
Weniger oder mehr Fett: Experten 
streiten über die richtige Menge 
VON INGRIDTEUFL 

Übergewicht. 
Britische Organisation 
sagt, Fett helfe beim 
Abnehmen. Doch diese 
These ist äußerst 
umstritten. 

Fett essen, um abzunehmen 
- das klingt wie eine Formel 
aus dem Schlaraffenland. 
Sie wird jetzt aber in der Tat 
vom „National Obesity Fo­
rum" in Großbritannien pro­
pagiert. Die Organisation 
sieht darin eine Chance, star­
kes Übergewicht zu reduzie­
ren. Mit diesen Empfehlun­
gen hat sie einen Experten-
Streit vom Zaun gebrochen. 
Die Fachleute von Public 
Health England, einer Ein­
richtung des britischen Ge­
sundheitsministeriums, be­
zeichnen den Rat, mehr Fett 
zu essen, als „unverantwort­
lich und potenziell tödlich". 

Das „National Obesity Fo­
rum" fordert eine Überarbei­
tung gängiger Ernährungs­
empfehlungen. Fett sollte 
nicht gefürchtet werden, son­
dern sei vielmehr „ein 
Freund". Basis für ihre Forde­
rung ist die Analyse mehre­
rer Studien. Eine Ernährung 
auf Basis von vielen hochwer­
tigen - gesunden - Fetten und 
wenigen Kohlenhydraten sei 
ein effektiver und sicherer 
Weg, Gewichtszunahmen zu 
verhindern und abzuneh­
men. Ebenso empfiehlt das 
Forum unter anderem, auf 
Zucker zu verzichten und kei­
ne Kalorien zu zählen. 

Umstrittene These 
Britische Ernährungsexper­
ten kritisieren, dass für die 
Analyse nur ein Teil der vor­
liegenden Studien verwen­
det worden sei. Für die natio­
nalen Gesundheitsempfeh­
lungen würden hingegen 
Tausende wissenschaftliche 
Untersuchungen verwendet. 

Die These, mehr Fett zu 
essen, helfe beim Abneh­
men, ist auch bei heimischen 
Experten umstritten. Prim. 
Friedrich Hoppichler, Vize-
Präsident der Osterreichi-
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Fette sind die Hauptkalorienträger. Werden sie reduziert, sinkt automatisch die Gesamtkalorienbilanz 

sehen Adipositas-Gesell-
schaft, findet es vernünftig, 
Fett zu reduzieren. „Fett ist 
der Hauptkalorienträger. 
Aus meiner Erfahrungheraus 
würde ich schon empfehlen, 
sich bei Übergewicht fettre­
duziert zu ernähren." Immer­
hin enthält ein Gramm Fett 

mit neun Kilokalorien die 
doppelte Energiemenge als 
ein Gramm Kohlenhydrate 
(vierKilokalorien). Der einzi­
ge Faktor für eine Gewichts­
zunahme ist Fett natürlich 
nicht. Wichtig ist dafür auch 
die Energiedichte. Das heißt, 
man sollte auf die Auswahl 

der konsumierten Lebens­
mittel achten. Das hält auch 
Ernährungsmediziner Univ.-
Prof. Kurt Widhalm vom Aka­
demischen Institut für Ernäh­
rungsmedizin für wichtig. 
„Da Fette sehr gut schme­
cken, ist es auch aus ernäh­
rungspsychologischer Sicht 
sinnvoll, hier einzusparen. 
Beim Essen summieren sich 
die Mengen schnell." 

Low-Fat-Produkte 
In Sachen fettreduzierte Pro­
dukte sind für das britische 
„National Obesity Forum" die 
Auswirkungen auf die Ge­
sundheit besonders desast-
rös. Dass sich die Konsumen­
ten infalscher Sicherheit wie­
gen könnten, betont Hopp­
ichler. „Es herrscht der Irr­
glaube, dadurch mehr essen 
zu können. Es kommt aller­
dings auch auf die Gesamt­
menge der aufgenommenen 
Kalorien an und diese Pro­
dukte enthalten meist Zucker 
in großen Mengen." 

Widhalm fordert statt all 
dieser Diskussionen über 
den Fettgehalt mehr Anstren­
gungen in Sachen Vorbeu­
gung. „Unter den Sieben- bis 
Zehnj ährigen gibt es in Öster­
reich bereits 38,7 Prozent 
Übergewichtige. Aber nie­
mand will sichdamit beschäf­
tigen." 
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