DLG-Expertenwissen 7/2015

Teil 1: Wie die Fettzufuhr
unsere Ernahrungs-
gewohnheiten beeinflusst

—— www.DLG.org



DLG-Expertenwissen 7/2015: Wie die Fettzufuhr unsere Erndhrungsgewohnheiten beeinflusst

1. Einleitung

Das groRe Problem der westlichen Erndhrung ist der Uberkonsum und das daraus resultierende Potenzial zum Uber-
gewicht. Das Angebot an fettigen und zuckerhaltigen Produkten geht meist mit einer tiberméligen Energiezufuhr einher.
Insbesondere Fette werden aufgrund ihrer sensorischen Eigenschaft im Lebensmittel und ihres Energieanteils als die
adipositas-treibenden Nahrstoffe diskutiert. Zu unterscheiden ist in diesem Sinne jedoch ganz klar die fettreiche Erndhrung
und der einmalige Verzehr einer fettreichen Mahlzeit.

Erndhrungsgewohnheiten sind das Resultat von wie-  Abb. 1: Unterschied zwischen einer einmaligen
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2. Sattigung und Erndhrung

Der Korper hat einen Mechanismus entwickelt sein, Gewicht tiber eine ldngere Zeit aufrecht zu erhalten. In der Wis-
senschaft ist es unter dem homeostatisch negativen Riickkopplungsmodell bekannt. Dabei spielen die beiden Hormone
Leptin und Insulin eine wichtige Rolle, die proportional zum Kérperfettanteil des Menschen abgegeben werden. Sie sind
Langezeitregulatoren der Sattigung, gelten als eine Art Adipositassignal und beeinflussen die Effizienz der Sattigungssignale
im menschlichen Kérper. Die Reduktion des Korperfettes, z. B. wahrend einer Diét, reduziert die Konzentration an zirku-
lierendem Leptin und Insulin. Erreichen diese Veranderungen das Hirn, wird die Sensibilitdt gegentber Séttigungssignalen,
die bei der Nahrungsaufnahme im Korper steigen, verringert. Die geringere Sensibilitdt geht mit einem hoheren Appetitund
einer grofSeren Nahrungsaufnahme einher. Die vermehrte Aufnahme an Energie tiber mehrere Tage wiederum steigert das
Gewicht. Das zuvor verlorene Gewicht ist wieder aufgebaut. Die Sensibilitdt gegentiber Sattigungssignalen wird erhoht,
was wiederum zu einem geringeren Hungergefiihl fihrt und so zur Ausgangssituation. Dieses Phanomen kenntman durch
das stabil bleibende Gewicht iber eine ldngere Zeit (Woods & Langhans 2012). Anhand von Studienergebnissen ist jedoch
zu erkennen, dass der Korper sich den Essgewohnheiten eines Menschen anpasst, wenn diese lange praktiziert werden.
Studien zeigen eine steigende Sattigung bei einer htheren Energiezufuhr. Wie bereits zuvor beschrieben, entspricht dies
dem normalen Ablauf im Kérper. Beobachtet man einen kontinuierlichen Anstieg in der Nahrungsaufnahme tiber mehrere
Wochen, zeigt sich jedoch eineVeranderung in dieser Wahrnehmung der Sattigung. Wahrend die Sattigung der Personen zu
Beginn ansteigt, geht das Sattigungsempfinden nach etwa einer Woche in Richtung der Ausgangssituation. Zwar steigt das
Gewicht von Personen an, die Séttigung wird jedoch nicht mehr so stark von den zusétzlichen Kalorien aus der Nahrung
beeinflusst (Clegg & Shafat 2011). Auch andersherum ist dieser Effekt zu erkennen. Die Fettreduktion in der Erndhrung mit
gleichzeitiger Reduktion der Energie, erhoht das Hungerempfinden zu Beginn einer Studie. Uber einen lingeren Zeitraum
von mehreren Wochen ist zwar eine Gewichtsreduktion, jedoch auch ein geringerer Hunger der Probanden zu beobachten
(Weigle etal. 2003). Die Wahrnehmung des Korpers kehrt auch hier zur Ausgangssituation zuriick. Anhand dieser Beispiele
ist zu erkennen, dass die Erndhrung einen starken Einfluss auf die menschliche Wahrnehmung der Sattigung selbst hat.
Zuriickzuftihren ist dieser Effekt insbesondere auf die Wahrnehmung der Sattigungssignale im Korper.

Fettistein sattigender Nahrstoff imVergleich zu Proteinen und Kohlenhydraten. Studien zeigen, dass die Sattigung eines
Menschen sowohl durch die Wahrnehmung von Fett durch den Korper als auch durch die Energie ausgehend von Fett
geleitet ist. Fette haben zudem die Eigenschaft, den Durchtritt der Nahrung durch den Magen-Darm-Trank zu verlangsa-
men. Dies fiihrt ebenfalls zu einer hdheren Ausschiittung von Sattigungssignalen und somit zu einer langer andauernden
Sattigung. Der menschliche Korper nimmt Fette und die Energie aus Fetten durch unterschiedliche Rezeptoren wahr und
leitet proportional die Ausschiittung von Sattigungssignalen ein. Zu den Sattigungssignalen zahlen Chelocystokinin (CCK),
Glycagon like peptide-1 (GLP-1), Peptid Tyrosin Tyrosin (PPY), Ghrelin sowie viele andere mehr. Entscheidend ist dabei
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immer die Wahrnehmung des Korpers. Erst wenn Fett aus der Nahrung von Kérper vom wahrgenommen wird, werden
die Sattigungssignale ausgeschiittet. Die Wahrnehmung von Fett in Lebensmitteln durch den Menschen ist starker, wenn
es im geringen Mafse in der alltdglichen Erndhrung vorzufinden ist. Der dauerhafte Konsum von fettreichen Speisen senkt
hingegen die Sensibilitdt des Korpers gegentiber Fett herab. Konsequenzen daraus zeigen sich in der geringeren Ausschiit-
tung von Sattigungssignalen.

3. Eigenschaften der Lebensmittel
3.1 Fettgehalt der Erndhrung

Eine verdnderte Wahrnehmung gegentiber Fett kann viele Ursachen haben. In erster Linie sind es die Essgewohnheiten,
d.h. wiederholte und dadurch vom Korper gelernte Situationen und Gegebenheiten. Die Erndhrungsweisen zwischen
Menschen variieren stark. Wahrend sich einige Personen sehr fettreich erndhren, sind andere auf eine geringe Fettzufuhr
bedacht. Stellt man die Erndhrung von normalgewichtigen Personen lber 14 Tage um, sodass der Fettanteil sich erhoht,
wird eine unverdnderte oder gar geringere Sattigung festgestellt (Donahoo et al. 2008, Boyd et al. 2003). Weitere Versuche
stellen die Erndhrung von Menschen tber wenige Tage um und vergleichen im Anschluss den Zusammenhang zwischen
dem Fettgehalt und der Sattigung bzw. Energieaufnahme. Nachdem Personen tiber mehrere Tage auf eine fettarme (3 - 16
En % fat) bzw. -reiche (36 - 50 En % fat)>Erndhrung umgestellt worden sind, bleibt die Sattigung unverandert (Boyd et al.
2003, Castiglione et al. 2002, Clegg & Shafat 2011, Gibbons et al. 2013, Little et al. 2008, Nguyen et al. 2012, Rolls et
al. 1999). Daraus ldsst sich schlussfolgern, dass zwar eine einmalige fettreiche und somit energiereiche Mahlzeit sttigt,
der dauerhafte Verzehr von fettreichen Speisen aber keinen Einfluss auf die Sattigung hat. Eine gleichbleibende Sattigung
bei steigender Energiezufuhr geht mit einem Anstieg des Korpergewichts einher. Dadurch kann man in einen Kreislauf
gelangen, aus dem man nicht so schnell wieder herauskommt, wie in Abbildung 1 dargestellt.

3.2 Energiedichte

Ein weiteres Kriterium, das die Erndhrung eines Menschen beeinflusst, ist die Zusammensetzung der Mahlzeiten. Dabei
spielen Faktoren wie Energie undVolumen eine Mahlzeit eine wichtige Rolle. Wahrend dasVolumen entscheidend fiir den
frihen Eintritt der Sattigung ist, ist auf lange Sicht gesehen, eine Mahlzeit mit hoher energetischen Dichte fiir die Dauer
der Sattigung von Bedeutung (de Graaf et al. 2004). Das Volumen einer Mahlzeit dehnt den Magen und tragt dadurch
zur Entstehung der Sattigung bei. Wie Zhou et al. in ihrer Studie dullern, kommt es immer auf die Zusammensetzung der
Mahlzeit an (Zhou et al. 2013).

Das Fassungsvermogen des Magens ist sehr individuell und betragt im Durchschnitt 1,5 Liter. Die Ausdehnung wird stets
durch dasVolumen der Mahlzeit geleitet. Indirekt ist die Dehnung des Magens an die CCK- und GLP-1-Konzentration im
Blutplasma gekoppelt. Die Magendehnung ist nur ein Faktor, der die aufgenommene Menge der Nahrung steuert (Woods
& Langhans 2012). Da die Energie ausgehend von einer Mahlzeit die Magendehnung nicht beeinflusst, fiihrt eine hohe
Energiedichte, d. h. viele Kalorien auf geringemVolumen, das Risiko einer zu hohen Energieaufnahme mit sich. Zudem kann
das Magenvolumen je nach Erndhrungsgewohnheiten ausgeweitet sein. Ein tiberphysiologisch groller Magen ist meist mit
einer hohen Menge an Nahrungsaufnahme und einem hohen BMI des Menschen verbunden. Bei der Fiillung des Magens mit
fettreichen Lebens-
mitteln isteine hohe  Abb. 2: Zusammenhang zwischen Energiedichte und Sattigung
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abgegeben. Die hohe Energiedichte von Fett hat somit den Vorteil einer hohen Sattigung nach der Mahlzeit
und anschliefender Sattheit.

4. Eigenschaften der Person
4.1 Korpergewicht und Sattigung

Wikarek et al. stellen die Vermutung auf, dass sich Ubergewicht und ein Konsum von fettreichem Essen
Uber lange Zeit auf die GLP-1 Ausschiittung auswirkt. GLP-1 ist ihrer Ansicht nach abhéngig von der Dauer
der Ubergewichtigkeit einer Person und dessen Konsequenzen (Wikarek et al. 2014). Unterschiede in der
GLP-1-Konzentration zwischen normal- und tibergewichtigen Personen konnten bereits in Studien festgestellt
werden. Die Ausschiittung des GLP-1 ins Blutplasma ist an den Anteil an Fett in der Nahrung gekoppelt.
Es besteht eine proportionale Abhdngigkeit zwischen der Fettaufnahme und der Verdnderung der GLP-
1-Plasmakonzentration (Gibbons et al. 2013, Kim et al. 2012, Little et al. 2005, Maffeis et al. 2010, Ryan et
al. 2013, Wikarek et al. 2014). Ubergewichtige haben im Vergleich zu Normalgewichtigen kurz nach einer
Mabhlzeit eine geringere Konzentration an GLP-1 (Feinle et al. 2002, Wikarek et al. 2014). Bei Uibergewich-
tigen Personen wird zudem vermehrt eine CCK-Resistenz beobachtet, die mit dem Langzeitregulator Leptin
einhergeht. Eine verdnderte Sensibilitdt gegentiber CCK ist fiir Insulin und Leptin dokumentiert (Woods &
Langhans 2012). Insulin und Leptin verdndern sich proportional zum Fettanteil im Kérper und wirken sich
indirekt auf die Ausschiittung von Sattigungssignalen aus. Die isolierte Betrachtung beider wahrend oder
nach der Aufnahme von Nahrung bringt kein Ergebnis. Beide stehen in einem komplexen Zusammenhang
zu der Nahrungsaufnahme und dem Stoffwechsel des Menschent. Die Leptinkonzentration steigt mit einer
ibermiBigen Nahrungsaufnahme. Bei Ubergewichtigen, die keiner gewichtsreduzierenden Diit folgen,
sind durchgehend erhdhte Leptinwerte festgestellt worden. Steigende Leptinwerte sensibilisieren normaler-
weise die CCK-Rezeptoren (Hahn et al. 2006). Mit steigender Fettmasse entwickelt der Kérper jedoch eine
Leptinresistenz. Das heif3t, die Regulation der Nahrungsaufnahme wird nicht mehr im gewiinschten Mafle
gedampft, und es kann zu einem unkontrollierten Uberkonsum kommen. Die CCK-Konzentration im Kérper
steigt an, doch die Séttigung eines Ubergewichtigen wird dadurch nur minimal beeinflusst. Im Vergleich zu
Normalgewichtigen sind Ubergewichtige nach einer Mahlzeit weniger gesittigt. Die geringere Sittigung kann
zu einer erhohten Aufnahme an Nahrung und somit weiterer Energie fiihren. Damit wére ein Kreislauf geschaf-
fen, der zu einer immer héher werdenden Energiezufuhr fiihrt, das gleichzeitig das Gewicht ansteigen ldsst.

4.2 Kognitive Faktoren

Kognitive Faktoren kdnnen die Nahrungsaufnahme unabhéngig von Sattigungssignalen steuern. Kognitive
Faktoren umfassen alle von Menschen ausgehenden Erfahrungen und Einstellungen zu einem Lebensmittel
oder der Nahrungsaufnahme selbst. Das, was der Mensch im Laufe seines Lebens lernt, ist fest mit seiner
Physiologie verkniipft und kann diese sogar beeinflussen. Als Beispiel wird der Unterschied zwischen fester
und flussiger Nahrung und deren Einfluss auf die Magen-Darm-Passage herangezogen. Fliissige Nahrung
sorgt flir eine schnelle Passage der Nahrung durch den Magen-Darm-Trakt und hat zudem eine geringere
Energiedichte. Bei fliissiger Nahrung werden weniger Sattigungshormone freigesetzt und weniger Kalorien
zugeflihrt. Die Folge ist eine geringere Sattigung. Der Korper lernt mit der Zeit, die aufgenommenen Reize aus-
gehend von der Nahrung mit Erfahrungen
zu verkniipfen. In diesem Fall, dass Suppe ~ Abb. 3: Einfluss kognitiver Faktoren bei der Wahl von
weniger sattigt als feste Nahrung oder  Lebensmittel [eigene Darstellung]
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sich, dass die sensorischen Eigenschaften mit denen der erwarteten Sattigung der Speisen einhergehen und
die anschliefend gewahlte Portionsgrofe der Mahlzeiten sich an der von der Mahlzeit erwarteten Sattigung
orientiert. Die Sattigung der Ublicherweise im Alltag verwendeten Speisen ist bekannt und gibt eine Orien-
tierung fiir die Wahl der Portionsgrolie vor. Menschen haben im Laufe des Lebens gelernt, dass wasserreiche
Speisen eine geringere Sattigung haben als jene mit fettiger Grundlage, wie zuvor erldutert. Dieser Lern-
prozess bzw. das Gelernte ist nur schwer zu dndern (Hogenkamp et al. 2012). Viele Lebensmittel sind mit
Erfahrungen verknipft. Allein das Wissen tiber den Kaloriengehalt der Mahlzeit kann einen Einfluss auf die
aufgenommene Menge und die Sattigung haben. Nicht nur auf die subjektiv wahrgenommene Sattigung
konnen sich Erfahrungen auswirken, sondern auch auf die Sensibilitit gegentiber Signalstoffen. Dies ist nach
dem Vorbild der positiven Konditionierung nach Pawlow an Tierversuchen bestétigt. Die erneute Verabrei-
chung von CCK zu einer bestimmten Situation, fiihrt zu einem Lerneffekt von Ratten. Die Signale ausgehend
von CCK werden nicht mehr so stark wahrgenommen und die Nahrungsaufnahme wird nicht mehr reduziert
(Woods & Langhans 2012). Ein Uberkonsum und die durchgehende Ausschiittung von Séttigungssignalen
kann dessen Sensibilitdt beeinflussen.

Dieser Bereich hat einen grof8en Einfluss auf die Lebensmittelwahl und die Sattigung, da sich auch Ver-
anderungen in den Signalstoffen darauf zuriickfiihren lassen. Die Sattigung ausgehend von Fett kann durch
die Einstellung einer Person zum Lebensmittel, zum Fett selbst oder allein das Wissen tiber die Kalorienzahl
geleitet sein.

5. Zusammenfassung

Eine Vielzahl von Berichten und Studien vertreten die Meinung, dass Fett zu einem Uberkonsum fiihrt.
Zurlickzuftihren ist diese Meinung auf die hohe Energiedichte und den sehr ausgepragten Geschmack,
ausgehend von fettreichem Essen.

Die Differenzierung zwischen dem einmaligen Verzehr einer fettreichen Mahlzeit und einer fettreichen
Erndhrung ist an dieser Stelle wichtig. Eine einmalige fettreiche Mahlzeit einhergehend mit viel Energie ist
sattigender als eine protein- oder kohlenhydratreiche Mahlzeit. Diese Beobachtung ist jedoch nur zu machen,
wenn die tibliche Erndhrung der entsprechenden Person einen reduzierten Fettanteil besitzt. In diesem Fall
reagiert der Kérper sehr stark auf die zusétzliche Energie aus Fetten mit einer starkeren Ausschiittung von Sat-
tigungssignalen. Bei Personen mit fettreicher Erndhrungsweise sind andere Beobachtungen zu machen. Hier
wiirde sich eine fettreiche Mahlzeit nur gering oder garnicht auf die Sattigung auswirken, da der Kérper nicht
mehr so sensibel auf die Fettzufuhr reagiert. Somit kann ein langfristiger Verzehr von fettreichen Mahlzeiten
zu einer Gewdhnung des Korpers fiihren und somit nicht nur die Sattigung beeinflussen, sondern auch die
allgemeine Energieaufnahme durch die Nahrung erhéhen.
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