Hintergrundwissen

Gehartete Fette und trans-Fettsauren

Im Zusammenhang mit Margarinen und Streichfetten fiihrt
das Thema Fetthartung héufig zu Verunsicherung, da ge-
hértete Fette oft mit den unerwliinschten trans-Fettsduren
gleichgesetzt werden. Warum das ein Irrtum ist, erklart
dieses Informationsblatt.

Fetthdartung in der Herstellung

von Streichfetten

Um aus pflanzlichen Olen ein streichfihiges Produkt herzu-
stellen, wird eine gewisse Menge an festem Fett bendotigt,
die mit dem fliissigen Ol gemischt wird. Hersteller von Mar-
kenmargarinen verwenden dafiir bereits seit den 1990er
Jahren, anstelle von geharteten Fetten, fast ausschlieBlich
Fette, die von Natur aus fest sind. Dadurch lassen sich,
mithilfe moderner Produktionsverfahren, streichfihige
Produkte herstellen, die kein gehdrtetes Fett enthalten.

Nur in wenigen Produkten sind kleine Mengen gehéarteter

Fette notwendig. Durch ihren Einsatz kbnnen Produkten
ganz spezielle Eigenschaften verliehen werden. Beispiele

DIE FETTHARTUNG

sind Margarinen und Streichfette, die besondere Anforde-
rungen an die Konsistenz, Hitzebestdndigkeit und Halt-
barkeit erfiillen miissen. Der Einsatz geringer Mengen
geharteter Fette bedeutet jedoch nicht, dass deshalb in
den Produkten trans-Fettsduren enthalten sind.

Es ist richtig, dass bei der Fetthdrtung trans-Fettsduren
entstehen kdnnen. Allerdings sind sie nur ein Zwischen-
produkt, das lediglich bei teilgeharteten Fetten von Bedeu-
tung ist. Diese werden fiir Markenmargarinen und -streich-
fette nicht eingesetzt. Hier kommen, wenn lberhaupt, nur
die vollstandig gehérteten Fette zum Einsatz.

Bei diesen Fetten sind alle Doppelbindungen mit Wasser-
stoff ,abgesattigt”, sodass trans-Fettsauren nur noch in
Spuren vorhanden sein kdnnen. Die Abbildung zeigt bei-
spielhaft den Hartungsprozess der ungesattigten Linolsaure
zur gesattigten Stearinsdure.

Trans-Fettsduren sind also in hochwertigen Markenmarga-
rinen und Streichfetten heute kein Thema mehr.
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e der Prozess wird zu einem bestimmten Zeitpunkt
abgebrochen

e Endprodukte sind ungesittigte Fettsduren mit
cis- und trans-Bindungen (trans-Fettsduren)

e durch vollstindiges Harten werden alle
Doppelbindungen abgesittigt
e Endprodukte sind gesattigte Fettsduren




Blutfettwerte - trans-Fettsauren
ungiinstiger als gesattigte Fettsduren
Vollstandig gehdrtete Fette bestehen chemisch betrachtet
aus gesattigten Fettsduren. Auf den LDL-Cholesterinwert
im Blut wirken sie entweder neutral oder lassen den Wert,
bei einem regelmaBigen Verzehr in groBeren Mengen,
ansteigen.

Trans-Fettsduren sind ungesattigte Fettsauren mit mindes-
tens einer Doppelbindung in einer speziellen rdumlichen
Struktur, der so genannten trans-Konfiguration. Beim
Verzehr haben trans-Fettsduren einen deutlich negativen
Einfluss auf das Blutlipidprofil. Sie wirken LDL-Cholesterin
steigernd, HDL-Cholesterin senkend, erhdhen den Niich-
ternspiegel der Trigylceride und beeinflussen weitere
Faktoren ungiinstig, die das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen erhéhen konnen.'

Trans-Fettsdauren in Lebensmitteln
Trans-Fettsduren sind natiirlicherweise in Milch- und
Milchprodukten und im Fleisch von Wiederkauern vorhan-
den. Sie kénnen auch bei der haushaltsiiblichen Zuberei-
tung von Speisen, z. B. beim Braten, entstehen. In stark
verarbeiteten Lebensmitteln, wie z. B. Frittiertes, Fast Food
und Feinbackwaren sind haufig trans-Fettsduren enthalten,
da sowohl im Frittierfett als auch in den Rezepturen teilge-
hartete Fette Verwendung finden. Markenmargarinen und
Streichfette liefern, seit der Herstellungsumstellung in den
1990er Jahren, nur noch minimale und damit erndhrungs-
physiologisch unbedeutende Mengen trans-Fettsauren.
Der Anteil an trans-Fettsduren in Margarinen und Streich-
fetten liegt heute bei weniger als 2 % bezogen auf das
Gesamtfett. Wie die, auf einer Studie von 1997 basierende,
Abbildung 2 zeigt, haben andere Lebensmittelgruppen
einen deutlich groBeren Einfluss auf die trans-Fettsauren-
Aufnahme in Deutschland, als Margarinen und pflanzli-
che Streichfette. Der Anteil wird sich seit 1997 durch die
optimierte Herstellung weiter reduziert haben. Insgesamt
hat in Deutschland die trans-Fettsduren-Aufnahme in den
vergangenen Jahren stetig abgenommen und liegt derzeit
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* setzt sich zusammen aus (Angabe in % bezogen auf das Gesamtfett):
e Fettreduzierte und Pflanzenmargarinen: < 1,6
® Didtmargarinen: 0,4
® Sonnenblumenmargarinen: 4,1

Abbildung 2: Anteile verschiedener Lebensmittelgruppen
an der trans-Fettsdurenaufnahme in Deutschland3*

bei taglich ca. 1,9 - 2,4 g der Gesamtfettaufnahme.*® Damit
liegen die Aufnahmemengen unter der von der Deutschen
Gesellschaft fiir Erndhrung maximal geduldeten Menge
von 1 % der téglichen Energieaufnahme (entspricht ca.

2 - 2,5 g trans-Fettsduren/Tag).®

Kennzeichnung von trans-Fettsduren

Die Kennzeichnung von trans-Fettsduren in Lebensmitteln
ist in Europa nicht einheitlich geregelt. In Deutschland
missen laut Lebensmittelkennzeichnungsverordnung
(LMKV) gehirtete Fette als ,gehartet” in der Zutatenliste
ausgewiesen werden; eine Deklaration von trans-Fettsduren
ist in der LMKV nicht vorgesehen. Die Lebensmittelkenn-
zeichnung unterscheidet nicht zwischen teilgeharteten
Fetten, die trans-Fettsduren enthalten, und vollsténdig
durchgeharteten Fetten, die wenn lberhaupt, trans-Fett-
sauren nur in Spuren aufweisen.
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