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Fette
Fette - Zusammenfassung

Zahlreiche Expertengrem en haben eine allgeneine Reduktion des
Fettverzehrs enpfohlen. Nur vegane Emihrungsformen erfidllen die
aktuellen Richtlinien, nach denen Fett nicht mehr als 35% zur gesam
ten Energi eauf nahme bei Erwachsenen und Ki ndern beitragen sollte.

Gesattigte Fette tragen zu einer Erhdhung des Chol esterinspiegels im
Bl ut bei, einem Risikofaktor fur Arteriosklerose und Herzkrankheiten.
Mehrfach wungesattigte Fettsauren (PUFAs) dagegen bew rken das GCe-
genteil. Da vegane Kost weder Fleisch noch Mlchfette enthalt, ist
sie arm an gesattigten Fettsauren und reich an forderlichen PUFAs. Im
Vergleich zu den anderen Ernahrungsgruppen konsum eren Veganer erheb-
lich groRere Mengen der essentiellen PUFA Linolsaure und anndhernd
i denti sche Mengen der anderen essentiell en PUFA, al pha-Linol ensaure,

Ei cosapentaensaure (EPA) und Docosahexaensdure (DHA), zwei nicht
essentielle PUFAs, komen in veganer Ernahrung nicht vor. Der
menschl i che Korper kann al pha-Linol ensaure in EPA und DRA unmwandel n;
dennoch ent halten eini ge Korpergewebe vegan | ebender Menschen weni ger
EPA und DHA als die der anderen Ernahrungsgruppen. Sollte dieser
Unt er schi ed Auswi rkungen haben, so sind diese nicht bekannt.

Auch die Miuttermlch enthalt bei Veganerinnen, Vegetarierinnen und
Al |l esesserinnen unterschiedliche Anteile verschiedener mehr f ach
ungesattigter Fettséuren, was sich bei Kleinkindern in einigen
Koér per geweben wi derspiegelt. Bisher ist nicht bekannt, ob, und wenn



ja, inwiewit diese Abwei chungen Wachstum und Entw ckl ung der Kl ein-
ki nder beei nfl ussen.

Vegane und omivore Kost enthalten &hnliche Anteile einfach un-
gesattigter Fettsauren. Vegane Kost ist ausgesprochen chol esterinarm
Dennoch schéatzen einige Studien den Gehalt zu hoch ein, weil die zur
Auswertung der Ernahrungstageblicher verwendeten Conputerprograme
davon ausgehen, dall Kuchen, Gebé&dck und vergl ei chbare Produkte unter
der Verwendung von Eiern und M| chprodukten hergestellt werden.

Das Bl ut von vegan | ebenden Menschen zeigt niedrigere Chol esterin-
und LDL-Cholesterinwerte als das aller anderen Ernahrungsgruppen;
i nfol gedessen sind sie weniger anfallig fir koronare Herzkrankheiten.
Bestimmte Krebsarten treten im Verbund mt fettreicher Ernahrung auf,
in einigen Fallen speziell mt tierlichen Fetten.



