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* Warum unser Koérperfett ein lebenswichtiges Organ ist
* Wie Fettsauren uns nutzen oder schaden
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DIE FETTE FEIERN! FEIERN SIE MIT!

Wie bleibe ich lange fit und gesund? Wie op-
timiere ich mein Gehirn? Wie halte ich alle
meine Korperzellen leistungsfihig und fle-
xibel und wie bleibe ich auch dann in Form,
wenn ich keine 20 mehr bin? Ich bin mir si-
cher, dass diese Fragen viele Zeitgenossen be-
schdftigen. Sie haben auch mich beschaftigt,
vor allem, als ich anfing zuzunehmen, obwohl
ich nicht mehr gegessen habe als zuvor. Das
hat mich wiitend gemacht. Glaubt man dem
erndhrungswissenschaftlichen Mainstream,
miisste bei gleichbleibender Kalorienzufuhr -
und konstantem Verbrauch - ja auch das Ge-
wicht stabil bleiben. Ich habe es anders erlebt
und fand keine Hilfe bei Arzten und Ernih-
rungsratgebern. Also machte ich mich selbst
schlau, um meinen Korper besser zu verste-
hen und um mich aus dieser ungeliebten Si-
tuation zu befreien. Es war eine lange Reise in
die Tiefen der Erndhrungswissenschaften, der

Medizin, der Physiologie, der Biologie — und

der Ideologie! Denn vieles, was mir empfohlen wurde und vor allem, was mir tiber das Korperfett
und das Fett in meinem Essen erzahlt wurde, war bestenfalls iiberholt, meist jedoch grundfalsch
und wenig hilfreich.

Auf meiner Abenteuerreise zur »fetten Wahrheit« lernte ich unglaublich spannende Dinge: Wie
wichtig Fette fiir die Gesundheit sind, welche Fette mein Hirn mit Leichtigkeit auf Hochtouren
laufen lassen, welche mich hormonell ins Gleichgewicht bringen, meine Gefaf3e und Zellwinde
geschmeidig und meine Figur in Form halten. Ich lernte auch, dass es darauf ankommt, wann
ich was esse und in welches Licht ich mein Leben riicke.
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Uber alles das mochte ich Thnen in diesem Buch erzihlen, denn ich bin mir sicher, dass auch Sie
es spannend, aufregend, lehr- und hilfreich fiir Thr personliches Wohlbefinden finden werden.
Auch Sie werden Spaf3 daran haben, auf die tiblichen, »mageren« Ernahrungstipps zu pfeifen
und stattdessen Korper und Geist zu optimieren, Thre Zellen fit und flexibel zu halten und Thren
Stoffwechsel so steuern zu kénnen, dass Sie lange gesund und agil bleiben. Begleiten Sie mich,
feiern Sie die Fette mit mir. Ich verspreche Ihnen, es wird die Party Ihres Lebens, denn Sie wer-
den nie wieder anders leben, arbeiten und feiern wollen.

Anja Leitz
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FETTE VORFREUDE

Im Winter und in der Vorweihnachtszeit liebe ich es, das Haus zu dekorieren, Glithwein zu trin-
ken und »fette« Winterpartys mit fabelhaftem Essen zu organisieren. Im letzten Winter schrieb
ich stattdessen an diesem »fetten« Buch. Im Sommer hitte ich es nicht fertiggebracht, all die
vielen Stunden am Schreibtisch zu sitzen. Als »Sonnenbaby« nutze ich den Sommer, um so viel
Sonnenlicht wie moglich zu tanken. Mit Licht bringe ich mein Gehirn auf Vordermann, um es
mit interessanten Informationen fiillen zu konnen. Klingt das eigenartig? Ist es nicht, denn in
der Tat braucht das Gehirn viel Licht - und natiirlich Fett, um clever kombinieren zu kénnen.

Das klappt nun schon eine ganze Weile sehr gut — immerhin fiel in die Schreibphase des besag-
ten Winters auch mein 50. Geburtstag. Mich jetzt, mit fiinfzig, jlinger und besser zu fiihlen als
mit dreiflig — das ist mein ehrgeiziges Ziel. Klingt unwahrscheinlich? Ist es nicht, man muss es
nur richtig anpacken.

ZIEL: EIN OPTIMIERTER FETT- UND HIRNSTOFFWECHSEL

Zugegeben: Einfach ist es nicht — auch nicht mit aller Erndhrungsexpertise dieser Welt. Denn
Wissen alleine geniigt nicht, man muss auch herausfinden und ausprobieren, wie sich das Wis-
sen praktisch anwenden und umsetzen lasst. Aus diesem Grund habe ich mich zum Versuchs-
kaninchen gemacht. Nach einigen anfinglichen Fehlern - frei nach dem Motto »try, try and try
again« — habe ich nun aber verstanden, wie man auf angenehme Art und Weise altern kann,
ohne Kérper und Geist zu ruinieren. Altern miissen wir, das ist ein Naturgesetz. Die Frage ist
nur, wie — und wie schnell.

Arztbesuche sind da nicht immer hilfreich, sondern oftmals Tiefpunkte. Doch auch sie kon-
nen uns voranbringen, insbesondere, wenn man seine eigenen Schliisse daraus zieht. So erging
es mir vor vielen Jahren mit meiner damaligen Hausérztin. Ich erinnere mich noch gut daran,
wie unendlich erziirnt ich dariiber war, dass ich plotzlich zunahm, obwohl ich nichts an meiner
Lebensweise verandert hatte. Auch fehlte es mir haufiger an Energie und ich schlief schlechter.
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Offensichtlich befand ich mich in den Wechseljahren und ich wollte unbedingt wissen, wie me-
dizinische Experten diese zwar natiirliche, aber manchmal doch lastige Hormonveranderung
angehen. Der Rat meiner damaligen Arztin war Gold wert, denn ich leitete daraus ab, was ich
sicher nicht tun wiirde: Sie empfahl mir fiir den Rest meiner Tage eine fettarme, vegetarische
Vollwertkost. Auflerdem sollte ich, falls ich nachts nicht schlafen kénne, ein gutes Buch lesen,
das wiirde meinen Geist entspannen. Zur Beruhigung meiner offensichtlich wild gewordenen
Hormone erhielt ich ein paar Globuli. Meine Skepsis war schnell geweckt, denn diese Ratschli-
ge kamen von einer Frau mit Haarausfall, reichlich Altersflecken im Gesicht und einem Bauch-
umfang, der mir sehr bedenklich vorkam. So wiirde ich meinen Fett- und Hormonstoffwechsel
nicht optimieren kénnen.

Ist Hormonersatz die Lésung?

Meine Gynékologin klirte mich schliefllich tiber bioidentische Hormone auf und iiber
Xenoostrogene, das sind hormonwirksame Stoffe aus der Umwelt, die die Aktivitdt unserer
Gene beeinflussen konnen. Thre Darlegung dieser als »Epigenetik« bezeichneten Prozesse hor-
te sich einleuchtend an; ich war voller Zuversicht. Doch schnell wurde mir klar, dass sich allein
mit einer Hormonsubstitution in Form von Tabletten kein Stoffwechsel regulieren ldsst. Zudem
war es auch der Gynidkologin ein Mysterium, warum die weiblichen Hormone so dereguliert
sein konnen. Sie selbst litt unter Stoffwechselproblemen im Gehirn, die sie mit konstanter Koh-
lenhydratzufuhr auszugleichen versuchte. Damals beschloss ich, dass es an der Zeit war, mich
selbst intensiv mit dem Hormonhaushalt und dem, was ihn beeinflusst, auseinanderzusetzen.

Oder Gelassenheit, Vitaminpillen und Hulsenfrichte?

Von einem Experten in funktioneller Medizin, den ich als Nachstes konsultierte, erhielt ich fol-
genden Ratschlag: »Frau Leitz, nehmen Sie das Leben mit Gelassenheit. Die Anderungen, die
Sie erleben, sind ein natiirlicher Prozess und sollten auch als solcher akzeptiert werden! Thre
Anspriiche an Thre Gesundheit sind zu hoch. Uberhaupt wundert es mich, dass eine Frau mit
Threm Wissen so vieles falsch macht.« Ich bekam eine Kiste voller Nahrungsergianzungsmittel
und wurde zum Ernahrungsberater geschickt, der mich mit pflanzlichen Olen abfiillen wollte
und Hiilsenfriichte als wahre Wundermittel der Stoffwechselregulierung anpries. Fiir die zellu-
lare Energie meinte er, brauche es Kalorien in Form wunderbarer Pflanzenoéle! Es war haarstrau-
bend - und dennoch ein wichtiger Anstof8. Denn damals erhielt ich vom Labor meinen ersten
umfassenden Fettsdurespiegel, der mich anspornte, die Zusammenhinge selbst zu verstehen
und nach wirksamen Mafinahmen zu suchen.

Meine Hormone habe ich inzwischen meistens im Griff und mein Stoffwechsel ist reguliert. Ich
strotze vor Energie und Lebenslust und fiithle mich gesiinder denn je. Wihrend ich an diesem
Buch schrieb, nutzte ich mein eigenes Korperfett als Energielieferant. Sie lesen richtig, mein ei-
genes Fett ist mein Brennstoff - und damit sind wir mitten im Thema dieses Buches. Heute weif3
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ich, wie ich welche Fette effektiv und »artgerecht« einsetzen kann. Ich entscheide, welche Fette
zu meinem Lebensstil und meinen personlichen korperlichen und geistigen Zielen passen, und
ich reduziere oder maximiere die jeweiligen Fette zum richtigen Zeitpunkt. Ich habe alles auf-
geschrieben, damit auch Sie erfahren, wie Sie Ihren personlichen Ernahrungsstil finden und Ihr
Essen kompetent zusammenstellen kénnen.

Individualitat statt Schwarz-Wei3-Denken!

Einfach wire: Es gibt gute Fette und schlechte Fette. Doch so einfach ist es nicht. Denn es gibt
eben auch Fette, die einer Person nutzen, wiahrend sie einer anderen schaden! Was der einen mit
Energie beschenkt, kann der néchsten Energie rauben. Wir miissen das Schwarz-Weifi-Denken
und die weit verbreiteten Dogmen iiber die Fette hinter uns lassen, wenn wir gesund und fit sein
wollen.

Fett ist nicht gleich Fett und es darf nicht isoliert betrachtet werden. Wir miissen es im Kontext
des menschlichen Stoffwechsels sehen und im Zusammenspiel mit unserer natiirlichen Umge-
bung und biophysikalischen Parametern. Die komplizierte Welt unserer Molekiile lebt von die-
sem Zusammenspiel und von der Kommunikation, das miissen wir stets im Auge behalten. Die
Reaktionen unseres Korpers sind gesamthaft zu sehen, denn wenn wir eines aus dem Wirrwarr
wissenschaftlicher Untersuchungen gelernt haben, dann welches Ausmaf; der Einfluss unserer
Umwelt auf unser internes Milieu hat. Wir und jede unserer Zellen sind Geschépfe der Evoluti-
on, das diirfen wir nie vergessen.

Die Entkopplung von der Natur hat einen hohen Preis

Wir sind die einzige Spezies auf dieser Erde, die dem Irrglauben verfallen ist, unsere Nahrung
und unseren Korper von der Natur entkoppeln zu kénnen, ohne einen Preis dafiir bezahlen zu
miissen. Wir produzieren immer mehr »Lebens«mittel, die nicht artgerecht sind, wir konsumie-
ren hoch verarbeitete, kiinstliche Produkte im Ubermafl und behandeln uns wie Massenware.
Zugleich wird die Menschheit immer dicker und chronisch kranker. Ist es da eine gute Nach-
richt, dass unsere Lebenserwartung steigt?

All das wirft viele Fragen auf, die mich immer wieder auf die Suche nach Antworten gehen las-
sen. Und selbstverstandlich hinterfrage ich auch meine eigenen Bewertungen immer wieder
und schrecke nicht davor zurick, frithere Erkenntnisse zu revidieren. Ich schiatze mich tiberaus
gliicklich, taglich mit Menschen zu tun zu haben, die mein Leben mit ihren Fragen und Kennt-
nissen bereichern, die mich geistig herausfordern und dazu veranlassen, in die Tiefen der wis-
senschaftlichen Forschung zu tauchen. Dieser rege Austausch verbunden mit meiner Frustrati-
on iiber die vielen Halb- und Unwahrheiten, die iiber Fette publiziert werden, haben zu diesem
Buch gefiihrt. Wahrend seines Entstehens durfte ich viele Aha-Momente erleben. Das wiinsche
ich nun auch Ihnen.
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EIN TICK ANDERS: DAS ETWAS ANDERE BUCH UBER FETTE

Ich hatte Thnen ja eine Party versprochen und die starten wir jetzt. Wenn Sie sich gerne eine eigene
Meinung bilden und zu den Menschen gehoren, die Thr Leben selbst in die Hand nehmen, dann
sind Sie hier genau richtig. Denn wie der Titel einer deutschen Filmkomdodie aus dem Jahr 2011
ist auch dieses Buch »einen Tick anders«: das etwas andere Buch iiber das heif3 diskutierte The-
ma Fett. Was diirfen Sie erwarten? Jedenfalls kein langweiliges Kaffeekrdnzchen und keinen Stan-
dard-Erndhrungsratgeber, wie es sie in Hiille und Fiille gibt. Mit diesem Buch mache ich Sie zum
perfekten Gastgeber fiir die Party Ihres Lebens! Damit sie ein voller Erfolg wird, miissen Sie un-
bedingt die verschiedenen Fette dazu einladen. Welche Fette in welchem Mix fiir Ihre Lebensparty
optimal sind, werden wir in den folgenden Kapiteln noch genau anschauen, denn ich gehe davon
aus, dass Sie Ihre Lebensparty in vollen Ziigen genieflen méchten, ganz gleich, ob es dabei gerade
ruhig, besinnlich, erotisch, stimmungsvoll oder ausgelassen zugeht!

Natiirlich gibt es bei der Organisation einer solchen Party einiges zu beachten und wir miis-
sen dabei duflerst sensibel vorgehen. Alles, was in Threm Korper, wo Thre Party stattfindet,
ablauft, ist hochkomplex und genau aufeinander abgestimmt. Nichts sollte isoliert betrachtet
werden. Jeder ist besonders, mit individuellen Eigenschaften und Eigenheiten, mit seiner per-
sonlichen Geschichte und als Teil seines sich konstant verdndernden Umfeldes. Das alles prigt
und formt uns und in diesem Kontext wird das grof3e Thema Gesundheit in diesem Buch be-
trachtet.

Problemzone Fett

Das Thema Fett fiithrt seit Jahrzehnten zu nicht enden wollenden Diskussionen, wir bewegen uns
hier in einer wahren »Problemzone«. Viele Artikel in den Medien stellen das Fett an den Pranger.
Wer kennt nicht die Berichte, wonach Fett pauschal als Verursacher moderner Gebrechen wie ko-
ronarer Herzkrankheiten, Schlaganfall, Ubergewicht und Diabetes mellitus, Bluthochdruck und
neurodegenerativer Krankheiten dargestellt wird. Zeitschriften und andere Medien sind bis zum
Ubermafd gefiillt mit Didten, die weniger Fett vorschreiben, meist kombiniert mit reichlich Bewe-

gung.

Es gibt durchaus auch Beitrége, in denen die Fette differenzierter betrachtet und in »gute« und
»schlechte« Fette sortiert werden. Daraus ergibt sich die Empfehlung, jene Nahrungsfette, die als
gut oder essenziell eingestuft wurden, regelmaflig zu essen, die anderen jedoch zu meiden. Doch
zu jedem Trend gibt es einen Gegentrend — und so sind wir mit einer ganzen Palette von Ernéh-
rungsphilosophien konfrontiert, von fettreicher Ernahrung, die uns die Angst vorm Fett nehmen
und Krankheiten mit Fetten kurieren will, bis zu fettlosen »Super-Didtenc, die angeblich als Stoff-
wechsel-Katalysatoren fungieren.
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Man kann also ohne Ubertreibung behaupten, dass das Thema Fett sehr komplex ist und auch
sehr kontrovers diskutiert wird. Mediziner, Wissenschaftler, Politiker, Nahrungsmittelproduzen-
ten und Konsumenten debattieren inbriinstig die Vor- und Nachteile von pflanzlichen gegeniiber
tierischen Olen und Fetten. Je tiefer wir in diesen Meinungsdschungel eintauchen, desto verwir-
render wird er. Ob Fachinstanzen wie die Deutsche (DGE) oder die Schweizerische Gesellschaft
fiir Erndhrung (SGE) oder Leitmedien wie Spiegel, Focus und Co., alle beliefern uns regelméaflig
mit Meinungen zum Thema Fett, mit Schlagzeilen wie »Ist Ol das bessere Fett?«, »Ist die Wahl des
Fetts also egal?« oder »Der Westen macht mobil gegen gefahrliche Fette«.

Was heute angeblich der Forschung letzter Schluss ist, wird morgen schon wieder iiber den Haufen
geworfen. Die einen verteufeln die mehrfach ungesittigten Fettsduren, andere preisen sie in den
hochsten Tonen. Wobei sich genau genommen nur die Omega-3-Fettsduren der Lobeshymnen si-
cher sein konnen, wahrend Omega-6-Fettsduren meist mit Vorsicht betrachtet werden. Auch die
gesittigten und hier besonders die tierischen gesittigten Fettsduren haben in Wissenschaft, Pres-
se und Medizin eine bewegte Geschichte. Thre Wertigkeit wird aktuell heftig diskutiert und nicht
selten dementiert. Und so ist es nicht iiberraschend, dass es unter den Arzten, Okotrophologen
und Therapeuten sowohl solche gibt, die gesittigte Fettsduren als schlechten »Fettschmodder« be-
trachten, als auch solche, die sie als wichtigen Beitrag zu unserer Gesundheit ansehen.

Viele Erndhrungstrends sind mittlerweile auch in Studien untersucht, ihre Effekte konnen daher
zumindest ein Stiick weit belegt werden. Daher boomt auch der Markt fiir Erndhrungsratgeber.
Jedoch machen sie es uns nicht unbedingt leichter, Erndhrungsthemen richtig einzuordnen und
zu verstehen. Denn auch in der Studienlandschaft gibt es viele widerspriichliche Erkenntnisse.
Und so trifft der interessierte Konsument auch bei der Lektiire diverser Ratgeber auf ein Sammel-
surium widerspriichlicher Ansichten.

Noch ein Buch Uber Fett?

Ein Mangel an Informationen und Meinungen zum Thema Fett herrscht also wahrlich nicht. Hier
stellt sich die Frage: Braucht es da ein weiteres Buch iiber Fett? Meine Antwort ist natiirlich ja. In
den vielen Jahren, in denen ich mich mit dem Thema Ernahrung beschiftigt habe, bin ich trotz
aller Kritik immer wieder auf Biicher gestoflen, die mir weitergeholfen, ja zum Teil mein Leben
deutlich verdndert haben. Mein Ziel ist, dass dieses Buch Sie genauso positiv voranbringt und Ih-
nen mit »fetten« Fakten bei wichtigen Entscheidungen beziiglich Threr Erndhrung hilft.

Mit was werde ich Sie konfrontieren? Den Begriff »konfrontieren« wihle ich bewusst, denn die-
ses Buch birgt auch unangenehme Wahrheiten. Fangen wir gleich mit einer an: Zu viele Men-
schen haben vor lauter Fitness(studio)wahn ganz vergessen oder verlernt, Thren Stoffwechsel
fit zu halten. Nicht nur Muskeln miissen trainiert werden, um eine ausgezeichnete korperliche
Leistung zu erbringen, sondern der gesamte Metabolismus! Eines der groflen Themen dieses
Buches ist deshalb unser Stoffwechsel und dessen Flexibilitit. Unser Stoffwechsel wurde schon
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vor »ur«langer Zeit wihrend unserer Evolution programmiert und dies pragt seine Eigenschaf-
ten bis heute. Wir miissen sie richtig interpretieren und nutzen, um sicherzustellen, dass wir
auch weiterhin artgerecht evolvieren. Betrachten Sie die Erhaltung eines gesunden Stoftwechsels
daher als lebenslange Aufgabe!

Eine dieser Eigenschaften ist es, dass unser Korper stets anstrebt, ein »fettes« Sparkonto fiir
Notzeiten anzulegen. Deshalb ergibt das allseits (zu) beliebte Kalorienzihlen wenig Sinn. Mit
der Erlduterung der Hintergriinde und Zusammenhénge will ich Thnen verdeutlichen, dass Sie
es in der Hand haben, wie Thr Korper Fett ein- oder abbaut oder es als optimierende Bausubs-
tanz verwendet.

Fette sind metabolische Kippschalter fiir die Kraftwerke unserer Zellen, die Mitochondrien. Mit-
hilfe von Fetten konnen Sie die Energieproduktion IThrer Zellen drosseln oder steigern. Die Frage
ist, wie genau. Eines schon vorweg: Weder eine fettarme Erndhrung noch eine iiberméafig fettrei-
che »Mastkur« sind hierbei férderlich. Ein gutes Verstindnis der unterschiedlichen Wirkmecha-
nismen der Fette ist hier angesagt!

MEINE VIER SAULEN ZUR OPTIMIERUNG DER GESUNDHEIT
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Fettsauren Sonnenlicht Zirkadiane Nahrstoffe
mariner und Rhythmik und als Mittel
Herkunft Lichtfrequenzen Zeitgeber zum Leben
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Hochste Zeit fur detailliertes Fett-Wissen

Unser Korper, ja jede Zelle, geht mit Zeit sehr pingelig um. Alterungsprozesse stehen in direkter
Verbindung zur zelluliren Zeiteinteilung. Jede einzelne unserer Zellen stellt ihre » Uhr« téglich
aufs Neue. Stellen Sie sich zur Verdeutlichung eine analoge Uhr vor. Die Uhrzeiger (Ihr Stoffwech-
sel) werden dabei von einem Uhrwerk (Ihren Zellen) bewegt, das seine Energie aus einer aufge-
zogenen Spiralfeder oder einer Batterie (den Mitochondrien) bezieht. Das Aufziehen der Feder
bzw. das Aufladen der Batterie hiangt von Ihrer Nahrung, und zwar insbesondere von den verzehr-
ten Fetten, und von Threm direkten Umfeld ab. Das Timing ist daher von immenser Bedeutung!
Nicht weniger Fett ist angesagt, sondern die richtigen Fette zur rechten Zeit!

Koénnen wir also unsere inneren Uhren durch Licht, Temperatur, Strahlung, Lifestyle oder Nahrung
ein- oder verstellen? Sind Alterung und Anti-Aging mit zelluldrem Zeitgefiithl verbunden? Antwor-
ten auf diese Fragen gibt uns die Chronobiologie - und daher diirfen ihre Erkenntnisse in diesem
Buch nicht fehlen! Diejenigen unter Thnen, die mit meinem Buch Better Body Better Brain und den
darin beschriebenen vier »Saulen« der Gesundheit (siehe unten) vertraut sind, wird es nicht tiberra-
schen, dass ich dieses Thema so stark betone — und es in direkte Verbindung mit dem Thema Fett(e)
bringe. Denn ein gut getakteter Fettstoffwechsel ist ohne Zeitgefiihl nicht moglich. Nur durch eine
einfithlsame Zusammenstellung der wichtigen Einflussgrofien ist es moglich, gesund zu altern. Wel-
che Fette Sie in welcher Menge und zu welcher Zeit konsumieren, hat deshalb einen grof3en Einfluss
auf Thre Lebensqualitét.

Die Qualitdt unseres Lebens hangt von der Funktionsfihigkeit unserer Zellmembranen ab —
die wiederum hauptséchlich aus Fetten bestehen. Betrachten Sie sich als deren Architekt und
erstellen Sie von Anfang an einen guten Bauplan. Sonst kommt méglicherweise der Zeitpunkt,
an dem Sie Thre Zellen und Zellmembranen dringend renovieren und gegen Uberalterung, Rost
oder Beschiadigungen an der Bausubstanz ankdmpfen miissen. Genau diese Probleme kénnen
zu dem von uns allen gefiirchteten Herzinfarkt oder Hirnschlag fithren.

Auch samtliche neurologischen Erkrankungen sind direkt mit den Themen Fett, Stoffwechsel
und Umwelt verkniipft. Benétigt das Gehirn bestimmte Fette, um neurologische Kurzschliisse
zu vermeiden? Muss das Gehirn mit den richtigen Fetten versorgt werden, um téglich aufs Neue
den Anforderungen des Lebens gerecht zu werden? Konnen wir unser Gehirn durch falsche oder
schlechte Fette in die Demenz treiben? Auch hier ist meine Antwort jedes Mal ein klares Ja.

Lassen Sie sich von der Faszination iiber die Fette in unserem Korper und in unseren Lebens-
mitteln anstecken! Werden Sie mithilfe dieses Buches, das zum Nachschlagen, Nachdenken und
Nachmachen einladt, Fett-weise!

PS: Auch wenn man den Eindruck haben kénnte, die Beschaftigung mit Fett, ja die Fett-Obsession
sei eine hochst moderne Erscheinung, so beschiftigt sich die Menschheit schon lange mit diesem

© des Titels »FETT — Das Handbuch fiir einen optimierten Stoffwechsel« von Anja Leitz (ISBN Print: 978-3-7423-0049-2)
2018 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Néhere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




18 | FETTE VORFREUDE

Thema. Lassen Sie mich meine Einfithrung zu diesem Buch daher mit einem prominenten Bei-
spiel zum Abschluss bringen: Albert Einstein duflerte sich 1909 in einem Brief an seinen Freund
Jakob Ehrat voller Sorge tiber die Qualitét der Fette in einem noch heute existierenden Restaurant
in Zirich. Er schrieb: »Lieber Ehrat! Meine Frau ldsst mir keine Ruhe, ergo muss ich Dirs sagen: Iss
nicht im Karl d. Gr! Das Essen dort schmeckt nicht iibel. Aber es wird mit dem schwerer verdau-
lichen weniger loslichen und weniger nahrhaften Pflanzenfett gekocht. Wir (meine Frau und ich)
haben es fiir die Dauer auch nicht ertragen, als wir in Ziirich waren. Ich speziell hatte auch ofters
mit Darmgeschichten zu thun. Also lieber noch so einfach, aber zuhause...«

KLEINE ANLEITUNG ZUR BENUTZUNG DIESES HANDBUCHS

Jedes Kapitel enthélt Abschnitte unterschiedlicher Detailtiefe. Sie konnen also entscheiden, wie
weit Sie in die Materie eintauchen wollen. Abschnitte, die nicht besonders gekennzeichnet sind,
decken wichtiges Grundwissen und relevante Zusammenhénge ab. Hier finden Sie die »Basics«
zum Thema Fett. Wer sich nicht schon gut damit auskennt, sollte diese Abschnitte unbedingt
lesen.

Detail-Wissen: Hier gibt es wissenschaftliche Informationen, die etwas komplexer und tieferge-
hend sind. Es werden neueste Resultate der Wissenschaft erldutert oder Zusammenhénge im De-
tail erklart. Die Wissensdurstigen unter Thnen werden diese Abschnitte genieflen, wer es eiliger
hat, kann sie aber auch iiberspringen.

Fett-Wissen fiir die Praxis: In diesen Abschnitten finden Sie praktische Tipps und Anwendungen,
mit deren Hilfe Sie das Gelesene und Gelernte in die Tat umsetzen konnen. Ich nehme Sie hier an
die Hand und zeige Thnen ganz konkret, wie Sie Thren Fetthaushalt - und bei Bedarf auch den Th-
rer Haustiere — optimieren konnen.

Rezepte: Was wire die Praxis ohne gutes, fettoptimiertes Essen? Nicht nur in den Lesepau-
sen mochte ich Sie mit einigen Rezeptvorschldgen animieren (diese finden Sie hinten im Buch,
nach Kapiteln gegliedert), Ihre Mahlzeiten noch abwechslungsreicher zu gestalten und Ihre Ge-
schmacksnerven nach allen Regeln der »fetten« Kunst zu befriedigen. Gutes Essen kann so ein-
fach sein! Ich hofte, dass Thnen meine Gerichte munden werden. Die Rezepte finden Sie gesam-
melt ab Seite 142.
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DAS FETTGEWEBE,
UNSERE UBER-LEBENS-RESERVE

»Let’s get personal«, mit dem Fett-Thema Nummer 1, unseren Fettpdlsterchen, unserem
Fettgewebe! Bei Babys erscheint er uns richtig und wichtig (»j6606, wie herzig!«), viele Teen-
ager lésst er jedoch hysterisch werden: der Babyspeck. Méadchen verbinden ihn haufig mit
einer zu femininen Figur, wihrend Jungs anfangen, ihn fanatisch in gestahlte Muskeln um-
wandeln zu wollen.

Fakt ist, dass ein Baby bei der Geburt mit mindestens 10 Prozent seiner Kdrpermasse einen
relativ hohen Fettanteil besitzt, und zwar aus gutem Grund: Dieses Fett ist essenziell fiir
die geregelte Versorgung und damit das Wachstum und die Reifung des duflerst stoffwech-
selaktiven Gehirns. Aus diesem Grund steigt der Fettanteil nach der Geburt in kiirzester
Zeit weiter an: innerhalb der ersten 4 bis 5 Monate auf sage und schreibe 22 bis 29 Prozent!
Das Gehirn eines Siuglings verbraucht in dieser wichtigen Entwicklungsphase 75 Prozent
der gesamten, von seinem Organismus in Ruhe bendtigten Energie. Dieser konstante und
hohe Energiebedarf kann nur durch den hohen Fettgehalt der Muttermilch und den reich-
lich vorhandenen Babyspeck gestillt werden. Damit das Gehirn der Sauglinge davon pro-
fitiert, miissen die Fette jedoch erst zu sogenannten Ketonkdrpern abgebaut werden. Die-
se Fettabbaustoffe ndhren und schiitzen das Gehirn - {ibrigens nicht nur im Sauglingsalter.
Andere Sdugetiere, wie zum Beispiel Primaten, haben bei ihrer Geburt einen wesentlich ge-
ringeren Korperfettanteil von hochstens 3 Prozent. Da das Gehirn eines Primaten bei sei-
ner Geburt bereits vollstindig entwickelt und zudem kleiner ist, verbraucht es wesentlich
weniger Energie als das eines menschlichen Sduglings und benétigt daher keine speziellen
Fettreserven.

Zu Beginn unseres Erdendaseins leben wir also wie die sprichwortliche Made im Speck und
entwickeln uns erst allmiahlich tiber Jahre in bewegungsfihigere und selbststdndigere Lebe-
wesen. Wir Menschen bendtigen gut und gerne 23 Jahre, bis unser Gehirn vollstindig ausge-
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reift ist! Besonders gilt das fiir den Frontallappen, der direkt hinter der Stirn sitzt und unsere
Personlichkeit und unser Sozialverhalten steuert. Auch er unterscheidet uns von den Prima-
ten. Dieser Dirigent unseres Verstandes greift regulierend in viele Entscheidungen ein und
gilt als »menschlichster« Teil des Gehirns. Der lange Reifeprozess unseres Denkorgans ist
auflerdem nétig, um die dortigen Nervenzellen mit einer Fettschicht, den Myelinscheiden,
zu iiberziehen. Es ist daher zum Beispiel nicht verwunderlich, dass Jugendliche, bei denen
dieser Prozess ja noch nicht vollstindig abgeschlossen ist, bisweilen mit Impulsproblemen
zu kimpfen haben. Es kommt dann sozusagen zu Kurzschliissen im Gehirn.

SPEZIALFALL MENSCHENHIRN

Wir Menschen nehmen aufgrund unseres extrem stoffwechselaktiven Gehirns eine Sonder-
stellung ein. Es konnte im Lauf der Evolution und es kann bis heute nur wachsen, wenn ihm
konstant grofle Energiequellen zur Verfiigung stehen. Fett ist die reichste Energiequelle im
menschlichen Korper! Ein durchschnittlicher Erwachsener verfiigt iber mehr als 100 000
Kilokalorien in Form von gespeichertem Fett. Im Lauf der Evolution entwickelte unser Kor-
per daher gewisse egoistische, fiir den modernen Menschen scheinbar »lastige« Mechanis-
men, um leicht Fettdepots anlegen zu kdnnen.

Energiemengen, die sich aus verschiedenen Substraten
gewinnen lassen

1 g Eiweil liefert 4,1 kcal oder 17,1 kJ

1 g Kohlenhydrate liefert 4,1 kcal oder 17,1 kJ
1 g Fett liefert 9,3 kcal oder 38,9 kJ

1 g Alkohol liefert 7,1 kcal oder 29,3 kJ

Uber lange Zeiten hinweg mussten sich unsere Vorfahren zur Nahrungsaufnahme auf das
Jagen und Sammeln verlassen. Dabei war Erfolg nicht immer garantiert, und so schlemmte
der Mensch, wenn sich ihm die Méglichkeit dazu bot, und er hungerte, wenn es an Nahrung
mangelte. Um sein hungriges Gehirn dennoch kontinuierlich mit Energie versorgen zu kén-
nen, benotigte er einen sehr flexiblen Stoffwechsel, der je nach Bedarf Energie aus der Nah-
rung oder - bei Nahrungsknappheit — aus den Fettdepots bereitstellen konnte.

Vor noch nicht allzu langer Zeit war auch bei uns in Europa Essen noch keine billige Massen-
ware. In wirtschaftlichen Notzeiten mussten Nahrungsmittel rationiert werden. Doch wel-
cher Teenager kennt heute noch den Begriff »Kartoffeln stoppeln gehen«? Zu derartigen und
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dhnlichen, aus der Not geborenen Titigkeiten waren damals viele gezwungen, um die hung-
rigen Béuche ihrer Familie zu fiillen. Bei mir kommen da Erinnerungen an die immer glei-
chen Sétze meiner Grofleltern auf, die ich beim Mittagessen horen musste: »Kind, iss dei-
nen Teller leer! Ich sehe schon Deine Rippen! Wir wiren froh gewesen, wenn wir jeden Tag
einen vollen Teller zu essen gehabt hitten.« Der Zweite Weltkrieg und die Nachkriegszeit
hatten ihre Spuren hinterlassen. Meine Grofieltern erholten sich mental nie von der Erfah-
rung der Nahrungsknappheit und bunkerten bis ins hohe Alter fiir den Notfall Unmengen
von zumeist fettigen Nahrungsmitteln. Mit Dosenwurst und ausreichend Lebensmittelkon-
serven im Keller fiithlten sie sich auf der sicheren Seite. Fettreiche Konserven erzeugten bei
ihnen ein Gefiihl der Sicherheit, zunehmend wurden sie aber auch zu einem Statussymbol.
Wer ndamlich nach dem Krieg die Rippen mit grofieren Mengen Fett »polstern« konnte, zeig-
te damit seinen neu- oder wiedergewonnenen Wohlstand.

Wagen wir hier einen Vergleich zwischen unserem Gehirn und einem Bankkonto: Haben
wir genug Reserven auf der Bank, wéigen wir uns in Sicherheit, da wir fiir schlechtere Zeiten
oder Notfille gewappnet sind. Genauso packt es unser Gehirn an. Fettreserven sichern unser
Uberleben und wappnen uns fiir schlechte Zeiten. Aufgrund unserer Entstehungsgeschichte
besitzen wir einen Stoftwechsel, der immer bestrebt ist, ein dickes Konto anzulegen. Diese
Reserve ist unser Korperfett. Es geht hier also um bedeutend mehr als nur um die Pfunde,
die wir mit uns herumtragen. Denn in unserem Korperfett tragen wir unsere Vergangenheit
und unsere Zukunft, es ist ein Spiegel unserer inneren Biologie und erméglicht uns, in unse-
rer Umwelt (iiber-)leben zu kénnen.

Die Geschichte unserer Beziehung zu unserem Korperfett ist fraglos wechselhaft. Salopp ge-
sagt versuchen wir heute das, was frither wie ein Schatz auf den Rippen gehegt wurde, mit
XXL-Kleidungsstiicken zu kaschieren. Kaum einer, der nicht tiber lastige »Love Handles«
oder seinen Bauchumfang jammert. Die Kérpermafle der jungen Brigitte Bardot oder Eli-
sabeth Taylor, deren Fettverteilung feminine Kurven unterstrich, sind meist nur noch auf
der Leinwand oder in Glamour-Magazinen zu bestaunen. Bei Madnnern hat sich ein grofler
Bauchumfang fast schon zur akzeptierten Koérperform entwickelt. Diese »Wampensolidari-
tat« wird inzwischen sogar von der Produktwerbung reflektiert, mit Spriichen wie: »Sixpacks
waren gestern«. In der Werbekampagne einer deutschen Brauerei bewerben Manner deren
Produkt mit ihrer Wampe und liebkosen mit der Message »Brewed with love« ihre dicken
Bauche wie Schwangere ihren Babybauch. Verdrehte Welt, finden Sie nicht auch?

Im Folgenden beschiftige ich mich jedoch nicht mit der Verdnderung der Kérperideale als
Spiegel der jeweiligen historischen Epoche. Mein Fokus, und meine Besorgnis, liegen viel-
mehr darauf, dass unsere Gesellschaft zunehmend »metabolisch entgleist«, da unser Leben
nicht mehr artgerecht verlduft. Unser Verhiltnis zu unserem Korperfett ist hier bezeich-
nend: Was uns frither als wichtiger Uberlebensmechanismus diente, wird uns heute zum
Verhidngnis.
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FETTGEWEBE: TEIL UNSERER BIOLOGISCHEN GRUNDAUSSTATTUNG

Das Wunderwerk Mensch besteht im Groben aus Wasser, Eiweif3, Fett und Mineralstoffen. Jede
dieser Komponenten hat ganz bestimmte Aufgaben. Durch ihre Verteilung und Zusammenset-
zung entsteht ein hochkomplexes, funktionales, intelligentes Zusammenspiel.

NAHRUNGSKOMPONENTEN

Durch Nahrungsaufnahme nimmt der Mensch zu sich

—> Energietrager

¢ Kohlenhydrate
* Fetter

Werkzeuge <«———

e VVitamine
¢ Mineralstoffe/Mengen
und Spurenelemente

L_» Baustoffe

® Proteine (Eiweif3)

Alle fettahnlichen Substanzen im Korper werden als Lipide zusammengefasst, wobei die Spei-
cher- und Depotfette des Korpers (Triglyzeride) von den membranbildenden Lipiden der
Zellmembranen (Phospholipde) zu unterscheiden sind. Depotfette entstehen unter dem Ein-
fluss verschiedener Hormone entweder direkt aus Nahrungsfett oder durch Umwandlung
tiberschiissig aufgenommener anderer Nahrstoffe. Alle tiberschiissige Nahrung beziehungs-
weise Energie wird in Triglyzeride umgewandelt und in spezialisierten Fettzellen, den Adipo-
zyten des Fettgewebes eingelagert. Triglyzeride sind Molekiile, in denen jeweils ein Glyzerin
mit drei Fettsduren verbunden (verestert) ist. Auch die Fette und Ole unserer Nahrung beste-
hen iiberwiegend aus Triglyzeriden.

Unser Korperfett umfasst das sogenannte Depotfett, das Speicherfett des Korpers, wie auch
das Stiitz- und Baufett. Depotfette dienen der Wirmeisolierung und stellen das erwihnte,
wichtige Reservekonto dar, denn hier befinden sich unsere Energiereserven. Bei tibergewich-
tigen Menschen sind die Depotfette deutlich erhoht, was sich in der Bauchgegend, an den
Hiiften oder an den Oberschenkeln zeigen kann. Jeder dieser Fett-Phénotypen geht mit un-
terschiedlichen gesundheitlichen Risiken einher.

Als Baufett bezeichnet man Fettgewebe, das an bestimmten Stellen des menschlichen Kérpers
als Strukturkomponente dient, wie zum Beispiel unter der Fuflsohle, in der Wangenregion,
hinter dem Augapfel und um die Nieren. Sollte bei Thnen ein korperlicher oder geistiger Not-
stand ausbrechen oder Sie entscheiden sich zu fasten, wird zuerst das Depotfett in Angriff ge-
nommen und erst spiter auch ein Teil des Baufettes mobilisiert.
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LIPIDE
(Uberbegriff aller Fette) i
Fettsauren (FS) Steroide fettlosliche Vitamine  Pigmente  Cofaktoren andere Terpene
z.B. Cholesterin Vitamin A, D, E, K Carotinoide Dolichol z.B.Menthol
Sexualhormone/ ¢
Steroidhormone Rhodopsin

Lipoproteine

v v v v

Speicher- und Depotfette Signalmolekile/Hormone membranbildende Lipide Wachse

Eicosanoide Phospholipide
Prostaglandine i l

Leukotriene Phosphoglyzeride Sphingolipide

Triglyzeride (Neutralfette)
(90 % der Nahrungsfette)

Thromboxane

(Zellmembran und Nervenzellen)  (Zellmembran und Nervengewebe)

v

6-10 % Riickenmark, 3,7-6 % Gehirn, 1-3 % Herz, 1-5 % Leber

|
A 2

Diphosphatglycerin ~ PE* PS* PC* andere  Sphingomyelin  Glycolipide ~Ceramide

2 2 2

Cardiolipin Serin  Lezithin  Inosit  (Myelinscheide Zellmembran  Haut

Nervenzellen) Hornhaut
PE: Phosphatidyl-Ethanolamin, PS: Phosphatidyl-Serin, PC : Phosphatidyl-Cholin

Unser Korperfettanteil unterliegt je nach Alter, Aktivitdt und Erndhrung groflen Schwan-
kungen. Grundsitzlich nimmt in unserer heutigen Gesellschaft der Fettanteil im Laufe unse-
res Lebens jedoch zumeist stark zu. Durch unsere Erndahrung und unseren Lebensstil veran-
dert sich unsere Fettmasse in ihrer Verteilung, Struktur und Zusammensetzung. Der Anteil
an Korperfett und seine Zusammensetzung wird vorrangig iiber die Erndhrung reguliert. Sie
alleine entscheiden also dariiber, wie grof IThre Reserve ist, beziehungsweise welche Wertan-
lagen Sie auf Threm »Konto« anhéufen. Die buchstéblich nackte Wahrheit Thres Kontostands
zeigt sich am deutlichsten vor dem Spiegel.

Das Korperfett nun pauschal zu verteufeln, wire jedoch fatal! Sie miissen sich immer verge-
genwirtigen, dass Sie auf einen gewissen Anteil an Kérperfett angewiesen sind! Also bitte kei-
ne Korperfett-Phobie entwickeln. Lernen Sie besser, wie Sie diesen wichtigen Korperfettanteil
nach Thren Wiinschen formen und gestalten konnen.

Unser Korper ist von Natur aus darauf getrimmt, wann immer moglich, Korperfett als Not-
groschen aufzusparen. Das macht er nicht nur tiber den Verzehr fetthaltiger Speisen, sondern
mindestens genauso zielstrebig, wenn nicht sogar noch eindriicklicher, nach dem Verzehr von
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