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ÖLE UND FETTE IN DER V O L L W E R T E R N Ä H R U N G

Lieber wenig, dafür natur-
belassen und hochwertig

öl«-3.

fit

60 Prozent aller
Olivenbäume wachsen

in Europa.

Unsere älteren Leser werden
sich noch lebhaft an die Zeiten erin-
nern, als das Fettauge auf der Suppe
noch Symbol des Wohlstandes war.
Indes: Seit einigen Jahrzehnten ver-
nehmen wir zum Thema Nahrungs-
fette und -öle und deren Einfluß auf
unsere Gesundheit leidenschaftli-
che Auseinandersetzungen - mit
nicht immer einheitlichen Meinun-
gen und Forschungsresultaten.
Zwar kann weder die Pflanze noch
das Tier noch der Mensch ohne Fett
leben. Doch in unserer Zivilisation
erscheint die Gefahr einer Über-

ernährung mit Fettkalorien größer
als negative Auswirkungen von
Mangelerscheinungen. Lesen Sie,
was der ernährungsbewußte
Mensch zu seinem Wohl über Öle
und Fette wissen muß!

Was die Natur uns anbietet, kann uns nützen - aber auch schaden,
wenn wir die Gesetzmäßigkeit des stets anzustrebenden Gleichge-
wichts nicht beachten. So halten sich denn auch hinsichtlich der Fet-

te Gefahr und Nutzen die Waage. Wir können das Fett als Hauptnah-
rungsbestandteil und Energielieferant schlechthin für alle Lebens-

Vorgänge nicht hoch genug schätzen, dürfen uns aber den Gefahren
eines einseitigen, übermäßigen Konsums nicht verschließen. Ander-
seits hat man, angeführt von den international größten Margarine-
herstellerfirmen, in jüngster Zeit die Gefahren des Fettkonsums der-
art übertrieben hochgespielt, daß sogar die reine, gute, vollwertige
Butter in Verruf geraten ist - obwohl sie noch immer das ausgewo-
genste und deshalb ernährungsphysiologisch wertvollste Fett ist.

Auch Öle sind Fette. Sie unterscheiden sich lediglich in ihrer Kon-
sistenz. Das heißt: Von einem Fett spricht man, wenn es bei einer Zim-

mertemperatur von 20 Grad Celsius fest bleibt; Öl nennt man das Fett,
wenn es bei dieser Temperatur weiterhin flüssig bleibt. Der Rohstoff
Öl hat seit Menschengedenken unser Leben angenehmer gemacht
und bereichert. In der Kosmetik gelten Öle, natürlich angereichert
mit einer Vielzahl von Duft- und anderen Stoffen, als Balsam für Haut
und Haar. Öl als Basisstoff dient auch der natürlichen Heilkunst bei
zahlreichen Rezepturen.
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2,5 Tonnen Nahrungsfett in einem Leben
Als Nährstoff ist das Fett in erster Linie Energielieferant für eine

Reihe von lebenswichtigen Funktio-
nen. Von allen zur Verfügung ste-
henden Nährstoffen - Hauptnähr-
Stoffe sind: Eiweiß, Fett und Koh-

lenhydrate - ist es derjenige mit dem
höchsten Brennwert. Insgesamt
setzt der Mensch im Laufe seines Le-

bens ungefähr das 250fache seiner
Körpermasse um. Dabei beträgt der
Anteil an Nahrungsfetten allein 2,5
Tonnen, also das 33fache der Masse

und des Körpergewichtes einer
Durchschnittsperson. Darum müs-

sen wir den Fetten, ihrer Qualität
und Menge in der konkreten An-
wendung als Nahrungsmittel große Aufmerksamkeit schenken. Je mehr Geschmack

ein Öl hat, desto spar-
Der Grundstoffvon Fett ist Glycerin, wobei zur Bildung eines Fet- samer sollte mit Essig

tes noch Fettsäuren nötig sind. Viele dieser Fettsäuren enthalten so umgegangen werden,

viele Wasserstoffatome, wie es nach den Gesetzen der chemischen
Bindung nur möglich ist. Sie sind sozusagen mit Wasserstoffgesättigt,
und darum nennt man sie «gesättigte» Fettsäuren. Daneben gibt es

Fettsäuren, die weniger Wasserstoffatome haben. Diejenigen, die
zwei Wasserstoffatome weniger haben als die gesättigten, nennt man
«einfach ungesättigte» Fettsäuren. Diejenigen, die noch weniger ha-

ben, heißen «mehrfach oder hoch ungesättigte» Fettsäuren. Gesättig-
te und einfach ungesättigte Fettsäuren kann der menschliche Orga-
nismus selber aufbauen (etwa aus Kohlenhydraten). Mehrfach unge-
sättigte Fettsäuren müssen zusätzlich mit der Nahrung in den Körper
gelangen. Darum nennt man sie auch essentielle oder lebensnotwen-
dige Fettsäuren.

Höchstens ein Gramm pro Kilo Körpergewicht
Zur gesamten Nahrungsaufnahme sollte der Fettanteil mit etwa

30 Prozent der Gesamtkalorien beitragen; hinzu kommen 15 Prozent
Eiweiß und 55 Prozent Kohlenhydrate. Wie beim Eiweiß gilt auch für
das Fett in der Ernährung des gesunden Erwachsenen ohne körperli-
che Arbeit die Faustregel: höchstens ein Gramm pro Kilo Körperge-
wicht. Wichtig ist nun aber, was für Fette wir verwenden, um je etwa
gleich viele gesättigte bzw. mehrfach ungesättigte Fettsäuren aufzu-
nehmen. Dieses Gleichgewicht ist mit unserer Zivilisationsnahrung
ziemlich aus den Fugen geraten, mit andern Worten: Der Mensch ver-
zehrt heute in Form der vielen versteckten Fette in Fertigprodukten
wie Fleisch (dabei vor allem Wurstwaren), Milch- und Eierfabrikaten,
Pommes Chips usw. sowie allerhand Süßgebäck ein Übermaß an ge-

sättigten Fettsäuren. Fbrfsetexmy 2d
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Torfseferw/îg ron 23 Einen hohen Gehalt an gesättigten Fettsäuren haben also vor al-

lern die tierischen Fette. Schon in den ersten Jahren nach dem Zwei-
ten Weltkrieg, als sich der Wohlstand in der westlichen Welt auszu-
breiten begann, bemerkten Ernährungswissenschaftler als Folge des

steigenden Konsums tierischen Fettes die deutlich zunehmende An-
zahl der Herz- und Kreislauferkrankungen. Heute bestätigen viele Stu-

dien: Je mehr Kalorien aus vorwiegend tierischen Fetten mit hohem
Gehalt an gesättigten Fettsäuren stammen, desto größer ist das Risiko
einer Herz-Kreislauf-Erkrankung bis hin zum Herzinfarkt.

A.Vogel Weizenkeimöl
wird aus frischen Wei-

zenkeimen durch ein
speziell schonendes

Preßverfahren gewon-
nen. Dadurch bewahrt

es seinen hocharomati-
sehen Geschmack und

bewahrt den hohen
Vitamin-E-Gehalt

(0,25%).

Statt tierisches Fett wertvolle pflanzliche Öle
Gewissermaßen einem

unfreiwilligen Selbstver-
such unterzogen wurden
die Menschen in den Län-

dem, die unter dem Zwei-
ten Weltkrieg zu leiden hat-

ten. Ihr Speisezettel reichte
kaum oder gar nicht zur
Deckung des täglichen Be-

darfs. Aber: Nicht nur in
Deutschland, auch in
Holland, Finnland und Dä-

nemark nahm die Sterblich-
keit wegen Herzerkrankun-

gen zu dieser Zeit enorm
ab, um nach Ende des Krie-
ges, mit zunehmendem
Tierfettkonsum, wieder ra-
sant anzusteigen. Inzwi-
sehen konnte die Nah-

rungsforschung den Zu-

sammenhang zwischen den zugeführten gesättigten Fettsäuren und
einem Anstieg des Serumcholesterinwertes, welcher, wenn er zu
hoch ist, seinerseits das Risiko einer Erkrankung an Arteriosklerose
erhöht, nachweisen.

Also merken wir uns, daß die von Natur aus gesättigten Fette (z.B.
Kokosfett) oder die industriell gehärteten Fette den Cholesteringehalt
des Blutes tendenziell eher erhöhen und dadurch Arteriosklerose be-

günstigen können. Mehrfach ungesättigte Fettsäuren haben demge-
genüber einen günstigen Einfluß auf GefäßVeränderungen. Sie kön-
nen nicht ausreichend im eigenen Stoffwechsel aufgebaut werden
und müssen demzufolge in der Nahrung enthalten sein.

Diese lebensnotwendigen Fettsäuren sind vorwiegend in pflanz-
liehen Ölen vorhanden, beispielsweise in Sonnenblumen-, Sojaboh-
nen-, Maiskeim-, Saflor-, Mohn-, Distel-, Olivenöl und anderen. Bevor-

26



zugt werden sollten naturbelassene, kaltgepreßte Öle, die man auch
möglichst kalt verwendet. Denn durch das Erhitzen werden die es-

sentiellen Fettsäuren ganz oder teilweise zerstört. Lang andauerndes
Erhitzen (Braten, Fritieren) kann überdies schädliche Abbauproduk-
te entstehen lassen. Wichtig ist außerdem, hochwertige Öle gegen
Licht, Sauerstoff und Wärme zu schützen. Der Vollwert-Fein-
schmecker hält stets eine Anzahl verschiedener Öle, aber in kleinen
Behältern im Kühlschrank, da z.B. Wallnuß-, Haselnuß-, Mandel-, Lein-
oder das Vitamin-E-reiche Weizenkeimöl schon innert zweier Wochen
ranzig werden kann.

Dem Lebensstil anpassen
Eine Binsenwahrheit ist

schließlich, daß Fett als körperli-
eher Reservestoff, wenn es denn
nicht zur Energiegewinnung
benötigt wird, in Form von Körper-
fett gespeichert wird. Also kommt
der vernünftig denkende Mensch
automatisch darauf, daß er, bei
acht Stunden Büroarbeit, zwei
Stunden am Eßtisch und drei Stun-
den abends auf dem Sofa, nur noch
den Bruchteil jenes Fettanteils
benötigt, den der Körper eines
Baumfällers verbrennt.

Olivenöle gibt es in
den verschiedensten
Gelb- und Grüntönen.
Sie sind mit Wein ver-
gleichbar: Je nach
Olivensorte, nach An-
baugebiet, Jahrgang
und Erntezeit ent-
wickelt das Öl einen
unverwechselbaren
Geschmack.

Ballaststoffe gegen hohe Cholesterinwerte
Nun scheint sich, nachdem die GN schon vor zwei Jahren über die fragwürdige Chole-
sterindiskussion berichteten, auch in der Ernährungsforschung die Ansicht durchzu-
setzen, daß nicht das über die Nahrung zugeführte Cholesterin für hohe Blutfettwer-
te und damit für ein Herzinfarkt- und Schlaganfall-Risiko sorgt. Entscheidend ist viel-
mehr zuviel und vor allem falsches Fett. Darum ist es Unsinn zu behaupten, weitge-
hend naturbelassene Nahrungsmittel wie Eier oder Butter seien wegen ihres Chole-
steringehaltes schlecht und müßten durch technisch hergestellte Produkte wie Mar-
garine oder Eidotterersatz substituiert werden.

Möglichst naturbelassene, ballaststoffreiche Kost ist viel eher geeignet, den die Arte-
riosklerose begünstigenden hohen Cholesteringehalt wieder zu normalisieren. Zu be-
achten ist auch, daß das Fleisch aus normalen heutigen Mastbetrieben 30 und mehr
Prozent Fett aufweist, während dasjenige von freilebenden Wildtieren weniger als 10

Prozent ausmacht und außerdem fünfmal mehr an mehrfach ungesättigten Fettsäu-
ren enthält.
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