-Fettsduren in Kapseln
lehnen Michael Ristow und David Fih
dagegen ab. Immer mehr Studien
entzaubern die vormals geradezu als
Gesundheitsbomben angepriesenen
Fischol-Kapseln, und auch die Omega-
3-Fettsduren in Fischen oder Pflanzen-
6len scheinen keine speziell schiitzende
Wirkung zu haben - jedenfalls nicht,
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vor Transfettsauren

Dass Omega-3-Fettsduren als Nahrungs-
ergdnzungsmittel auch bei anderen
Krankheiten nicht zur Vorbeugung tau-
gen, berechneten griechische Forscher.
Sie hatten 20 Studien mit tiber 68000
Teilnehmern ausgewertet. Eine Einnah-
me von Omega-3-Fettsduren konnte

Soisst die Schweiz

Mit dem Online-Essrechner der Sonn-
tagsZeitung prufen Leserinnen und Le-
ser, wo sie im Schweizer Schnitt mit ih-
rem personlichen Erndhrungsverhalten
stehen. Esse ich abwechslungsreich? Trin-
ke ich zu viel Alkohol? Nehme ich mehr
Wourst als empfohlen zu mir oder zu we-
nig Obst und Gemtise? Der Essrechner
funktioniert auf Desktop und Handys. Als
Datenbasis dient die alle funf Jahre vom
Bund durchgefiihrte Schweizerische
Gesundheitsbefragung, die Angabenvon
100000 Schweizerinnen und Schweizern
auswertet. (bsk)
https://essrechner.sonntagszeitung.ch

dustriellen Hartung von pflanzlichen
Fetten. Sie kommen indes in geringen
Mengen auch natiirlicherweise in Milch-
produkten und Fleisch vor. Geringe
Mengen an Transfettsduren seien jedoch
keine Gefahr, gibt Ristow Entwarnung.
In der Schweiz gilt seit 2009 als
Hochstwert, dass nicht mehr als 2 Gramm
Transfettsduren pro 100 Gramm pflanz-
liche Fette oder Ole in einem Lebensmittel
enthalten sein dirfen. Damit haben
Transfettsduren eine «untergeordnete
Bedeutungy, schreiben die Experten der
Eidgendssischen Ernahrungskommission.
Ristow gibt jedoch zu bedenken, dass
beim zu starken Erhitzen eines gesunden
Pflanzenolsin der Pfanne Transfette ent-
stehen kénnen. Zum Braten seien Butter-
schmalz oder Kokosfett besser geeignet.
Und was bleibt als Fazit? Gesundheit-
liche Griinde, sich fettarm zu erndhren
oder tierische Fette stark zu reduzieren,
gibt es nicht. Man sollte einfach nicht ver-
gessen, dass Fette kalorienreich sind (des-
halb sittigen sie gut) — und man nur so
viel Energie aufnehmen sollte, wie man
tatsachlich auch wieder verbrennt.
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Sind gesund und schmecken gut |

6. Vollkornbrot 8. Broccoli

Enthalt Mineralstoffe, Starke und Fasern.
Dran denken: Auch Reis und Pasta gibtes .-~
als gestlindere Vollkornvarianten. ‘

2.Fisch

Liefert Eiweiss und Nahrstoffe. Die Omega-
3-Fettsauren allein sind allerdings wohl
kein Grund, mehr Fisch zu essen.

10. Grapefruit

Hat wenig Kalorien, viel Vitamin C, und die
Bitterstoffe regen die Verdauung an. Aber
sie kdnnen Medikamente beeinflussen.

4, Baumniisse

Den Mineralstoffen und Antioxidantien in
Broccoli werden positive Einflisse auf
Enzyme und Zellen nachgesagt.

Besitzen wertvolle Fettsduren und kdnnen
helfen, dass die Blutgefasse elastisch
bleiben. Eine Handvoll Nusse pro Tag!

1. Oliven 3. Apfel 9. Haferflocken

Haben Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente. Um diese zu schiitzen,
am besten im Kuhlschrank lagern.

5. Sprossen und Keimlinge

Liefern wertvolle Nahrstoffe. Wer sie auf
der Fensterbank zlichtet, muss auf
sorgsame Hygiene achten.

Italienische Sorten, die kalt gepresst
werden, liefern die wertvollsten Ole. Gutes
Ol schmeckt fruchtig und etwas bitter.

Besitzen wasserunlosliche, sattigende
Nahrungsfasern und liefern Magnesium,
Eisen, Zink und Vitamine.




