Infoblatt

Fette

Was sind Fette?

Zu den Fetten werden viele Substanzen zusammen-
gefasst, die — im Gegensatz zu den Kohlenhydraten
— fettléslich sind. Fette und fettdhnliche Substanzen
werden auch Lipide genannt.

Die Triacylglycerole (—Einteilung und Aufbau) sind
die fur die Erndhrung mengenmassig bedeutendsten
Lipide; sie umfassen alles, was in der Umgangs-
sprache in Bezug zur Erndhrung als Fett oder Ol
bezeichnet wird. Triacylglycerole (auch unkorrekter-
weise Triglyceride genannt) haben mit 38 kJ-g'1
(9 kcal-g™") mehr als den doppelten Energiegehalt im
Vergleich zu den Kohlenhydraten (—lInfoblatt Koh-
lenhydrate).

Empfohlene Zufuhr
Geringe Aktivitat Sportler/innen
30 E% | 1gkg"KM | 30-45E% | 1-3gkg' KM

Tab. 1 Richtwerte fiir die Zufuhr an Fett fir gesunde Erwachsene. E% =
Energieprozent, KM = K&rpermasse

Der Richtwert fir die tagliche Zufuhr an Fett bei ge-
sunden Erwachsenen mit geringer korperlicher Akti-
vitat von etwa 1 g pro kg Korpermasse (KM) ge-
wahrleistet, dass genugend lebensnotwendige —es-
sentielle Fettsauren aufgenommen werden. Ein
kompletter Ausschluss von Fetten aus der Ernah-
rung Uber einen langeren Zeitraum ist nicht mit dem
Leben vereinbar.

Bei korperlich aktiven Erwachsenen sollte die Zufuhr
an Fett pro Tag 1 bis 3 g pro kg KM betragen, bei
extremen Ausdauerbelastungen kann sie sogar noch
héher sein.

Der Anteil langkettiger gesattigter Fettsduren plus
Trans-Fettsauren (—Einteilung und Aufbau) sollte
maximal 10 % der Gesamtenergiezufuhr betragen
(oder etwa ein Drittel der Fettzufuhr). Von den mehr-
fach ungesattigten Fettsauren sollten — bei einem
Verhaltnis der n-6 und n-3 Fettsduren von héchstens
5 zu 1 — etwa 7 % aufgenommen werden. Der Rest
sollte aus einfach ungesattigten Fettsduren gedeckt
werden (10 bis 15 %).

Der einzig einfache und sinnvolle Weg, um die gan-
zen Empfehlungen zu den Fettsauren berticksichti-
gen zu kénnen, ist das Befolgen der Erndhrungspy-
ramide (—Infoblatt Erndhrungspyramide).
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Vorkommen in der Nahrung

Wesentliche Fettlieferanten sind Ole, Milch & Milch-
produkte, Butter, Margarine, Fleischwaren sowie
Nahrungsmittel mit so genanntem verstecktem Fett
wie diverse Sussigkeiten. Entgegen weitlaufiger
Meinung enthalt (Muskel)Fleisch — abgesehen vom
sichtbaren — kaum Fett.

Die generelle Beurteilung der Fette (und der Fett-
sauren) anhand ihres Ursprunges (pflanzlich oder
tierisch) wird als nicht sinnvoll betrachtet; viel ent-
scheidender ist die Art der Fettsure. Im —Praxis-
blatt Kleine Nahrwerttabellen sind konkrete Beispiele
von fettreichen Nahrungsmitteln mit dem jeweiligen
Gehalt der verschiedenen Fettsauren aufgefihrt.

Einteilung und Aufbau

Die mengenmassig bedeutendsten Lipide unserer
Ernahrung, die Triacylglycerole, bestehen aus einem
Glycerin und drei Fettsauren. Die Anzahl und Art der
Fettsduren bestimmen die physiologische Eigen-
schaft eines Triacylglycerols und somit dessen Be-
deutung fir den menschlichen Kérper.

Fettsauren werden meist anhand ihrer Kettenlédnge
und ihrem Sattigungsgrad eingeteilt. Es gibt gesat-
tigte und ungesattigte Fettsauren (Abbildung 1).

Gesattigte Fettsaure
H Hy Hy Hy Hy Hy H

Ha
H3C/C\C/C\C/C\C/C\C/C\C/C\C/C\C/C\C/COOH
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Mehrfach ungesattigte Fettsdure
H H H H H Hy Hy Hp
H3C/C\c//c\c/c%c/C\Céc\C/C\C/C\C/C\C/COOH
H Hy H H Hy H, Hy H,

Abb. 1 Fettsduren mit unterschiedlichem Sattigungsgrad

Gesittigte Fettsduren werden Uber die Nahrung
zugefiihrt oder im Koérper selbst gebildet und wan-
dern meist schnell ins Fettdepot. Ein Zuviel an ge-
sattigten Fettsduren verschlechtert die Blutfettwerte
und erhoht das Risiko von Gefasskrankheiten sowie
Diabetes Typ Il. Ein Zuviel an Trans-Fettsduren
wirkt sich ebenfalls unglinstig aus, aber ihr negatives
Potential ist grosser als bei den Gesattigten.

Ungesittigte Fettsdauren koénnen einfach oder
mehrfach ungesattigt sein. Sie werden ebenfalls mit
der Nahrung zugefiihrt oder teilweise — aus den
gesattigten Fettsauren — im Korper gebildet. Einfach
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TRIVIALNAME KURZFORMEL VORKOMMEN

Gesittigte Fettsauren

Palmitinsaure C16:0 Bestandteil aller natir-
lichen Fette pflanzli-
chen und tierischen
Ursprungs

Stearinsaure c18:0 Hauptbestandteil vieler

tierischer Fette, in
Pflanzenfetten

Einfach ungesittigte Fettsauren

Olsaure C18:1(n-9) In allen natirlichen
Fetten, am weitesten
verbreitete ungesattig-
te Fettsaure (z.B.

Olivendl)

Mehrfach ungesittigte Fettsduren

Linolsaure* C18:2(n-6) In Pflanzendlen, reich-
lich in Lein-, Hanf- und
Baumwollsamendl im

Depotfett der Tiere

a-Linolensaure* C18:3(n-3) In Pflanzendlen (Lein-
6l, Rapsdl) und Phos-
phatiden tierischer

Fette

Phosphatiden tieri-
scher Fette (z.B.
Leber)

Eicosapentaensaure C20:5(n-3) In Fischdlen und
(=EPA) Phosphatiden

Docosahexaensaure C22:6(n-3) In Fischolen und
(=DHA) Phosphatiden

Arachidonsaure C20:4(n-6)

Tab. 1 Auswahl der wichtigsten Fettsduren. * = essentielle Fettsauren

ungesattigte Fettsduren wandern ebenfalls gerne ins
Fettdepot, mehrfach ungesattigte Fettsduren hinge-
gen nicht.

Essentielle Fettsauren

Essentielle Fettsauren kdnnen nicht selbst vom Kor-
per aufgebaut werden. Da sie aber lebensnotwendig
sind, mussen sie zwingend mit der Nahrung zuge-
fuhrt werden. Linol- und a-Linolensaure sind die
einzigen beiden Fettsauren, die fir den Erwachse-
nen eindeutig essentiell sind. Ob auch EPA und/oder
DHA (Tabelle 1) far bestimmte Bevolkerungsgrup-
pen essentiell sind, wird zurzeit diskutiert.

Verdauung und Aufnahme

Die Triacylglycerole werden in bedeutenden Mengen
nur im Dinndarm verdaut. Dort erfolgt ihre Aufspal-
tung durch Enzyme (=korpereigene Katalysatoren,
die jede biochemische Reaktion steuern) der Bauch-
speicheldriise statt, so dass schliesslich einzelne
Fettsduren und Restteile der Fette fur die Aufnahme
bereit stehen.

Langkettige Fettsduren und freies Nahrungscholes-
terin werden unter Mitwirkung der Gallensduren in
die Darmzellen aufgenommen. Dort werden aus den
einzelnen Bruchstlicken wieder Triacylglycerole
hergestellt, die dann gemeinsam mit Cholesterin
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verpackt via Lymphe ins Blut abgegeben und dann
zur Leber transportiert werden. Die Verpackung
muss erfolgen, da sonst die Fette nicht im Blut
transportiert werden kénnen (Blut ist wassrig, Fette
aber nicht wasserloslich). Durch die Verwendung
einer wasserloslichen Hulle aus Proteinen kénnen
die Fette doch im Blut transportiert werden.

Funktion im Korper

Fettsduren und Fett Uben sehr viele Funktionen im
Kérper aus. Am meisten bekannt ist diejenige als
Energiereserve in Form von Fettgewebe bzw. als
Energielieferant z.B. in der Muskulatur. Im Gegen-
satz zu den Kohlenhydraten kdnnen Fette in unbe-
grenzten Mengen gespeichert werden. Fett ist auch
Trager der fettléslichen Vitamine A, D, E und K
(—Infoblatter Vitamine). Auch Geschmacks- und
Aromastoffe sind oft fettloslich, weshalb aus Fett
hergestellte Speisen sehr beliebt sind.

Das als Speicher dienende Depotfett ist einem stan-
digen Ab- und Wiederaufbau unterworfen. Seit eini-
gen Jahren ist bekannt, dass Depotfettgewebe Dri-
senfunktionen aufweist. Es werden Substanzen (z.B.
Leptin) gebildet, die zur Steuerung des gesunden
Stoffwechsels notwendig sind. Ein zu geringer Fett-
anteil im Korper ist somit ebenso ungunstig fir die
Gesundheit wie ein zu hoher.

Neben dem Depotfett gibt es auch das so genannte
Organfett, welches zur Abpolsterung und Fixierung
der Organe dient.

Fettsduren sind Bestandteile jeder Zellwand in unse-
rem Korper. Daneben Uben sie unzahlige Funktio-
nen im Energie- und Immunstoffwechsel aus.

Cholesterin

Cholesterin ist ein wichtiger Baustoff der Zellwande,
im Nervensystem und von Hormonen. Bei genligen-
der Sonneneinstrahlung auf die Haut wird zudem
aus Cholesterin Vitamin D (—Infoblatt Vitamin D)
gebildet. Der Einfluss von Nahrungscholesterin auf
Blutfette und -cholesterin wird gemass heutigem
Wissen als nicht sehr stark beurteilt. Einen weit star-
keren (negativen) Einfluss haben ein Zuviel an ge-
sattigten und Trans-Fettsauren.

In aktuellen Empfehlungen wird geraten, die Choles-
terinaufnahme auf unter 300 mg pro Tag zu be-
schréanken. Cholesterin ist praktisch ausschliesslich
in tierischen Nahrungsmitteln enthalten.

Fettreiche Diaten im Sport

Zu diesem Thema ist ein eigenes Infoblatt verfasst.

Weitere Informationen

Eine Auswahl an zuséatzlichen Informationen zur
Erndhrung und Sporternahrung ist auf den Websei-
ten des swiss forum for sport nutrition in der Rubrik
"Weitere Infos" zu finden.
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