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Wundermittel

gegen

Ubergewicht?

Wiebke Franz

Seit einiger Zeit preisen die
Medien mittelkettige Fette,
kurz MCT, als die Sensation
an: Ein Fett, das nicht dick
macht! Aber nicht nur Uber-
gewichtige, sondern auch
Sportler sollen von den neu-
en Produkten profitieren.
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Naht die Bikini-Saison, ver-

sprechen neue Crash-Diéten
und fettschmel zende Wundermittel
den schnellen Weg zur Traumfi-
gur. Ganz vorne dabei sind dieses
Jahr die so genannten MCTs. Me-
dium Chain Triglycerides— mittel-
kettige Triglyceride. Als Bestand-
teil von Digt-Margarine, -Ol,
-Schokocreme oder -Brotaufstrich
sollen diese Fette helfen, die Kao-
rienzufuhr und den Appetit zu sen-
ken. Und Ausdauersportler sollen
mit MCT-haltigen Energieriegeln

'edesJahr dasgleiche Spidl:

noch lénger durchhaten kénnen.

I nteressante V ersprechungen, doch
bei ndherer Betrachtung wird Klar,
dass auch hier vieles nicht ganz
den Tatsachen entspricht.

MCTskommen in der Natur kaum
vor. Nur Kokosfett, PAlmkerndl so-
wie in geringen Mengen Milchfett
enthalten die geséttigten Fettsduren
mittlerer Kettenldnge. Die tagliche
Aufnahme aus nattirlichen Quellen
liegt durchschnittlich bei etwa
zwel Gramm. Um siein den Spezi-
aprodukten in groferen Mengen
einsetzen zu kénnen, werden mit-
telkettige Fette vorwiegend synthe-
tisch aus Kokosfett hergestellt.

In der Diétetik sind diese Fette
nichts Neues. Bei der Behandlung

. von Fettverwertungsstérungen ha-

ben sie bereits eine lange Traditi-
on. Dennim Gegensatz zu deniin

g der Nahrung Uberwiegend vorkom-

menden langkettigen Triglyceriden
(LCT) werden MCTsleichter ver-
daut. Der Korper kann sie ohne
Gallensduren und fettspaltende En-
zyme (Lipasen) der Bauchspeichel-
driise aufschlief¥en. Die Fettsduren
mit sechs bis zehn K ohlengtoffato-
men sind wasserl6dich, werden di-
rekt ins Blut aufgenommen und ge-
langen im Gegensatz zu langketti-
gen Fettsduren ohne Transporthel -
fer Uber das Pfortaderblut zur Le-
ber. Daher eignen sich MCTsbel
allen Erkrankungen, die mit einem
Mangel an Gallensauren oder Lipa-
sen einhergehen. Dazu zéhlen bei-
spiel sweise Erkrankungen der Gal-
lenwege, L eber, Bauchspeicheldrii-
se oder die zystische Fibrose (Mu-
coviszidose). Aber auch, wenn ein
Tell des DUnndarms entfernt wur-
de, bei Morbus Crohn oder bei e-
ner Blockade des Lymphabflusses
aus dem Darm helfen MCTSs, Fett-
stiihle sowie die damit verbunde-
nen Unvertraglichkeltsreaktionen
zu vermindern und die Energiezu-
fuhr zu erhéhen.

Spezialfette
mindern Hungergefuhl

Auch im Stoffwechsel bieten mit-
telkettige Fette einige Vorteile. So
erfolgt der Trangport in die Mito-
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chondrien — die Kraftwerke der
Zellen — ebenfalls ohne Hilfsmittel
und ist somit schneller asbei lang-
kettigen Triglyceriden. Dort wer-
den MCTsrasch zu kleinen Ketten
aus zwel Kohlenstoffatomen abge-
baut, die direkt der Energiegewin-
nung dienen oder zum Aufbau an-
derer Substanzen wie Cholesterin
oder Ketonkdrper zur Verfligung
stehen. Eine erhthte Konzentration
an Ketonkoérpern im Blut wird un-
ter anderem fur ein vermindertes
Hungergefthl verantwortlich ge-
macht. Auf3erdem kdnnen sie dem
Gehirn as Energielieferant dienen,
wenn dem Korper mit der Nah-
rung weniger Kaorien zugefuhrt
werden, als er braucht. Ansonsten
wirde der Organismus Muskelei-
wei 3 abbauen, um daraus Glucose
as Energielieferant bilden zu kon-
nen.

Positiv an den mittel kettigen Fet-
tenist aul}erdem, dasssieim Ge-
gensatz zu langkettigen geséttigten
Fettsduren den Cholesterinspiegel
im Blut nicht erh6hen. Auch bevor-
zugt der Organismussie bel der
Energiegewinnung, so dass die mit-
telkettigen Fette nicht ins Fettgewe-
be eingelagert und zu ungeliebten
Fettpolstern werden.

Fur den Einsatz von MCTsin Re-
duktionsdidten spricht auch, dass
sie mit durchschnittlich etwa acht
Kilokalorien pro Gramm etwas we-
niger Energie enthalten als langket-
tige Fette (9
kcal/g).

188

Noch dazu werden bei ihrer Ver-
stoffwechsalung neun Prozent der
Energie dsWarmefre, bel lang-
kettigen Fetten nur drei. Dader so
genannte thermogene Effekt bei
MCTsaso grofier ist, steht weni-
ger Energie zur Bildung von Uber-
fliissigen Pfunden zur V erfligung.
Studien mit Ubergewichtigen ha-
benin der Tat gezeigt, dassbel
energiereduzierter Kost die Ver-
suchsgruppe mit MCT mehr Ge-
wicht verlor und langer satt war a's
die Gruppe, die normale Fette ver-
zehrte. Der proteingparende Effekt
durch die vermehrte Bildung von
Ketonkdrpern wurde ebenfalls be-
sétigt. Der Anteil des K érperfetts
am Gewichtsverlust war bel MCT-
Gabe grofléer und die Verluste an
Muskeleiweil3 geringer. Allerdings
bestanden die VVorteile nur in den
ersten zwel Wochen des Untersu-
chungszeitraums. Danach lief3en
die Wirkungen langsam, aber deut-
lich nach. Als Ursache dafr ver-
muten die Forscher, dass sich der
Stoffwechsel an die verdnderten
Bedingungen anpasst.

Praktische Bedeutung
firs Abnehmen gering

Ersetzt man am Tag 50 Gramm
langkettige Fette gegen MCTSs,
bringt das eine Eingparung von 50
Kilokalorien. Beachtet man zusétz-
lich die grofere thermogene Wir-
kung der MCTs und berechnet sie
grof3zligig mit ein, kommt man auf
etwa 80 Kilokalorien téglich. Eine
Aufnahme von deutlich mehr as
50 Gramm MCTsist nicht redlis-
tisch. Denn zum einen ist generell
einefettarme Kost zu empfehlen.
Und werden insgesamt zu vidle Ka
lorien aufgenommen, tragen auch
MCTs zur Entstehung von Uber-
gewicht bei. Zum ande-

MCTs kommen in der
Natur kaum vor. Fir die
Diatprodukte werden sie syn-

thetisch aus Kokosfett hergestellt.

Als MCT-Produkte steht neben
Mayonnaise und Ol auch
Schokocreme in den Einkaufs-
regalen. Doch fiir Ubergewichtige
ist es besser, auf solch fetthaltige
Lebensmittel zu verzichten.

ren gibt es bisher nur OI, Margari-
ne, Mayonnaise, Schmel zkéase,
sliRe und herzhafte Brotaufstriche
sowie Energieriegel mit MCTs.
Zur t&glichen Fettaufnahme tragen
jedoch noch viele weitere Lebens-
mittel bel wie Milchprodukte,
Fleisch- und Wurstwaren, Nusse,
Backwaren oder Sligkeiten.
MCT-Margarine und -Ol eignen
sich zudem nicht fiir alle Einsatzbe-
reiche: Das Ol ist nur bis 150 °C
hitzestabil, so dass Zubereitungsar-
ten mit htheren Temperaturen wie
Braten und Frittieren damit nicht
madglich sind. Und die Margarine
empfehlen die Hersteller aus-
schliefdich as Aufstrich und zum
Backen. MCT-Ol und -Margarine
sind relativ geschmacksneutra . Ge-
rade der charakteristische Ge-
schmack natiirlicher Ole hilft aber
dabei, Fett zu sparen. Denn jein-
tensiver der Geschmack, desto we-
niger wird davon bendtigt.

MCTsds" Sensation” zur Ge-
wichtsreduktion anzupreisen, ist
demnach stark Ubertrieben. Eine
langfrigtig erfolgreiche Gewichts-
abnahmeist nach wie vor nur
durch eine Ernghrungsumstellung
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madglich: Eine energiereduzierte,
vollwertige Mischkost, kombiniert
mit regelmadiger korperlicher Ak-
tivitdt und einem gesunden L ebens-
til ist immer noch am effektivsten
—wenn auch keine Sensation in Sa-
chen Abnehmen.

Langere Ausdauer
mit MCTs?

Waéhrend sportlicher Belastungen
Uber mehrere Stunden sind Aus-
dauersportler auf die Zufuhr von
Nahrungsenergie angewiesen. Nor-
malerweise nehmen sievide Koh-
lenhydrate auf, um den Blutzucker-
spiegel aufrecht zu erhalten und
die Ausdauer zu verbessern. Der
Beitrag zur Energiegewinnung ist
jedoch begrenzt. Mehr ds 1,1
Gramm der zugefUhrten Kohlenhy-
drate kann der Kérper pro Minute
nicht zur Energiegewinnung heran-
Ziehen. Um die Energiereservenin
den Muskeln (Glykogenspeicher)
zu schonen, sind Wissenschaftler
daher auf der Suche nach anderen
Nahrungsinhaltsstoffen,
die ds zusétzliche Ener-
giequelle fur Sportler
geeignet sind. Eiweil3e
kommen dafur nicht in
Frage, dabei ihrer Ver-
brennung Ammoniak
anfalt, das vermuitlich
den Korper schneller er-
miden |&sst. Fette mit
langkettigen Fettsduren,
wiesiein den meisten

L ebensmitteln vorkom-
men, hemmen die Ma
genentleerung und ver-
zOgern damit die Auf-
nahme in den Korper.
MCTs scheinen hinge-
genideal, um bel lan-
gen Belastungen mit
mittlerer Intensitét gro-
[3ere Mengen an Ener-
giezuliefern, die Gly-
kogenspeicher dadurch
zu schonen und den Ab-
bau von Muskeleiwei3
zur Energiegewinnung
zu verhindern — zumin-
dest theoretisch.
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Untersuchungen mit Ausdauer-
sportlern zeigten, dass MCTs aus
Getranken gut verfligbar und nutz-
bar sind, inshesondere wenn sie
mit Kohlenhydraten gemeinsam
verabreicht werden. Problematisch
ist jedoch die schlechte Vertrég-
lichkeit der mittelkettigen Fette.
Unter Belastung verursachen hau-
fig bereits Mengen von etwa 30
Gramm Magen-Darm-Beschwer-
den bis hin zu schweren Darm-
krémpfen. Auf3erdem hatte die Zu-
fuhr von MCTsin verschiedenen
Studien trotz hoher Verbrennungs-
rate keinen Effekt auf die insge-
samt verstoffwechselte Kohlenhy-
drat- und Fettmenge. Vertragliche
Mengen MCTs schonen a so nicht
die Glykogenreserven, sondern
sparen eher Speicherfette ein.

Bei Athleten, deren Glykogenspei-
cher vallig entleert waren, kam es
zwar zu einem Angtieg der Ge-
samtfettverbrennung. Der Antell
der MCTshblieb mit sechs bis acht
Prozent aber gering. Die einzigen

Ideal sind MCTs fir Ausdauersportler
nur in der Theorie. In der Praxis kdnnen
sie schon in kleinen Mengen starke
Bauchkrampfe verursachen.
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Mdglichkeiten, um eine optimale
Leistung bel mehrstiindigen Aus
dauerbelastungen zu gewéhrleis-

ten, sind aso nach wie vor ein
durch lange Belastungen
niedriger Ingtensitét gut
trainierter Fettstoffwech-
sal, maximal gefilite Gly-
kogenspeicher und einere-
gelmédige Zufuhr gut ver-
figbarer Kohlenhydrate
wéhrend der Belastung.

Durchfall durch
mittelkettige Fette

DaMCTsin natdrlichen

L ebensmitteln kaum vor-
kommen, ist der menschli-
che Verdauungstrakt nicht
an die Verwertung grofie-
rer Mengen mittelkettiger
Fette gewohnt. Er reagiert
schnell mit Unvertréglich-
keitsreaktionen wie Bauch-

Wiebke Franz, Jahrgang
1962, absolvierte nach dem
Studium der Oecotropholo-
gie in Kiel ein Trainee-Pro-
gramm im Bereich Reform-
waren, ehe sie sich zur
“Fachberaterin fir Vollwert-
Erdhrung UGB” forthildete.
Seit 1992 ist sie wissen-
schaftliche Leiterin der UGB-
Akademie, verantwortlich
fir inhaltliche Fragen der
UGB-Mitglieder und die Lite-
raturdatenbank des UGB.

schmerzen, Sodbrennen,

Ubelkeit, Erbrechen und

Durchfal. Wird dieMCT-

Zufuhr Gber mehrere Tage
langsam gesteigert, kann sich der
Organismus jedoch an verzehrsiib-
liche Fettmengen in Form von
MCTsgewdhnen. Allerdingsleis-
ten reine M CT-Produkte keinen
Beitrag zur Versorgung mit essen-
zZidlen Fettsduren und fettl6dichen
Vitaminen. Einige Hersteller bie-
ten deshalb inzwischen MCT-Pro-
dukte an, die mit fettlédichen Vita-
minen und Linol- sowie Alpha-Li-
nolensdure angereichert sind und
damit e ne bessere ernéhrungsphy-
siologische Qualitét aufweisen.

Fazit: MCTsbringen in der Ernéh-
rungstherapie von Fettstoffwechsal-
stérungen mit Sicherheit viele Vor-
teile. Abnehmwillige und A usdau-
ersportler sollten sich von den mit-
telkettigen Fetten alerdings nicht
zu viel erhoffen.

Die Literaturliste kann gegen einen mit 56 Cent
frankierten und adressierten Riickumschlag, per
E-Mail oder Fax bei der Redaktion des
UGB-Forum angefordert werden.
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