PHOENIX: Expertenmeinung

ie verhalten

WSich Fette im

Vergleich zu den
anderen Makronihrstoffen
im Intermediirstoffwechsel
und bei der Hunger-Sitti-
gungsregulation?
Fordert Fett an sich oder
nur in Kombination mit
einer erhohten Gesamtkalo-
rienaufnahme eine Gewichts-
zunahme?
Ist alleine die Fettreduktion
die Taktik, die es méglich
macht, auf lange Sicht ab-
zunehmen und das Gewicht

zu halten?

Lesen Sie die Steﬂungnahmen
von drei Fachleuten zur

Frage ,Macht Fett fett>”

PROF. DR.
VOLKER PUDEL

GOTTINGEN

Nein, nur zuviel Fett und
eine genetische Disposition

MACHT

FETT FETT?

Diiitetische Mafinabmen steben bei der Bebandlung der

Adipositas an erster Stelle. Lange wurde eine negative

Energiebilanz als der ideale Weg zur Gewichtsabnabme ange-

sehen. Immer hiufiger wird beute aber auch die Bedeutung

der Fette in der Regulation des Korpergewichtes diskutiert.

machen fett. Fett ist mit

9 kcal /g ein exzellenter
Energietriger, der zudem
wenig Volumen hat. Fett
sittigt nur halb so gut wie
Kohlenhydrate, genieﬁt aber
in der deutschen EfSkultur
eine hohe sensorische Wert-
schitzung,

Die durchschnittliche Auf-
nahme liegt bei tiber 40%
der konsumierten Kalorien
(und bei 50 % und mehr bei
Adipésen!). Es besteht eine
Oxidationshierarchie, die bei
Alkohol beginnt und tiber
Kohlenhydrate und Protein
beim Fett endet.

Solange der Organismus
aufler Fett andere Energie-
triger zur Verfiigung hat,
wird Fett nicht verbrannt,
sondern in den Fettzellen
gespeichert. Alkohol z. B.
unterdriickt die Fettverbren-

nung.

Zunehmen kann nur der, der
mehr Energie zufiihrt als er
verbraucht. Menschen essen
ein Volumen von ca. 1300 g
Gewicht am Tag. Dieses
Nahrungsgewicht bringt als
Kartoffeln g1o kcal, als Brat-
wurst aber 4.000 kcal auf
den Teller.

Es gilt: Je fettreicher die
Speise, um so hoher die En-
ergie bei gleichem Gewicht.
Zuviel Energie 183t sich nur
durch zuviel Fett aufneh-
men, denn bei Kohlenhy-
dratspeisen mit ansteigenden
Kalorien wird die Nah-
rungsmenge ungeniefSbar

grofi.

Viele Studien beweisen: Wenn
Patienten das Fett normali-
sieren (auf 30 Energieprozent)
und Kohlenhydrate nach Be-
lieben (50 Energieprozent
oder mehr) essen, nehmen
sie besser und vor allem dau-
erhafter ab. Der Wirkmecha-
nismus ist einfach: Nur eine
Fettreduktion erlaubt, die
gewohnte Nahrungsmenge
zu essen und trotzdem Kalo-

rien einzusparen.

Grundsitzlich gilt: Wer
1.200 kcal if3t, nimmt ab.
Das ist aber auf Dauer nur
durchzuhalten, wenn weni-
ger als 50 g Fett im Tages-
plan enthalten sind. Gibt es
mehr Fett, schrumpft das
Nahrungsvolumen, die Sit-
tigung bleibt aus, die subjek-
tive Lebensqualitit sinkt.
Die Diit wird abgebrochen.

Zusitzliches Argument: Die
De-novo-Lipogenese aus
Kohlenhydraten beginnt
beim Menschen erst nach
Verzehr von 500 ¢ (1) Koh-
lenhydraten/ d (das sind z.B.
2,5 kg Brot).

H. LIEBERMEISTER,
NEUNKIRCHEN

Nach heutiger Auffassung
ist die Frage mit einem

klaren ,,Ja" zu beantworten.

Die Kartoj[eln als

Koblmbydmt~Lz’gﬁmnten .



Tony Stone
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Hierzu gibt es eine Reihe

von Aspekten, von denen ich
nur drei aufgreifen mochte:

e Schon immer hatten Adi-
pose das Gefiihl, dafl sie
nicht mehr als ihre nor-
malgewichtigen Mitmen-
schen essen, und oft be-
haupteten sie sogar: ,,Aber
ich habe doch nur Appetit
wie ein V3gelchen®, Tat-
sichlich lief} sich auch in
einigen Erhebungen, z. B.
im Rahmen der ,,Friith-
lingsdiit” des Arbeitskrei-
ses um Prof. Pudel, keine
eindeutig tiberhshte Kalo-
rien-Zufuhr belegen. Sehr
deutlich war aber bei dieser
und anderen Untersuchun-
gen (z. B. der Monica-Stu-
die in Schottland) zu er-
kennen, dafl Menschen
mit Ubergewicht in der
Regel noch mehr Fett als
Normalgewichtige verzeh-
ren und zuviel kalorien-
reiche, auch nicht-alkoho-
lische Getrinke konsumie-
ren. Offensichtlich greift
das Ritual, den Zucker im
Kaffee und Tee durch Siif3-
stoff zu ersetzen. Dafiir
wird aber ein Stiick Torte
verzehrt, und génnt man
sich Pommes frites statt

der viel kalorienirmeren

Salzkartoffeln.

o Im Gegensatz etwa zur
Ratte kénnen Menschen
ca. 400 g Kohlenhydrate/
Tag verzehren, ohne sie in
ihre Fettdepots einzula-
gern. Aber schon kleine
Fettportionen wandern
dorthin, wenn der Mensch
nicht durch ausreichende
Bewegung fiir ihre Ver-

brennung sorgt.

o Eine fettarme Kost ist
leichter und angenehmer
einzuhalten als eine kalo-
rienarme Erniihrung nach
der Tabelle. Sie beschleu-
nigt zwar die Gewichts-

abnahme nur leicht, fihrt

aber zu deutlich besseren

Langzeit-Ergebnissen bei
der Gewichtsreduktion.

DR. NICOLAI WORM,
BERG

Die gingige Aussage
. Fett macht fett"

ist in der Wis-
senschaft hochst
umstritten. De fac-
to kommt es allein N
auf die Energiebilanz
an, ob ein Mensch sein
Gewicht hilt oder zu-
nimmt. Selbst mit 100 % Fett
in der Kost kann die Bilanz

ausgeglichen sein.

Beim internationalen Ver-
gleich der Ernihrungsge-
wohnheiten in verschiedenen
Lindern ist kein Zusammen-
hang zwischen der Hohe der
Fettzufuhr und dem mittle-
ren Body Mass Index (BMI)

zu erkennen.

Beispielsweise haben die Di-
nen mit rund 42 % Fett den
héchsten Fettanteil Europas
in der Kost, gehéren jedoch
gleichzeitig zu den schlank-
sten Volkern. Andererseits
zihlen die Siidafrikaner zu
den dicksten der Welt, aber
sie leben bei nur 22 % Fett
besonders kohlenhydratreich.
Einige Querschnittsstudien
fanden tatsichlich einen Zu-
sammenhang zwischen Fett-
zufuhr und Ubergewicht -

andere jedoch nicht.

Die meisten Langzeitbeob-
achtungen, bei denen man
zunichst noch schlanke
Menschen iiber Jahre nach-
untersucht, zeigen keinen
oder nur einen zu vernach-
L‘issigenden, von der Kalo-
rienzufuhr unabhingigen
Einflu} des Fetts auf die Ent-
stehung von Ubergewicht.

Neuere Studien belegen, dafl
neben der Energiedichte auch

die geschmackliche Attrakti-
vitit der Kost mit einer posi-
tiven Energiebilanz assoziiert
ist. Bei der ,,Fettarm-Propa-
ganda” wird aber hiufig
tibersehen, dafl viele der
,modernen” fettreduzierten
oder fettfreien ,,Lightpro-
dukte® nur durch hohen
Zusatz von Zucker und Stir-
ke geschmacklich akzeptabel
gestaltet werden und damit
eine vergleichbare Energie-
dichte erreichen konnen wie
die traditionellen fettreichen
Produkte. Die Botschaft,
dafl Kohlenhydrate nicht
dick machen, ja nicht einmal
die , Kalorien in Gummi-
birchen”, ist eine geféihrliche
Fehlinformation der Ver-
braucher: Sie meinen guten
Gewissens, unbeschrinkt
Zucker und Kohlenhydrate
essen zu kénnen. Wenn sie
aber wegen Siiflem die aus-
geglichene Energiebﬂanz
iiberschreiten, nehmen sie

natiirlich damit zu.

Ein entsprechender , Erfolg”
ist in den USA zu beobach-
ten: Je , lighter” die Ameri-
kaner aflen, desto fetter

wurden sie!
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