ZUSAMMENEIANG
SETTSAUREN UND DEMENZRISH

Eine Studie, die Ende 2025 im American Journal of Clinical Nutrition erschienen

ist, untersuchte die prospektiven Zusammenhinge zwischen der Gesamtaufnahme

von Nahrungsfetten sowie spezifischen Fettsduren und dem Auftreten von Demenz

bei Erwachsenen im mittleren und hoheren Lebensalter.

In der Health and Retirement Study wurden 5.944 Teilnehmen-
de (59,6 Prozent Frauen; Durchschnittsalter 68 Jahre), die zu
Studienbeginn frei von Demenz waren, iber eine mediane Dauer
von sechs Jahren nachverfolgt. Die Aufnahme von Nahrungsfet-
ten (gesamt, tierisch und pflanzlich) sowie spezifischen Fettsau-
ren (geséttigte, einfach ungeséttigte, mehrfach ungesattigte und
Transfettsduren) wurde mittels eines Food-Frequency-Frage-
bogens mit 164 Lebensmitteln erfasst. Das Auftreten von De-
menz wurde anhand der ,Langa-Weir-Klassifikationsstrategie*
bestimmt. Um die entsprechenden Hazard Ratios zu berechnen,
wurden Cox-Proportional-Hazards-Modelle verwendet.

RESULTATE

Innerhalb von insgesamt 31.088 Personenjahren traten 444 De-
menzfille auf. Das entspricht einer Inzidenzrate von 1,43 Fallen
pro 100 Personenjahren.

Die hochste Aufnahme von pflanzlichen Fetten war im Vergleich
zur niedrigsten Aufnahmemenge mit einem um 31 Prozent ge-
ringeren Demenzrisiko verbunden (HR hochstes Quintil (Q5)
vs. niedrigstes Quintil (Q1): 0,69). Der Ersatz von fiinf Prozent
der gesamten Energieaufnahme aus tierischen Fetten durch
pflanzliche Fette war mit einem um 15 Prozent geringeren De-
menzrisiko assoziiert (HR: 0,85). Die hochste Aufnahme einfach
ungesittigter Fettsduren war im Vergleich zur niedrigsten Auf-
nahmemenge ebenfalls mit einem um 37 Prozent niedrigeren
Demenzrisiko assoziiert (HR Q5 vs. Q1: 0,63). Umgekehrt war
die hochste Aufnahme geséttigter Fettsduren im Vergleich zur
niedrigsten Aufnahmemenge mit einem um 56 Prozent héheren
Demenzrisiko verbunden (HR Q5 vs. Q1: 1,56). Der isokalorische
Ersatz gesittigter Fettsduren durch einfach ungesittigte Fettséu-
ren (HR: 0,52) und mehrfach ungesittigte Fettsduren (HR: 0,67)
war jeweils signifikant mit einem geringeren Demenzrisiko asso-
ziiert (48 Prozent beziehungsweise 33 Prozent).

CONCLUSIO

Die Studie zeigt heterogene Zusammenhinge zwischen ver-
schiedenen Arten von Nahrungsfetten und dem Demenzrisiko.
Wiahrend eine hohere Aufnahme von pflanzlichen Fetten und
ungeséttigten Fettsduren mit einem geringeren Demenzrisiko
verbunden ist, geht eine hohere Aufnahme tierischer Fette und
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gesittigter Fettsduren mit einem hoheren Risiko einher. Die Stu-
dienergebnisse betonen die Bedeutung, tierische Fette durch
pflanzliche Fette zu ersetzen, und geséttigte Fettsduren durch
einfach und mehrfach ungesittigte Fettsauren auszutauschen,
um Demenz vorzubeugen. Insgesamt verdeutlicht die Studie die
komplexen Zusammenhénge zwischen Nahrungsfetten, spezi-
fischen Fettsduren und dem Demenzrisiko und liefert wissen-
schaftliche Evidenz flir erndhrungsbezogene Préventionsstra-
tegien bei Erwachsenen im mittleren und hoheren Lebensalter.
Weitere Forschung ist erforderlich, um diese Ergebnisse zu be-
statigen.

Zusammenfassung und Praxistipps von Mag. Karin Fallmann und
Univ.-Prof. Dr. Kurt Widhalm, Osterreichisches Akademisches
Institut fiir Erndhrungsmedizin (OAIE), Wien
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Praxistipps

Erndhrung als modifizierbarer Risikofaktor: Die Qualitat
der aufgenommenen Fette kann ein relevanter Baustein
in der Demenzpravention sein.

Ungeséttigte Fettsduren hervorheben: Studien zeigen
konsistent, dass eine héhere Aufnahme von einfach und
mehrfach ungesattigten Fettsduren mit einem geringe-
ren Demenzrisiko assoziiert ist — Patientinnen/Patienten
ermutigen, entsprechende Lebensmittelquellen in ihren
Alltag zu integrieren.

Gesattigte Fette kritisch reflektieren

Fokus auf Austausch statt Restriktion: Besonders
wirksam scheint der Ersatz geséttigter, tierischer Fette
durch pflanzliche, ungesattigte Fette zu sein.

Ganzheitliche Pravention betonen
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