Tierische Fette gelten oft als gesundheitsschadlich, insbesondere firs

Herz. Die Forschung zeigt jedoch ein differenziertes Bild. Dieses

Dossier beleuchtet Entwicklung, Wissensstand und Bedeutung tieri-

scher Fette in der Emahrung - auch mit Fokus auf die Schweiz.

Globale Debatte, lokale Fakten

Die internationale Debatte Gber Fette ist stark von Ent-
wicklungen in den USA gepraigt. Die sogenannte Dief-
HeartHypothesis von Ancel Keys, einem bekannten
Physiologen, stellile in den 1950er-Jahren die These
auf, dass gesdttigte Fettséiuren das Risiko fur Herzkrank-
heiten steigern'. Obwohl diese Theorie wissenschafft
lich nie Uberzeugend belegt und inzwischen mehrfach
widerlegt wurde (s. unten), beeinflusst sie noch heute
viele Ernghrungsempfehlungen - auch in der Schweiz.

Was sind Fette?

Nahrungsfette gehsdren zu den Makrondhrstoffen und
liefern mit 37 Kilojoule pro Gramm eine hohe Energie-
dichte (wobei dies nichts Gber ihr Potenzial zur Ge-
wichtserhdhung aussagt)®. Nahrungsfette sind chemisch
betrachtet zum gréssten Teil Triacylglycerole, die aus
einem Molekil Glycerin bestehen, an dem drei Fett-
sduren gebunden sind”.

Die Fettsguren werden rein chemisch betrachtet in
gesdttigte, einfach ungesattigte und mehrfach ungeséat
figte Fettsduren unterteilt®. Eine direkte Ableitung der
Wirkung dieser drei Fettséiuregruppen anhand ihres
k'jg|ich konsumierten Gehalts ist aber nicht m(’jghch. Fett-
haltige Lebensmittel enthalten immer einen Mix aus ver-
schiedenen Fettsauren®. Der Néhrwert der Fettséuren ist
wie bei anderen Nahrstoffen abhangig von Faktoren
wie dem Stoffwechselzustand der Person, welche die
Feftséiuren konsumiert, oder von den Lebensmitteln, in
denen die Fettséuren vorkommen’.

Gesdattigte Fette:

Kein eindeutiges Risiko

Eine Vielzahl akiueller Metaanalysen zeigt, dass es
keinen konsistenten Zusammenhang zwischen dem
Konsum  gesattigter
Erkrankungen gibt 238, So ergab die jingste Mefa-
analyse aus dem Jahr 2020 von 29 Studien mit tber

Fettsturen und  Herz-Kreislauf

Fettgehalt ausgewahlter Fleischstlicke und Fleischprodukte

Verarbeitete Fleischprodukie wie Wurstwaren haben durchschnitilich einen hsheren Fetigehalt als Frischfleischstiicke.

Wienerli
Kalbsbratwurst
Cervelas

Leberwurst

Blutwurst

Salsiz

Salami

Hinterschinken
Trockenfleisch
Rohschinken
Bauernspeck, gerduchert
Pouletschenkel mit Haut
Pouletbrust ohne Haut
Lamm: Nierenstick
Lamm: Kotlelett
Schwein: Geschnetzeltes
Schwein: Kotlett

Kalb: Geschnetzeltes
Kalb: Kotelett

Rind: Geschnetzeltes
Rind: Hackfleisch
Rind: Hohriicken

Von neutral
bis negativ
beurteilt

Fefte galten lange als austausch-
bare Energielieferanten. In den
1960er Jahren entstand die Hypo-
these, dass gesattigte Fettséuren -
besonders aus tierischen Quellen
- den Cholesterinspiegel und das
Risiko fir HerzKreislauf-
Erkrankungen erhdhen. Obwohl
nie wissenschaftlich erhartet,
beeinflusst diese Annahme bis
heute Ernathrungsempfehlungen'.

Neue wissen-
schaftliche
Erkenntnisse

Zahlreiche Studien der lefzten

15 Jahre widerlegen einen klaren
Zusammenhang zwischen dem
Konsum von Fett, insbesondere
von gesdttigten Feftséuren und
HerzKreislautErkrankungen'-2.
Eine ausgewogene Fettzufuhr ist
unbedenklich - das gilt auch fir
tierische Fette.

Ein lebens-
wichtiger
Nahrstoff

Fett liefert Energie und essenzielle
Fettscuren, es unterstitzt Zell-
funktionen, die Vitaminaufnahme
und die Hormonbildung und
beeinflusst den Geschmack eines
Lebensmittels. Der durchschnittliche
Fleischkonsum in der Schweiz liegt
bei 18 g Fett und 7 g geséttigten
Feftsguren. Dies ist ohne Vorerkran-
kungen aus gesundheitlicher Sicht
ein unproblematischer massvoller
Konsum.
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1,1 Millionen Teilnehmenden keinen signifikanten Zu-
sammenhang zu HerzKreislauf-Erkrankungen. Mit Da-
ten aus 18 Landern kommt sie zum Schluss, dass eine
moderate Fettzufuhr - auch gesdtiigter Fette - mit einer
geringeren Gesamtmortalitét einhergeht®.

Trotzdem wurden die Empfehlungen fir eine restriktive
Fefizufuhr zuerst in die ersten US-Eméhrungsziele und
dann in die Empfehlungen diverser Gremien aufgenom-
men”'°. Die akfuellen Referenzwerte sind im Grundsatz
unverdndert und empfehlen eine Fetizufuhr von maxi-
mal 30 Prozent der Energiezufuhr sowie eine méglichst
geringe Zufuhr an geséttigten Feftsguren™ 2.

Die restriktive Fettempfehlung hat direkte  Auswirkun-
gen auf die Empfehlungen zur Kohlenhydratzufuhr.
Da der Anteil der Proteine an der Energiezufuhr nur
wenig schwankt, muss jede Anderung der Fetrempfeh-
lung zu einer entgegengesetzten Anderung bei der
Empfehlung zur Kohlenhydratzufuhr fihren'. Die result
ierende hohe glykamische Last erhdht das Risiko fur
Insulinresistenz, Fettleibigkeit und Typ-2-Diabetes'. Ins-
besondere tierische Fette standen lange im Zentrum
der Kiitik. Ein differenzierter Blick auf ihren tatséichlichen
Beitrag zur Fettzufuhr ist daher angebracht.

Besser als ihr Ruf
Die Gleichung ,geséttigte
Fettséuren = schlecht” ist
wissenschaftlich nicht halt-
bar?. Entscheidend ist die
Gesamtqualitat der Er-
ndhrung. So sind industriell
gehartete Pflanzenfette
(Transfette], wie sie in
hochverarbeiteten Lebens-
mitteln vorkommen, nach-
weislich sch&dlich. Der
Kérper kann diese Fefte
nicht von den nitzlichen
ungesdattigten FetftsGuren
unterscheiden. Transfette
ge\ongem in die Zellen
und stéren deren Funktion.
Entzindungen, Gefdssab-

lagerungen und Stoffwech-

selstérungen kannen die
Folge sein'®. Ein massvoller
Konsum von Fetten - auch
tierischer Fette Uiber Fleisch
Kase oder Butter - ist
emdhrmgsph\/sio\ogisch
sinnvoll.

Die Aufgaben der tierischen Fette im menschlichen Korper

Fette Gbernehmen vielfaltige biologische und physiologische Aufgaben im menschlichen Organismus. Die
Crafik zeigt, dass Fette weit mehr als reine Energielieferanten sind, da sie essenzielle Funkfionen im Zellaufbau,

der Hormonregulation und der Kérperabwehr tbernehmen.

Regulierung der
Kérpertempera-
tur und Wearme-

speicher

Schitzen Organe
vor Stéssen und
Gusseren Einflissen

Zentrale Rolle
bei der
Hormonproduktion

Bestandeil aller
Zellmembrane und
Vorlaufer von
Botenstoffen

Beeinflussen den
Geschmack von

Lebensmitteln
massgeblich

Quelle: Proviande

Bedeutender
Energielieferant
und notwendig fir
die Aufnahme
fettlslicher

Vitamine

Fett und gesattigte Fettsauren im Vergleich

Durchschnitilicher Konsum von Fett und gesattigten Fetfiscuren tber Fleisch und Fleischwaren in der Schweiz.
Der Beitrag von Fleisch zur Gesamtzufuhr gesttigter Fettséuren ist vergleichsweise gering.

Fleischart g/d keal/d Feit (g/d) Fett (E-Total%) Ges. FS (g/d) Ges. FS (E-Total %)
Fleischwaren 38¢g 195 keal 139¢g 5.7% 53g 2.2%

Rotes Fleisch,

unverarbeitet 38g 64 keal 269 1.1% 1.0g 0.4%
Geflugel, 1.2¢g

onverarbeitet 279 36 keal 0.5% 0.4g 0.2%

Nicht spezifiziert 299 5.7 keal 0.3g 0.1% 0.1g 0.0%

Total 106 g 301 keal 18g 7.4% 6.8¢g 2.8%

9/d - Gramm pro Tag
keal /d - Kilokalorien pro Tag

E-Total% - Anteil der gesamten téglichen Energiezufuhr (in Prozent)

Ges. FS [g/d] - Gesattigle Fetisauren in Gramm pro Tag
Ges. FS (E-Total %) - Anteil der gesdttigten Fettséuren an der téglichen

Energiezufuhr [in Prozent)

Quellen: Fiinfter Schweizerischen Ernahrungsbericht 2007 (5. SEB|, Bundesamt fiir Gesundheit (BAG)

Fettgehalt von Fleisch -

ein differenzierter Blick

Fleisch enthalt oft weniger Fett als angenommen. Eine
Analyse von Schweizer Rindersteaks ergab im Schnitt
nur 5 g Fett pro 100 g rohem Fleisch - weniger als in ei-
ner Avocado'®. Bei der Zubereitung von Fleisch schmilzt
ein grosser Teil des Feftes weg, sichtbar auf dem Girill
oder in der Pfanne. Eine ETH-Studie ergab, dass beim
Kochen bis zu 50 bis 80 % des Fettes verloren gehen
kénnen. Zudem ist die gebréuchliche Einteilung, dass
tierische Fette geséttigt sind und pflanzliche ungeséttigt,
fakfisch falsch. Viele tierische Fette bestehen sogar tber-
wiegend aus ungesdttigten Fetftsauren, etwa Fisch zu 74 %,
Gefligel zu 68 % und Schwein zu 60 %°.

Was Fette noch leisten

Neben den vielen Diskussionen zur Fettzufuhr gibt
es auch diverse Aspekte, die keine Konfroversen aus-
lsen. Fefte transportieren die Vitamine A, D, E und K
und fordern die Aufnahme fettléslicher Pflanzenstoffe
wie etwa Curcumin, den gelben Farbstoff aus Kur-
kuma'®1?. Auch liefern sie essenzielle Fettscuren, etwa
linolséure und Alpha-linolensaure, die fur den Kérper
unverzichtbar sind '°.

Fettscuren sind grundlegende Bestandteile aller Zell-
membranen und dienen als Vorléufer wichtiger Boten-
stoffe, die unter anderem entzindungshemmend
wirken?. Dariber hinaus wirken Fette als Polster und
Wérmespeicher fir die inneren Organe und tragen
zur Regulation der Kérpertemperatur bei ©. Fett spielt
ausserdem eine zentrale Rolle bei der Produktion von
Hormonen und ist fir einen optimal funkfionierenden
Stoffwechsel sowie die Gehirnfunkfion unerlésslich®.
Ohne Nahrungsfette funktionieren weder unser Stoff-
wechsel noch unser Gehim optimal. Zudem beeinflusst
Fett den Geschmack und die Textur von Lebensmitteln
massgeblich.

Fettzufuhr Uber Fleisch

in der Schweiz

Lautdernationalen Emé&hrungsstudie menuCH stammen
in der Schweiz nur etwa 7.4 % der taglichen Energie-
zufuhr aus Fetten in Fleisch und Fleischprodukten, und
2,8 % aus gesdattigten Fettséuren? 22 Das liegt deut
lich unter den von WHO und EFSA (20-35%) emp-
fohlenen Grenzwerten'®'2. Der moderate Schweizer
Fleischkonsum kann daher nicht als Risiko angesehen
werden, sondern als integraler Bestandteil einer aus-
gewogenen Erndhrung.

Wissenschaft statt Vorurteil

Ein differenzierter Umgang mit Fetten - auch tierischen
- ist angezeigt. In der mediterranen Ernéihrungsweise
liegt der Anteil an tierischen und pflanzlichen Fetten in
der Gréssenordnung von ca. 40 bis 45 % der Energie-
zufuhr 2. Dieses Verhdlis ist sicherlich ein guter Aus-
gangswert fir die Allgemeinbevélkerung.

Wichtiger als die reine Fetimenge ist dabei die
Qudlitat der Fette und deren Einbettung in ein aus-
gewogenes Emahrungsmuster. Anstaft einzelne Néhr-
stoffe zu verteufeln oder zu idealisieren, sollten Ernéh-
rungsempfehlungen das Ganze im Blick behalten -
also Lebensmittel, Essgewohnheiten und den jeweiligen
Llebenskontext. Der wissenschaffliche Konsens zeigt
klar: Weder Fett an sich noch tierisches Fett ist per se



problematisch. Entscheidend ist, wie viel, wovon und in
welcher Form konsumiert wird.

Eine ausgewogene Ernéhrung profifiert von einer Viel-
falt an Feften - pﬂonz\ich wie tierisch - und orientiert
sich an evidenzbasierten Erkenntnissen, nicht an tber-
holten Dogmen. Fir Konsumentinnen und Konsumenten
bedeutet das: Nicht der Fettanteil eines einzelnen
Lebensmittels zahlt, sondern die Qualitét der gesamten
Ernahrung. Wer auf Ausgewogenheit, Vielfalt und
Mass achtet, kann Fefte mit gutem Gewissen geniessen.
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Begriffe, die Sie kennen sollten

Cholesterin

ist ein fettahnlicher Stoff, der fir Zellmembranen, Hormon-
bildung und Gallenséuren wichtig ist. Es wird gréssten-
teils vom Kérper selbst produziert, ein kleiner Teil stammf
aus der Nahrung. Es gibt LDL- (,schlechtes”) und HDL-
Cholesterin (,gutes”).

LDL (Low-Density Lipoprotein)

transportiert Cholesterin von der leber in die Kérper-
zellen, kann sich aber in den Geféssen ablagem. Ein
hoher LDL-Spiegel erhsht darum das Risiko fir HerzKreis-
lauf-Erkrankungen.

HDL (High-Density Lipoprotein)
bringt Uberschissiges Cholesterin zuriick zur leber und
schiitzt so die Gefasse.

Transfette

enfstehen industriell bei der Hartung von Pflan-
zenslen oder beim Erhitzen von Fetten. Sie kom-
men in Backwaren, Frittierfem und  Fertigproduk-
ten vor. Transfette erhdhen den Anteil des DL und
senken den des HDL Sie gelten als besonders
gesundheitsschadlich'®.
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