Gehartetes Fett (Transfettsauren) -
Plastik auf dem Teller

Gehartetes Fett begegnet uns als natlrliches und maschinelles Erzeugnis. Die fir den
menschlichen Organismus harmlose’ erste Variante findet man in Pansen von Wiederkau-
ern?, d.h. in Milchprodukten und im Fleisch von Kiihen, Schafen und Ziegen. Mit der zweiten
Variante haben wir es zu tun, wenn mehrfach ungesattigte Fettsduren (MUF) in Gestalt nicht-
tropischer pflanzlicher Speisedle, z.B. Soja-, Distel-, Lein- und Weizenkeimdl, zur Herstellung
hitzestabiler, formbarer Fette verwendet werden. Dieses so genannte Industriefett reagiert
weniger empfindlich auf Oxidation durch Hitze und Sauerstoff, lasst sich besser verarbeiten,
zeichnet sich durch lange Haltbarkeit aus und taugt hervorragend fur die Produktion von
Streichfetten, Fritteusenfett und Fertigwaren, weswegen die Lebensmittelindustrie ein nach-
haltiges wirtschaftliches Interesse daran hat.

Beim Prozess des Hartens (Hydrierens) andert sich die molekulare Struktur mehrfach unge-
sattigten Fettsduren von der urspriinglichen cis-® in die trans-Form. Aus diesem Grund wird
von Transfettsauren, engl. trans fatty acid (TFA), gesprochen. Selbige sind aus chemischer
Sicht nur ein Molekil weit von Plastik entfernt und fir den Menschen nutzlos, schwer abbau-
bar und schadlich. Sie sind in der Natur so nicht anzutreffen und daher fiir den Korper ein
kiinstlicher Fremdstoff. Die Gewinnung hitzestabiler, geruchs- und geschmacksneutraler, ro-
buster Speisedle zerstért nahezu alle im nativen Ol vorhandenen Begleitstoffe, wie etwa die
fettldslichen Vitamine A, D, E und K1 sowie Carotinoide und Enzyme. AuRerdem bringt die
Oxidation an mehrfach ungesattigten Fettsduren zellschadigende freie Radikale hervor, die
die korpereigenen Vorrate an Antioxidantien plindern. Das Raffinieren ("Veredeln") im Rah-
men der industriellen Verarbeitung hinterlasst Uberdies die toxischen Stoffe 3-MCPD und
Glycidol, die in Verdacht stehen, Krebs zu férdern.

Transfettsauren entstehen ferner beim Erhitzen mehrfach ungesattigter Fettsduren, wie sie in
den meisten Pflanzendlen reichlich vorkommen. 130 Grad Celsius, die beim Braten, Backen
und Kochen im Normalfall weit Uberschritten werden, gentigen dafir. Temperaturen von Uber
200 Grad Celsius sind beim Desodorieren (Geruchsentziehen) und Raffinieren ublich. Von
Autooxidation und Photooxidation spricht man, wenn Fette ranzig werden (altern) und da-
durch trans-Konfigurationen generieren, ein Risiko, dem nicht zuletzt der Privathaushalt un-
terliegt. Um dieser Gefahr zu entgehen, sollte man ausschlieBlich Pflanzendle in dunklen
Flaschen kaufen und diese nach Anbruch unbedingt im Kihlschrank lagern. Nur Olivendl be-
darf keiner Kuhlschranklagerung, sollte aber in lichtundurchlassigem Glas abgefillt sein.

So wie beim industriellen Harten der ungesattigten Fettsdure deren Doppelbindungen kiinst-
lich aufgebrochen werden und die Transfettsdure entsteht, ergeht es prinzipiell den Doppel-
verbindungen des Vitamin K1. Das Resultat ist ein nicht natlrlich vorkommender Phyllochi-
nos(K1)-Typus, das Dihydrophyllochinon (DHP). DHP &hnelt dem naturlichen Vitamin K1,
kann aber seine Funktion als Coenzym bei der Umformung zu K2 nicht erfullen. Darunter lei-
det die korrekte Kalziumverteilung im Organismus, die das Ablagern von Kalzium an den Ge-
fakwanden verhindert und damit Arteriosklerose vorbeugt.*

1 Der Gesamt TFA-Gehalt in Milchprodukten und Fleisch von Wiederkduern kann bis zu 9 Prozent ausmachen,
ungefahr die Halfte davon liegt als trans-Vaccensaure vor, welche der Kérper zu konjugierter Linolsdure um-
baut. Dieser werden gesundheitlich positive Effekte zugeschrieben; fir generelle Empfehlungen zum Konsum
sind diese Erkenntnisse noch zu unklar.

2 Bakterielle und enzymatische Prozesse sorgen fiir die Entstehung natirlicher Transfettsduren. Pflanzen und
samtliche Fette von Tieren, die keine Wiederkauer sind, z.B. Gefliigel und Schweine, sind frei von Transfet-
ten.

% In der Natur liegen die ungesattigten Fette zu 100 Prozent in cis-Konfiguration vor.

Vgl.: Pries, Josef: Vitamin K2. Vielseitiger Schutz vor chronischen Krankheiten, Freiburg *2014, S.97.



TFA schaden dem Kaorper auf weiteren Ebenen. TFA sind vollkommen unnttz, denn geharte-
te MUF lassen sich nicht mehr in die essentiellen Fettsduren Arachidon-, Eicosapentaen-
oder Docosahexaensaure, wesentliche Coenzyme und Akteure innerhalb des Entziindungs-
geschehens, umwandeln.. Hauptelemente der Zellmembran sind Lipide, also Fette; ein Vier-
tel davon mehrfach ungesattigt. Aufgabe der Zellmembran ist es, das Zellinnere vor ihrer Au-
Renwelt zu schitzen, Informationen zu empfangen und zu entscheiden, welche Stoffe hinein
diurfen und heraus mussen. Essentielle Fette sorgen fir den Sauerstofftransport in die Zelle
(Zellamtung), doch die Zelle vermag nicht zwischen der cis- und trans-Form zu unterschei-
den. Eingebaute TFA machen die Zelle steif und unbeweglich und erschweren die Gewebsat-
mung, indem sie den reibungslosen Stoffaustausch behindern. Demzufolge beteiligen sich
Tranfettsduren indirekt an der Entstehung nahezu aller Krankheiten, allen voran Krebs.
Obendrein hinterlassen Transfettsduren Liicken in der Membran, durch welche zerstoreris-
che freie Radikale und andere Toxine schnelleren Zugang ins Innere der Zelle oder des Mit-
ochondriums erhalten, was ebenfalls Krebs Vorschub leistet. Als Teil der Muskelzellmembran
hemmt das Industriefett die Wirkung von Insulin, Glukose ins Zellinnere zu beférdern. Heil3
diskutiert wird der Zusammenhang von erhéhtem TFA-Verzehr einerseits und der Genese
von Hautkrebs, Diabetes und Beeintrachtigungen des Immunsystems andererseits.

Tierversuche attestieren TFA schadliche Effekte fir die Hirngesundheit. Ratten, die damit ge-
futtert wurden, zeigten im Vergleich zur Kontrollgruppe deutliche Gedachtnisverluste. Nach-
tragliche Analysen machen massive Entziindungen von Gewebe, die das Gehirn in Mitlei-
denschaft zogen, dafiir verantwortlich.® Eine aktuelle Untersuchung der Universitat of Califor-
nia in San Diego beobachtete unter Berlicksichtigung diverser anderer Storfaktoren wie Alter,
Aktivitat und Ethnie sechs Jahre lber 1.000 Probanden hinsichtlich der Auswirkung von ge-
harteten Fetten auf die Hirnleistung. Das Ergebnis: Unter 45-Jahrige mit erhohtem TFA-Kon-
sum wiesen im Vergleich zur transfettarmen Gruppe eine signifikant schlechtere Gedachtnis-
leistung auf.®

Das Ernahrungsverhalten werdender Miitter pragt den Fettsaurestatus der Féten. Transfette,
die Uber die Plazenta das ungeborenen Kind erreichen, stéren womdglich dessen gesunde
(geistige) Entwicklung. TFA finden sich in Abhangigkeit der Verzehrmenge ebenso in der
Muttermilch.

GemalR der europaischen Behdrde fur Lebensmittelsicherheit beeinflusst das Billigfett die
Cholesterinwerte negativ. Bestimmte Konstellationen von Risikofaktoren - freie Radikale,
Bakterien, Toxine, Dehydration, Ubersduerung - kénnen die BlutgefaRe ruinieren. In solchen
Fallen fungiert das Cholesterin als Kleister fur die Vernarbung der geschadigten Gefallwan-
de. LDL-Cholesterin sorgt dafur, dass ausreichend davon ins Blut gelangt. Aufgabe des HDL
ist, bereits eingebautes Ubermafiges Cholesterin an den Gefallwanden zu demontieren und
uberschussiges Cholesterin im Blut zurlick zur Leber zu transportieren. Transfettsauren trei-
ben die LDL-Cholesterinwerte nach oben und die HDL-Werte nach unten.”® Zugleich machen
sie einen wesentlichen Bestandteil der Plaques aus, der Vorreiter flr Herzinfarkt und Schlag-
anfall. Den direkten Bezug zwischen vermehrtem Transfett-Konsum und verscharftem Risiko
fur koronare Herzkrankheiten bestatigen prospektive epidemiologische Studien. Das ,New
England Journal of Medicine® schrieb 2006, dass die tagliche Zufuhr von funf Gramm Trans-
fetten das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Leiden um 25 Prozent steigere.® AulRerdem ebnet gehar-
tetes Fett diversen Entziindungen die Bahn."

®  Vgl.: http://www.stern.de/panorama/wissen/risiko-transfette-diese-fette-sind-die-haerte-3353344.html (Stand:
05.09.2015).

Vgl.: http://www.aerztezeitung.de/medizin/krankheiten/neuro-psychiatrische_krankheiten/article/891215/for-
scher-zeigen-trans-fette-schaden-gedaechtnis.html (Stand: 08.09.2015).

" Vgl.: http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/1431574 (Stand: 15.09.2015).

& Vgl.: http://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/10421228 (Stand: 15.09.2015)

®  Vgl.: http://www.focus.de/gesundheit/ernaehrung/news/transfettsaeuren_aid_64996.html (Stand: 05.09.2015).
Man konstatierte erhohte Blutspiegel von Entziindungsmarkern wie Interleukin-6. Interleukin-6 gehort zur
Gruppe der entziindungsférdernden Botenstoffe. Dabei handelt es sich um wichtige Signalsubstanzen des
Immunsystems, die die Entziindungsreaktion des Organismus regulieren.



Ferner beglnstigen Tranfettsduren

o die Entstehung chronischer Darmerkrankungen wie Colitis Ulcersoa und Morbus
Crohn,

e Gewichtszunahme und Fettleibigkeit,

e eine Senkung des Testosteronniveaus' bei Mannern,

o Aufnahmestérungen von Vitamin K, welches seinerseits verhindert, dass Kalzium an
Arterieninnenwanden einlagert,

e Immunschwéachen.

Die Lebensmitteliberwachungs- und Arzneimittelzulassungsbehdrde der Vereinigten Staaten
(FDA) plant, in den nachsten Jahren kinstliche Transfette in allen Lebensmitteln der USA zu
verbieten. Ohne Transfette waren 20.000 Herzinfarkte und 7.000 Tote im Jahr vermeidbar,
so die Uberzeugung.' In Danemark sind seit mehreren Jahren alle Produkte verboten, die
Uber zwei Prozent dieser Fette enthalten, in der Schweiz seit dem 1. April 2008 alle pflanzli-
chen Ole, die diesen Wert {iberschreiten. Auch in Deutschland registriert man die Gesund-
heitsgefahren des Industriefetts. Laut Bundesinstitut fir Risikobewertung (BfR) ist die Ge-
sundheit bereits dann belastet, wenn mehr als 1 Prozent des taglichen Energiebedarfes da-
mit gedeckt werden. Die Durchschnittskost des Deutschen charakterisiert ein Vielfaches die-
ser Hochstverzehrmenge, denn nahezu alle industriell hergestellten Fertigprodukte, die in
den Supermarktregalen und —tiefkuhltruhen bereitliegen und Fett enthalten, sind mehr oder
weniger mit Transfettsduren durchsetzt. Manche Lebensmittelverpackungen machen zwar
mit Hinweisen wie "gehartetes" oder "hydrogeniertes" Fett auf das Vorkommen von TFA auf-
merksam, informieren aber nicht Uber deren prozentualen Anteil. Je nach Produktionsmetho-
de bergen industriell gefertigte Esswaren bis zu 60 Prozent davon bezogen auf das gesamte
Fettkontingent. Deklarationspflichtig sind Transfette nur bei Diat- und Sauglingsnahrung, in
den USA dagegen bereits seit 2006 fiir grundsatzlich alle Nahrungsmittel. Dass in Deutsch-
land stattdessen geséattigte Fette, die immer frei von trans-Konfigurationen sind und deren
gesundheitlicher Nutzen der Wissenschaft seit langem bekannt ist, des ,Verbraucherschut-
zes“ halber in exakter GroRRenordnung auf Lebensmittelettiketten auszuweisen sind, er-
scheint geradezu absurd.

Transfettgehalte in nicht verpackten Lebensmitteln lassen sich vom Verbraucher gar nicht er-
mitteln, daher folgende Tipps. Ein betrachtliches TFA-Quantum steckt in Frittiertem, etwa in
Fast Food, Kantinenessen, Backfett, Fertigsuppen und Popcorn. TFA-Kontingente haufen
sich in Geback wie Snacks, Kuchen, Chips, Keksen, Blatterteig (Pasteten), Berlinern, Donuts
und in raffinierten und desodorierten Speisetlen. Weil selbst das Kaltpressverfahren von Ol-
samen Temperaturen von Uber 60 Grad Celsius verursachen kann und thermische Nachbe-
handlungen wie das Dampfen bei 120 Grad Celcius oder Desodorieren bei bis zu 250 Grad
Celsius unter dem Begriff "kaltgepresst" erlaubt sind, wird angeraten, sich beim Pflanzendl-
hersteller vorab nach den Verarbeitungstemperaturen zu erkundigen. Wahrend Chips, Ku-
chen, Croissants, Tiefkihlkost und Fast Food eher Nebendarsteller des taglichen Speise-
plans sind, sieht der Autor mit Blick auf die Privathaushalte die grofite Gefahr vermehrten
TFA-Konsums in dem regelmafRigen Kochen mit Raps-, Nuss-, und Sonnenblumendl und mit
anderen nicht-tropischen Pflanzendlen. Die dabei anfallenden Transfettmengen liegen umso
hoher, je volumindser das Quantum an MUF, je hochgradiger dessen Nicht-Sattigung und je
geringer die Anzahl der im Ol verfiigbaren Antioxidantien (z.B. Vitamin E) ist.

' Testosteron ist das Sexualhormon des Mannes, das in nahezu allen Organen des Korpers wirkt. Es fordert
die Ausbildung von Muskeln, spielt eine Rolle im Knochenstoffwechsel, assistiert bei der Blutbildung, wirkt
sich auf Sexualverhalten sowie Haut- und Haarwachstum aus, ist mitverantwortlich fiir EiweiRsynthese, Stim-
mungslage und Denkleistung.

2 Vgl.: http://www.zeit.de/wissen/gesundheit/2015-06/transfette-ernaehrung-gesundheit-lebensmittel-usa
(Stand: 03.09.2015).

B Vgl.: http://www.fda.gov/NewsEvents/Newsroom/PressAnnouncements/ucm373939.htm (Stand: 03.09.2015).



Die Revolution der geharteten Fette begann vor einiger Zeit, als die Lebensmittelindustrie
nach einem kostengulinstig zu produzierenden Butterersatz suchte. Man erfand die Margari-
ne. Lange Zeit bestand dieses Streichfett zur Halfte aus geharteten Fetten, mittlerweile ent-
halten die Produkte aufgrund des schlechten Rufes von Transfetten nur noch geringe Anteile.
,Die Margarineproduzenten haben von selbst reagiert, als ihnen klar wurde, dass sie eine
Menge Leute mit ihrer scheinbar so gesunden Margarine umgebracht haben“'* berichtet Er-
nahrungswissenschaftler Gerhard Jahreis von der Universitat Jena. Dieses vernichtende Ur-
teil muss man nicht teilen. Feststeht aber, dass Margarine kein gesundes Lebensmittel dar-
stellt, denn es ist unmdglich, ein pflanzliches Ol, welches von Natur aus stets flussig ist, in
eine feste Form zu bringen, ohne es dabei zu schadigen, zu denaturieren. Das Ol in der Mar-
garine ist industriell verarbeitet, das gesamte Margarineprodukt mit Lebensmittelzusatzstof-
fen gespickt. Margarine und andere Butterersatz-Streichfette bleiben eine minderwertige Al-
ternative.

Fazit

Gehartete Fette sind kiinstlich umgewandelte Fettsauren mit veranderten biologischen Ei-
genschaften. Sie sind aus 6konomischem Interesse ein "Lieblingskind" der Nahrungsmittelin-
dustrie, ihr gesundheitlicher Nutzen indes tendiert ins Negative. Zu einer echten Gesund-
heitsgefahr werden Transfette allerdings erst dann, wenn man sie routinemafig und in einem
gewissen Umfang verzehrt. Gewiss spielt auch der Zustand des Gesamtorganismus eine
Rolle. Je schlechter es um diesen bestellt ist, desto toxischer operiert jeder zusatzliche Ne-
gativfaktor. Transfette zu meiden heil3t, Imbissbuden und Gastronomien nur gelegentlich auf-
zusuchen, fettiges Geback wie Kuchen, Berliner und Croissants nur hin und wieder zu genie-
Ren (oder selbst backen) und - was am wichtigsten ist - in der eigenen Kiiche keine Pflan-
zenOle mit mehrfach ungesattigten Fettsduren zu erhitzen. Alle nicht-tropischen pflanzlichen
Ole sind nur fiir die kalte Kiiche geeignet, weil sie hochgradig instabil sind. AusschlieBlich
gesattigte Fettsauren aus Butter, Kokos- und Palmoél, Butterschmalz, Ghee (Butterreinfett)
und Rindertalg sind hitzebestandig. Es gilt: Je mehr gesattigte Fettsauren, desto hitzebestan-
diger ist das betreffende Ol.

Knut Ochmann

*  http.//www.energetikum.org/wp-content/uploads/Der-Tod-lauert-in-den-Transfetten.pdf

*  http://www.stern.de/panorama/wissen/risiko-transfette-diese-fette-sind-die-haerte-
3353344.html (Stand: 05.09.2015).

* http://asteroi.de/img/foot_basics.pdf (Stand: 05.09.2015).

*  https://www.ugb.de/lebensmittel-im-test/transfettsaeuren-risiko-fuers-herz/?trans-
fettsaeuren-arteriosklerose (Stand: 05.09.2015).

*  http://www.therapiezentrumkrefeld.de/userfiles/Infobrief%20Krebs.pdf (Stand:
05.09.2015).

* www.srf.ch/gesundheit/.../13_Transfett. Mueller_4.08%5B1%5D.pdf (Stand:
08.09.2015).

*  http.//www.focus.de/gesundheit/ernaehrung/news/stiftung-warentest-prueft-speiseo-
ele-krebs-leberschaden-und-unfruchtbarkeit-gift-in-hochwertigen-
gourmetoelen_id_4906436.html (Stand: 05.09.2015).

*  http://www.aerztezeitung.de/medizin/krankheiten/neuro-
psychiatrische_krankheiten/article/891215/forscher-zeigen-trans-fette-schaden-
gedaechtnis.html (Stand: 08.09.2015).

*  http.//www.focus.de/gesundheit/ernaehrung/news/transfettsaeuren_aid_64996.html
(Stand: 05.09.2015).

™ http://www.focus.de/gesundheit/ernaehrung/news/transfettsaeuren_aid_64996.html (Stand: 05.09.2015).





