A Gesundheit

Macht das Fett wirklich
fett, Herr Dr. Worm?

Der Erndhrungswissenschaftler Dr. Nicolai Worm
pldadiert im GESUNDHEIT-Interview fiir ein Umdenken bei
den Erndhrungsempfehlungen fiir gesunde Menschen

Herr Dr. Worm, warum nehmen die
Menschen in den Industrienationen
standig zu? Liegt es am fetten Essen?

In den vergangenen gut 20 Jahren ist in
Deutschland — dhnlich wie in den USA -
der Anteil des Fetts am Kalorienverzehr
gesunken (siehe auch Report Seite 11 bis 13;
Red.). Trotzdem werden wir immer
dicker. Warum sollte das ausgerechnet
am Fett liegen? Der Zusammenhang
»Fett macht fett« ist wissenschaftlich
nicht belegt. Fakt ist: Die durchschnitt-
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liche tagliche Gesamtkalorienzufuhr ist
leicht riicklaufig, allerdings nicht im sel-
ben Ausmals wie der Fettkonsum. Wenn
die Menschen weniger Kalorien zu sich
nehmen als noch vor einigen Jahrzehn-
ten und gleichzeitig rasant zunehmen,
dann gibt es dafiir nur eine Erklarung:
Sie verbrauchen weniger Energie.

Woran liegt das?
Stadtebau, Wohnungsbau, die Art unser
Arbeit und die Ausstattung der Arbeits-
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platze, Fernseher und
Computer: Unser ganz
normaler Alltag ver-
hindert Bewegung. In-
zwischen erfassen Stu-
dien den Zusammen-
hang zwischen Bewe-
gungsmangel und Ge-
wicht: Beispielsweise
ist die Zeit, die jemand
vor dem Fernseher ver-
bringt, ein Risikofaktor
fiir Ubergewicht. Da-
gegen kristallisiert sich
der Fettanteil in der
Nahrung in der Mehr-
zahl der Studien nicht
als Risikofaktor heraus.

Fett ist gar nicht so
»bose« wie landldiufig
angenommen?

Nein. Genauso wenig
wie die Forschung in
den letzten Jahrzehn-
ten belegen konnte,
dass Fett dick macht,

nen, Schafe und Ziegen zu Das Werkzeug

halten. Rinder kamen erst

2000 Jahre spater hinzu.
Die frithen Nutztiere

waren jedoch alles andere

als zahm: Die Agypter
mussten ihre Kiihe fes-
seln, um sie {iberhaupt
melken zu kénnen.

zum Genuss
Woran sich mancher
Europaer nur schwer
gewohnt, praktizieren
Asiaten schon seit mehr
als 3000 Jahren: Essen
mit Stabchen (Foto). Erst
seit etwa 400 Jahren

sorgt die Gabel fiir kulti-
vierten Gaumenschmaus.
Davor aBen die Europaer
mit Loffeln oder benutz-
ten die bloBe Hand. Auch
heute noch ernahrt sich
der GroBteil der Mensch-
heit auf diese urspriing-
liche Art.
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konnte sie die lebensverkiirzende Wir-
kung nachweisen, die dem Fett zuge-
schrieben wird. Im vergangenen Jahr hat
eine Forschergruppe um die britische
Ernahrungswissenschaftlerin Lee Hooper
von der Universitdt in Manchester die
weltweite Beweislage zum Thema Fett-
verzehr und Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen gesichtet und systematisch ausge-
wertet. Das Ergebnis: Die Sterblichkeit bei
Herz-Kreislauf-Erkrankungen wird bei
gesunden Menschen nur marginal davon
beeinflusst, ob sie viel oder wenig, gesat-
tigtes oder ungesattigtes Fett essen.

Die meisten Erndhrungsexperten

empfehlen aber nicht nur kranken,
sondern auch allen gesunden Menschen,
nur 30 Prozent der Kalorien aus Fett
zu beziehen. Wie kann das sein?
In den sechziger Jahren glaubten wohl-
meinende Politiker in den USA, den Biir-
gern Gutes zu tun, indem sie den Rat,
wenig Fett zu konsumieren, als nationale
Aufgabe anpackten. Er schien ja plausi-
bel. Die Anti-Fett-Bewegung fasste auch
mit Hilfe der Diatlobby schnell FuR3. Die
These »fettarm bedeutet gesund« hat sich
mit der Zeit verselbstandigt. Dabei ist der
Vorteil einer betont fettarmen Ernahrung
trotz aller Bemiihungen niemals belegt
worden. Im Gegenteil: Der pauschale
Rat, am Fett zu knausern, konnte unter
den aktuellen Lebensbedingungen vielen
Menschen eher schaden als nutzen.

Konnen Sie das genauer erldutern?
Parallel zum grassierenden Ubergewicht
verbreitet sich das metabolische Syndom.
Diese auch Syndrom X genannte, hoch
gefahrliche Stoffwechselstorung diagno-
stizieren Arzte, wenn Patienten mindes-
tens zwei der folgenden Risikofaktoren
auf sich vereinigen: Ubergewicht, Blut-
hochdruck sowie eine Storung des Fett-
stoffwechsels mit zu wenig »gutem«
HDL-Cholesterin sowie zu viel »bosem«
LDL-Cholesterin und Triglycerid-Fetten.
Das ist die Vorstufe des Typ-2-Diabetes.
So wundert es nicht, dass zunehmend
mehr und auch jiingere Menschen heute
an der Erkrankung leiden, die friither als
» Alterszucker« bekannt war. Die zentrale
Ursache bei dieser Stoffwechsel-Entglei-
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sung ist eine steigende Insulinresistenz.
Eine wachsende Zahl von Forschungs-
ergebnissen deutet darauf hin, dass der
massenhafte Konsum bestimmter Koh-
lenhydrate in Kombination mit Bewe-
gungsmangel diese Entwicklung fordert.
In Deutschland ist es jedoch immer noch
iiblich, jedem Ubergewichtigen einzu-
trichtern, er soll, um abzunehmen, sich
mit Kartoffeln, Reis, Brot oder Gummi-
barchen satt essen und Fett auch in Form
von Fleisch, Fisch und Ol meiden.

Konnte das Einhalten der iiblichen

Erndhrungsempfehlungen extrem dicke
Menschen sogar krdnker machen?
Der Wissensstand ldsst ein deutliches Ri-
siko zumindest bei einem erheblichen
Teil der Ubergewichtigen erwarten. Das
Problem ist: Die Erndhrungsempfehlun-
gen werden hierzulande pauschal unters
Volk gebracht: Fett ist schlecht, lautet die
Regel. Kaum ein Diatwilliger erfahrt da-
gegen, dass der Zusammenhang zwi-
schen Erndhrung und Gesundheit nicht
so einfach ist, wie er oft dargestellt wird.
Genauso wenig sprechen die »Ernah-
rungspapste« in Deutschland offen darti-
ber, dass bei ihren Kohlenhydrat-Didten
ungeklarte Risiken im Raum stehen. Die
Ratschldge sind dogmatisch, bewegen
sich aber nach wissenschaftlichen Krite-
rien auf briichigem Eis.

Warum ist das so?

Dabhinter steckt die schon erwahnte lange
Tradition des Anti-Fett-Dogmas. Jetzt
umzuschwenken hief3e fiir weite Teile der
Ernahrungswissenschaft, Versaumnisse
einzugestehen. Denn es ist nicht erst seit
heute bekannt, dass die Beweislage fiir
viele Empfehlungen mager ist. Viele
Ratschldge halten den Kriterien der »Evi-
dence-based Medicine« — der an wissen-
schaftlichen Qualitdtskriterien orientier-
ten Medizin — nicht stand. Dazu kommt:
Im Bereich Erndhrung muss keiner fiir
die Folgen seiner Tipps gerade stehen. Im
Hintergrund verbergen sich nach wie vor
oft kommerzielle Interessen.

Was miisste sich dndern?
Auch Erndahrungsmedizin muss nach den
Grundsatzen der Evidenz-Basierung be-

trieben werden. Dazu gehort, dass nur
noch empfohlen werden kann, was ein-
deutig belegt ist. Alles andere beschrankt
unnotig die Lebensqualitdt, weil es den
Genuss beim Essen vergallt. Die Diskus-
sion um ungeklarte Risiken miisste offe-
ner gefiihrt werden. Patienten missen
die Probleme kennen, um selbst entschei-
den zu konnen, worauf sie sich einlassen.

Welche Erndhrung ist nach aktuellem
Kenntnisstand fiir Gesunde am besten?
Alles deutet darauf hin: Menschen, die
nicht mit Risiken belastet sind, sollten
sich mit einer abwechslungsreichen,
wohl schmeckenden Kost erndhren, bei
der sie auf Qualitat achten. Damit fallt es
am leichtesten, nicht mehr Kalorien zu
sich zu nehmen, als man verbraucht. Viel
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Obst und Gemtise sollten die breite Basis
bilden. Bei den Fetten sind einfach un-
gesattigte Fettsduren aus Oliven- oder
Rapsol wichtig — und wesentlich mehr
Omega-3-Fettsduren. Also: Ofter Fisch,
Fleisch aus artgerechter Haltung und
Nisse essen. Hiilsenfriichte und Milch-
produkte runden den Speiseplan ab.

Zu den Kohlenhydraten: Reis, Brot,
Nudeln oder Kartoffeln machen korper-
lich Aktiven keine Probleme. StiSwaren
und gezuckerte Getranke in Mengen sind
nattrlich nicht empfehlenswert. Je {iber-
gewichtiger, bewegungsarmer und alter
jemand ist, desto sinnvoller wird eine
Ernahrung nach der »Logi-Pyramide«
(siche grofse Pyramide, Seite 13). Das verbes-
sert die Stoffwechselwerte und mindert
das Risiko, dauernd zuzunehmen.
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Rauch, Salz

und Sonne

Auch vor der Erfindung
des Kiihlschranks im Jahr
1874 verstanden es die
Menschen, Lebensmittel
haltbar zu machen. Seit
Urzeiten konservieren sie
Fleisch und Fisch durch
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Rauchern, Einsalzen oder
Trocknen (Foto rechts:
Stockfisch in Norwegen).
Damit Friichte frisch blie-
ben, lagerten Chinesen sie
bereits vor 3000 Jahren
in Eishausern. Die Be-
wohner des peruanischen
Hochlands praktizierten

schon vor Jahrhunderten
das Gefriertrocknen: Sie
zerstampften Kartoffeln
auf dem Boden und entzo-
gen ihnen so Wasser. Dann
lieBen sie den Kartoffel-
brei nachtelang im Frost
liegen, bis er vollstandig
ausgetrocknet war.

Friiher Koch-
buch-Bestseller

Der rémische Millionar
Marcus Gavius Apicius
war ein beriihmter Fein-
schmecker. Er verfasste
um die Zeitenwende das
erste Kochbuch, genannt
»de re coquinaria« (lat.



