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AUS ERNAHRUNGSMEDIZINISCHER SICHT

Bestimmte Transfe"sauren, egal welcher Fettsduren durch ein- und mehrfach ungesattigte Fett-

Herkunft. ké die G dheit fshrd sduren flihrt zu einer Reduktion des LDL-Cholesterins und
erkuntt, konnen die Lyesundneit getrahraen, damit zur Senkung des KHK-Risikos ©.

und die Aufnahme muss minimiert werden.

In pflanzlichen Produkten wie Pflanzendlen

oder Margarineprodukten wurden Transfett-

sauren in den letzten 20 Jahren durch techno- ":';a"slfetBtsaure" pro 100 g):
. . -- L. eggle Butter 31g
logische Fortschritte in der Olraffination, aber o 299
auch durch Weiterentwicklung der jeweiligen Kerrygold Butter 2,82 ¢
Rezepturen massiv reduziert. Die meisten \C’eiglenztegha” Buttes 2,738
. e . andliebe Butter 2,72 g
Transfettséiuren kommen heute in tierischen HansancBie 255 g
Lebensmitteln vor. Deutsche Markenbutter 2,45 g
Kerrygold Melange 1,74 g

Kaergarden Melange 1,98 g

ardiovaskulére Erkrankungen wie der Myokardinfarkt Delﬁ Reforrrl Ma.l"garine ! | el

oder der apoplektische Insult sind in Deutschland  Delikata Friihstiicks-Margarine (von Aldi Nord) 0,8 g

haufig. Zudem gehoren kardiovaskulare Krankheiten R?ma > %_ Ui

zu den bedeutendsten Todesursachen in der westlichen ~ Vita Dor (Lid) 0,56 ¢

Welt. Der Einflussfaktor der Erndhrungs- und Lebensweise Cut & Giinstig Pflanzenmargarine (von Edeka) 0,59 g

in der Pathogenese dieser Krankheiten und ihrer tédlichen Deli fir meine Familie 0,64 g
Endpunkte ist wissenschaftlich gut belegt). Den Nah- ~ Alsan-S .“‘ 0,4 g*
rungslipiden kommt eine besondere Bedeutung in der Pri- Latta Original 0,35¢g
mar-, Sekundéar- und Tertiar-Prophylaxe von vielen Erkran- Becel Classic 0,32

Alnatura Margarine 0,28 g

kungen zu ?. Bestimmte gesattigte Fettsduren férdern das
Arteriosklerose-Risiko, und der Austausch von geséttigten “relativ reich an geséttigten Fettséuren
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Im Mittelpunkt der erndhrungsmedizinischen Forschung
steht seit Jahrzehnten das KHK-Erkrankungsrisiko, das
durch die Aufnahme von einzelnen langkettigen gesattig-
ten Fettsduren und besonders Transfettsduren gefor-
dert wird 59, Studien zeigen immer wieder, dass
Myristat (C14:0) und Palmitat (C16:0) den
LDL-Spiegel massiv steigern®7). Die Aufnah-

. me an Streichfetten in Deutschland liegt
- - laut Nationaler Verzehrsstudie Il (NVS 1I)
ol bei Frauen bei insgesamt 20 Gramm (da-

von u. a. 10 g Butter und 7 g Margari-
ne) und bei Mannern bei 29 Gramm
taglich (davon u. a. 16 g Butter und
11 g Margarine). Die mediane Ge-
samtfettaufnahme in Deutsch-
’ > {3_ § land liegt bei 92 g (Ménner) und
g ' \ 68 g (Frauen) taglich. Von einer
s fettreichen Erndhrungsweise
kann laut NVS Il in Deutsch-
g land nicht die Rede sein. Viel-
: mehr ist das Fettsduremuster
verbesserungswiirdig und die

Transfettsdurezufuhr zu hoch.
Der Transfettsduregehalt der Le-
bensmittel ist unterschiedlich und
: insbesondere bei frittierten Lebens-
N mitteln, Butter und anderen fettreichen
Lebensmitteln aus Wiederkauerprodukten ausge-
sprochen hoch. In der Sach- und Fachliteratur zeigt sich
aber, dass Margarine und Halbfettmargarine, die sich
durch ein gesundheitsférderliches Fettsduremuster aus-
zeichnen, relativ viele Transfettsduren enthalten sollen.
Demgegenlber gibt es wenige Informationen iber den
Transfettsduregehalt von Butter und dhnlichen tierischen
Fetten. Vor diesem Hintergrund wurden vom Autor dieses
Artikels im Rahmen eines wissenschaftlichen Projekts 19
Koch-/Streichfette hinsichtlich ihrer Zusammensetzung
untersucht ®. Die Untersuchung der Fette wurde bei der
1986 gegriindeten AGROLAB GROUP GmbH in Auftrag
gegeben. Das akkreditierte Labor hatte den Auftrag er-
halten, bestimmte Nahrwerte/Inhaltsstoffe und die rela-
tive Fettsaureverteilung in % der Gesamtfettsauren zu be-

stimmen. Die Methode zur Analyse war MUVA-MET 412
(kapillargaschromatografisch).

Transfettsauregehalt in den analysierten Fetten
Die Untersuchung zeigt, dass Butter, Butterschmalz und
Melange-Produkte bis zu elfmal mehr Transfettsduren ent-
halten als Margarine. In Butter verbergen sich im Mittel
finfmal so viele Transfettsduren wie in Margarine.

Was sind Transfettsauren?

Ungesattigte Fettsduren liegen in der Natur meist in cis-
Konfiguration vor. Durch verschiedene Prozesse (Hyd-
rierung/Isomerisierung) kann es zu einer Verdnderung
der Konfiguration der Doppelbindungen kommen: Es
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Abbildung: Chemische Struktur von

cis-Fettsduren

feece oo

Elaidinséure ist eine Transfettséure
und kommt als Neutralfett verestert in
Milchfett vor.

Trans-Fettsauren

Olsaure ist eine cis-Fettsaure, die zu 55
bis 80 % als Neutralfett verestert bei-
spielsweise in Rapsdl enthalten ist.

Quelle fiir Abbildungen: https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Elaidic-acid-3D-
vdW.png, https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Oleic-acid-skeletal.svg, https://
commons.wikimedia.org/wiki/File:Elaidic-acid-2D-skeletal.png und https://commons.
wikimedia.org/wiki/File:Oleic-acid-3D-vdW.png

entsteht eine trans-Konfiguration. Hier befinden sich die
Wasserstoffatome an den durch Doppelbindungen ver-
knlpften Kohlenstoffatomen entgegengesetzten Seiten
(s. Abb.). Die 3 wichtigsten Transfettsaure-Vertreter sind
die trans-Hexadecensdure, trans-Octadecensdure und
geometrische Isomere der Linolsdure. Der bekannteste
Vertreter der letzten Gruppe ist die trans-Elaidinsdure
(C 18 : 1 trans 9) ®. In der Natur entstehen die Transfett-
sauren durch Bakterien, die im Pansen von Wiederkauern
vorkommen und dort Fettsauren aus der aufgenommenen
Nahrung hydrieren 9. Deshalb enthalten Milch sowie das
Depotfett von Wiederkduern groBe Mengen von Trans-
fettsduren. Fettes Rindfleisch sowie Butter sind reich an
Transfettsauren. AuBerdem entstehen Transfettsauren bei
der teilweisen Hydrierung von Fetten (teilweise Fetthar-
tung). Auch durch starkes Erhitzen von Olen und Fetten
konnen Transfettsduren entstehen ('". Transfettsduren
werden energetisch genauso wie cis-Fettsduren iber
die B-Oxidation verstoffwechselt. Der Metabolismus ist
aber verzogert. Sie werden in die Plasma- und Gewebs-
lipide inkorporiert und veréndern die Eigenschaften von
Zellmembranen (geringere Fluiditdt). Zudem vermindern
Transfettsauren das Einfligen von Doppelbindungen und
die Kettenverlangerung von essentiellen Fettsduren und
hemmen die Synthese von Arachidonsdure und Prosta-
glandinen in den Geweben. Das kann zu Verdnderungen
im inflammatorischen System und zu Wachstumsretardie-
rung bei Friilhgeborenen und Kleinkindern fiihren (1% 19),

Butter enthalt reichlich Transfettsauren

Transfettsauren schadigen die Gesundheit mindestens so
wie bestimmte geséttigte Fettsduren (. Nach Aussagen
des Bundesinstituts fiir Risikobewertung zéhlen sie aus
erndhrungsphysiologischer Sicht zu den unerwiinschten
Bestandteilen unserer Nahrung "®. Die nationalen und
internationalen Fachgesellschaften sowie -organisationen
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beschreiben die schadliche Wirkung von Transfettsduren
natlrlicher (ruminanter; die Bezeichnung stammt vom
Wort Rumen (= Pansen '9) ab; bei der Kuh finden im Ru-
men durch Bakterien chemische Vorgange statt, die zur
Bildung von Transfettsauren fiihren) und industrieller Her-
kunft. Der GroBteil der in Deutschland aufgenommenen
Transfettsduren stammt aus Butter und anderen Wieder-
kauer-Produkten wie Rindfleisch. Bundesweit liegt die
Transfettsaure-Aufnahme erfreulicherweise leicht unter-
halb des Grenzwertes (' ). Insbesondere junge Méanner
und Menschen, die reichlich Butter und/oder Fast Food
sowie Gebéck essen, nehmen demgegeniber zu viele
Transfettsduren auf ('* '), Die Européaische Behdrde fiir Le-
bensmittelsicherheit '® '), das Bundesinstitut fir Risiko-
bewertung (¥, das U.S. Department of Health und Human
Services/U.S. Department of Agriculture @%, die Deut-
sche Gesellschaft fiir Erndhrung 2" und andere Organisa-
tionen wie das Scientific Advisory Committee on Nutrition
22 machen keinen Unterschied zwischen ruminanten und
nicht-ruminanten Transfettsduren. Zudem ist es praktisch
unmoglich, zwischen Transfettsduren aus natirlichen
Quellen und solchen, die bei der Lebensmittelherstellung
entstehen, zu unterscheiden @9,

Bestimmte Transfettsduren, egal welcher Herkunft, kénnen
die Gesundheit gefahrden, und die Aufnahme muss mini-
miert werden. In pflanzlichen Produkten, wie Pflanzendlen
oder Margarineprodukten, wurden Transfettsauren in den
letzten 20 Jahren durch technologische Fortschritte in der
Olraffination, aber auch durch Weiterentwicklung der je-
weiligen Rezepturen massiv reduziert. Die meisten Trans-
fettsduren kommen heute in tierischen Lebensmitteln vor
24, Einige Interventionsstudien mit Transfettsauren rumi-
nanten Ursprungs zeigen durchaus vergleichbare Effekte
auf den Cholesterin- und Triglyzeridspiegel wie industrielle
Transfettsduren. Zu diesem Ergebnis kommen auch die
Analysen von sechs Studien mit ruminanten Transfett-
sauren und 17 Studien mit konjugierten Linolséuren, die
zur Gruppe der Transfettsduren gehdren (14). Sie senken
das HDL-Cholesterin ¥ und erhéhen das LDL-Cholesterin
28 Studien zeigen die Gefahren, die in ruminanten Trans-
fettsduren stecken: Beispielsweise konnte nachgewiesen
werden, dass ruminante Transfettséuren die Triglyzeride
erhohen @2 In einer anderen Studie kam es unter einer
Butter-Diat zu einem Anstieg des schlechten Cholesterins
(LDL, ®®) im Vergleich zu einer Margarine-Diat. Die EFSA
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kam in der Uberpriifung der gesundheitlichen Auswirkun-
gen von Transfettsduren zu dem Ergebnis, dass Transfett-
sauren - egal welcher Herkunft - das LDL und die Triglyze-
ride stérker als gesattigte Fettsduren erhéhen sowie das
HDL senken und damit auch das Risiko einer koronaren
Herzkrankheit steigern ?%. Forscher konnten zeigen, dass
das Gesundheitsrisiko mit der Aufnahmemenge ruminan-
ter Transfettsduren steigt 1?°. Aktuelle Studien weisen
ein erhohtes Krebsrisiko durch ruminante Transfettsau-
ren nach ©%, Wieder andere Studien beweisen, dass die
Verminderung der Aufnahme von ruminanten Transfett-
sauren mit Gesundheitsvorteilen einhergeht ¢!, Die Food
and Drug Administration beantwortet die Frage, ob Butter
oder Margarine besser sei, mit der Aussage, dass Butter
mehr geséttigte Fettsduren und Transfettsduren enthélt
als pflanzliche Margarine und daher vorzugsweise Marga-
rine verwendet werden sollte 42,
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Zusammenfassung men wirde und lebensmitteltechnologische Prozesse
Ein Risiko fiir die Gesundheit scheinen eini-  entwickelt wiirden, die die Entstehung von Transfettsdu-
ge gesattigte Fettsduen und in besonderer  ren ausschlieBen. Das ist kaum zu erreichen. Aber schon
MaBe Transfettséduren zu bedingen. In der  der Ersatz von Milchfetten durch Pflanzenfette sowie die
Auswertung zeigte sich, dass Margarine und ~ Meidung von transfettsdurereichen Lebensmitteln wie frit-
Margarineprodukte arm oder nahezu frei von  tierten Produkten ermdglicht eine deutliche Reduktion der
Transfettsduren demgegeniliber Butter und  Transfettsdurebelastung. Es ist nicht auszuschlieBen, dass
Butterprodukte relativ reich an Transfettsdu-  ruminante Transfettsduren in der Butter ein gesundheit-
ren sind. Eine vollstdndige Verbannung wére liches Risiko darstellen. Unzweifelhaft gibt es aber auch
méglich, wenn kein Milch-/Rinderfett aufgenom-  positive Effekte durch ruminante Transfettsauren ©2), «

Fotos: juefraphoto - stock.adobe.com (Seite 70), Mara Zemgaliete - stock.adobe.com (Seite 72)

Nutrition-Press 17. Ausgabe 73



