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Erndhrung

Wissenschaftliche Fakten zum
Thema Fleischfett

Basis der Kampagne «Fett sei
Dank» von Proviande ist eine
umfangreiche Literaturstudie
von Agroscope zu verschie-
denen Aspekten des Themas
Fleischfett. Diese Literaturstu-
die wurde als Agroscope Science
verdffentlicht und steht allen In-
teressierten zur Verfiigung.

Das Fett spielt eine wichtige Rolle in
der Erndhrung des Menschen. Fette
sind lebenswichtig fiir einen gesun-
den Koérper, versorgen ihn mit Ener-
gie, tragen zur Aufnahme von fett-
I6slichen Vitaminen bei und wirken
als Strukturelemente von Zellwin-
den. Auch beim Kochen spielt Fett
als Tréger von Geschmacks- und
Aromastoffen eine wichtige Rolle.
Aber kein anderer Nahrstoff hat mit
derart vielen Vorurteilen zu kdmp-
fen wie Fett. In den letzten Jahren
haben sich jedoch die Hinweise
verdichtet, dass Fett generell und
auch tierisches Fett nicht die Bose-
wichte sind, als die sie oft dargestellt
werden. Agroscope hat deshalb im
Rahmen eines Forschungsauftrags
von Proviande die wissenschaftli-
che Literatur zu ausgewdhlten As-
pekten zum Thema Fleischfett zu-
sammengetragen (Fettgehalt von
Fleisch, Zusammensetzung von
Fleischfett, Aromatriager Fett, Ge-
schichte der Fettempfehlung, ge-
sundheitliche Wirkungen von tieri-
schem Fett). Diese Literaturstudie
steht nun allen Interessierten als
«Agroscope Science Nr. 4/2014» auf
den Internetseiten von Agroscope
(www.agroscope.ch) und Proviande
(www.schweizerfleisch.ch) zum
Download zur Verfiigung.

Die Zusammensetzung von
Fleischfett

Fleisch und Fleischprodukte sind
nicht a priori fettreich, wie noch
immer viele Konsumenten mei-
nen, sondern es stehen bei allen

Fleischfett ist besser als sein Ruf.

Fleischarten sowohl fettreiche wie
auch fettarme Varianten zur Ver-
fiigung. Laut der Schweizer Ndhr-
wertdatenbank liegt der Fettgehalt
von Frischfleisch generell unter 20%
des Gesamtgewichts, bei Fleisch-
produkten kann er bis zu 50% des
Gewichts ausmachen. Fleischfett
besteht wie alle Fette und Ole aus
gesittigten (SFA), einfach ungesit-
tigten (MUFA) und mehrfach unge-
séttigten (PUFA) Fettsduren. Die Zu-
sammensetzung ist hauptsichlich
abhéngig von der Tierart sowie von
der Aufzucht bzw. dem Futter eines
Tieres. In Schweizer Fleisch und
Fleischprodukten liegt der Anteil
an SFA zwischen 30% und 51%. Der
MUFA-Anteil bewegt sich zwischen
38% und 51% und der PUFA-Anteil
zwischen 6% und 30%. Damit ent-
halt Fleischfett mehr ungeséttigte
als gesittigte Fettsduren, jedoch
ist der Anteil an SFA im Fleischfett
hoéher als bei den meisten Pflanzen-
olen. Laut dem 6. Schweizerischen
Erndhrungsbericht liegt der an-
gendherte Verzehr von Fett in der
Schweiz bei 103,8 g pro Person und
Tag. Fleisch und Fleischprodukte
tragen 16,7 g (16,1%) bei.

Fett als Geschmackstrdger
Der Geschmack von Fleisch ent-
wickelt sich erst mit dem Erhitzen.

Die Bedeutung von Fleischfetten in der Erndhrung

Die einseitige Fokussierung auf den Fettgehalt als Richtlinie fiir eine
gesunde Erndhrung hat zu einer undifferenzierten Betrachtung der ent-
scheidenden Faktoren und deren Zusammenwirken gefiihrt. In einer
ausgewogenen Erndhrung haben Fette (tierische und pflanzliche) einen
notwendigen und berechtigten Platz. Gerade auch tierische Fette ver-
sorgen uns mit wichtigen Vitaminen und Mineralien.

Von Proviande gibts zu diesem Thema ein Quiz - und eine neue Bro-
schiire, die Sie unter info@proviande.ch bestellen konnen.

Broschiire «Fett und Erndhrung»: www.schweizerfleisch.ch/broschue-

re-fleischfette

Quiz «Fett sei Dank»: www.fett-sei-dank.ch
Dossier: http://www.schweizerfleisch.ch/dossiers_{fleischfette
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Mehrere hundert fliichtige Aro-
mastoffe konnen dem dabei auf-
tretenden Fettabbau zugeordnet
werden. Fett entfaltet sowohl iiber
fettlosliche Geschmacksstoffe wie
auch iiber die Textur (z. B. Cremig-
keit, Glitte, Dicke) einen positiven
sensorischen Eindruck. Ausserdem
ziigelt die Aufnahme von Fett {iber
verschiedene Effekte im Magen-
Darm-Trakt den Appetit sowie die
Energiezufuhr.

Fettempfehlungen im Laufe
der Zeit

Uber Jahrzehnte hinweg wurde
eine restriktive Aufnahme von Fett
mit der Nahrung empfohlen. Basis
dafiir war die Lipid-Theorie, welche
behauptet, dass ein hoher Fettkon-
sum, insbesondere gesittigter Fett-
sduren, den Blutcholesterinspiegel
ansteigen ldsst und dadurch das
Risiko fiir Herzkrankheiten erhoht.
Erhértet werden konnte diese Theo-
rie nie, und eine negative Wirkung
geséttigter Fettsduren wurde bisher
nicht nachgewiesen. Es gibt jedoch
Hinweise, dass der Konsum von
PUFA die Gesundheit fordert, wes-

halb unterdessen mehr Gewicht auf
die Bevorzugung von pflanzlichen
Olen gegeniiber tierischen Fetten
gelegt wird als auf eine Einschrén-
kung der Fettzufuhr.

Es gibt keine wissenschaftli-
chen Grundlagen, die belegen, dass
Fleischfett negative Auswirkungen
wie Herzerkrankungen, Diabetes
Typ 2 oder Krebs hat. Wer weniger
Fett konsumiert, nimmt die fehlen-
de Energie meist {iber zusétzliche
Kohlenhydratmengen auf, was je-
doch den Blutcholesterinspiegel
nicht verbessert und auch das Ri-
siko fiir Herzerkrankungen nicht
verringert. In den letzten Jahren
wurden einige wissenschaftliche
Arbeiten publiziert, welche die vor-
handenen Studien zusammenfass-
ten. Ersichtlich wurde dabei, dass
der Konsum von SFA das Risiko fiir
Herzerkrankungen nicht erhoht, ein
hoher Konsum an PUFA dieses Ri-
siko aber zu senken vermag. Ahnli-
ches fand sich auch in Hinblick auf
Diabetes Typ 2. Daviele pflanzliche
Ole mehr PUFA enthalten als tieri-
sche Fette, werden sie als wertvoller
fiir die Gesundheit angesehen.

Fazit
Fettist ein wichtiger Bestandteil der
Erndhrung, und im Fleisch tréigt es
unter anderem zu dessen gutem
Aroma bei. Es gibt keine gesicherten
Erkenntnisse, dass sich der Konsum
von tierischem Fett bzw. Fleischfett
gesundheitlich negativ auswirkt.
Dass offizielle Stellen den Konsum
von pflanzlichen Olen in den Vor-
dergrund stellen, liegt einzig daran,
dass diese meist mehr PUFA enthal-
ten als tierische Fette.
Alexandra Schmid,
Agroscope, Institut fiir Lebens-
mittelwissenschaften (ILM), Bern
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